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MIGDALKI (i LEKI!)
MIESTACZKI
SZCZEPIENIA

Gl nesrspelyegny
Gil 3u. 3 gepelenicn.

RECEPTORY!
. MI

. CB2R

OBWOD + RDZEN KREGOWY

OK. 2 GODZ.

J Neuroimmunol. 2020 Jan
10;340:577145.

MOLEKULARNE
DZIAELANIE
OLEJKU LAWENDOWEGO




PRZYPRAWY CHRONIA

Papryka, pietruszka,
bazylia, cynamon,
kolendra, kurkuma, kumin,
rozmaryn, imbir,
kolendra...

hiperglikemia, hiperlipidemia,
zapalenie

n=12, BMI>25, 1 rf CVD, niepalacy
przed, po 1 i 4 godz.

6 g >1000%!!l § & é ILIB 4 godz.
ale nie 2 g

J NUTR. 2020 MAR 25. PIl: NXAA063. DOIl: 10.1093/JN/NXAAO063.
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CO SIE DZIEJE Z
CUKREM PO
SPOZYCIU 100 G
CHLEBA?

WODA

HERBATA

SOK Z CYTRYNY

Eur J Nutr. 2020 Mar 23. doi: 10.1007 /s00394-
020-02228-x.
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By Jakob Suckale, Michele Solimena -
Solimena Lab and Review Suckale
Solimena 2008 Frontiers in Bioscience,
preprint PDF from Nature Precedings,
original data: Daly et al. 1998
PMID 18508724, CC BY 3.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.
php?curid=68564534

NA
WCHLANIANIE
CUKRU
WPLYWAIJA:

BLONNIK, FASOLAMINA, GUMA GUAR
WODOROSTY (FLOROTANINY)
KWERCETYNA

DZIKA ROZA

CYTRUSY

PROCYJANIDYNY (PORZECZKA,
BOROWKI, ARONIA, WINOGRONA)
ZIOLA, POKRZYWA

SUROWA OLIWA

W TKANKACH
DZIAtAJA

MAGNEZ

ALOES

PAPRYKA

LISC OLIWKI, MORWY
RESWERATROL, KURKUMINA
KWERCETYNA

OMEGA-3



ZAHAMOWANIE
AMYLAZY W
SLINIE

Cytryna do positkéw
Bfonnik przed!

CO SIE DZIEJE Z
CUKREM PO
SPOZYCIU 100 G
CHLEBA?

WODA

Referencyjna

HERBATA

Nie wptyneta na glikemie

SOK Z CYTRYNY

Glikemia 4 | o 30%
80 vs 40 min

Eur J Nutr. 2020 Mar 23. doi: 10.1007 /s00394-
020-02228-x.
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MARBLES (UNIVERSITY OF CALIFORNIA)
N=258, WYSOKIE RYZYKO

A i
Fa

Il POLOWA RYZYKO § 40%

AUTISM. 2020 JAN 21:13623613
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Sila probiotykow
Norfolk and Norwich University Hospitals (Il st. ref.) OITN

wczesniaki <23 tyg,, <1500 g
2013: 0 50% | NEC, sepsa

e |actobacillus acidophilus
e Bifidobacterium bifidum -~ {
e Bifidobacterium longum D\ \

subsp. infantis Q

Nie stworzone do inwaz;ji...

Arch Dis Child Fetal Neonatal Ed. 2019 Oct 30. Incidence of necrotising enterocolitis before and after introducing
routine prophylactic Lactobacillus and Bifidobacterium probiotics. Robertson C, Savva GM, Clapuci R, Jones J,
Maimouni H, Brown E, Minocha A, Hall LJ, Clarke P.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA

FACZENIE INTERWENC)I DASH, MEDIT, KCAL
ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



EACZENIE ROZNYCH
INTERWENCJI

7

NADCISNIENIE

DASH, MEDIT, KCAL
ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

hibiskus 7,5/ 3,5 mmHg
rozkurcz tetnic

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

probiotyki/prebiotyki
7,5/5 mmHg

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA

DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON
NUTRACEUTYKI =
kakao 3/2 mmHg -;',_x
synteza tlenku azotu
i@

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

imbir 6,5/ 2 mmHg
NO,
kanaty Ca,
wolne rodniki,
ACE

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.
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CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

cynamon 5,5/ 2,5 mmHg
PPARy
antyoksydacja

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.
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CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA

DASH, MEDIT, KCAL
ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

witamina C
5/2,5mmHg
co najmniej 500 mg/24 h

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

wapnh 2,5/0 mmHg
”

1-“,

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.
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CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE v

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

magnez 3/ 0 mmHg
zaleznie od dawki i niedoboru

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.
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CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

omega-3
4 /3 mmHg

przeciwzapalnie
kanaty KiCa
NO
ACE

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.
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CHOROBA WYBITNIE NADClSNlENlE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

siemie Iniane
10/ 7 mmHg

przeciwzapalnie
kanaty KiCa
NO
ACE

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

kwercetyna 500 mg
3/2,5mmHg

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



11
CHOROBA WYBITNIE NADCISNIENIE

DIETOZALEZNA
DASH, MEDIT, KCAL

ALKOHOL, TYTON

NUTRACEUTYKI

likopen
szafran ™
aronia

katechiny

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



NADCISNIENIE

NUTRACEUTYKI

NIE ZASTEPUJA LEKOW...
... ANAPEWNO NIE SAME |
NIE 0D RAZU!

FOOD RES INT. 2020 FEB;128:108749.



Fitoestrogeny
dla serca

10 RCT, N=900
+TC 10 MG/DL
+LDL 5 MG/DL

EFEKT W NADWADZE!




SKORA

styl zycia
chemia
stonce
dieta

witaminy i mineraty

ziota, kolagen, karotenoidy...

METYLOSULFONYLO
METAN

zboza, skrzyp, wodorosty,
warzywa i owoce

geny reakcji zapalnych
integralnosci, funkciji
barierowej (woda!)
cystyna — glutation

35-60 lat
korneometria, kutometria, VIS,
subiektywna

wygtadza skore

! zmarszczki
nawilzenie i elastycznosc¢

1 vs 3g
szybkosc¢ efektu

~ 4 tyg.

Int J Vitam Nutr Res. 2020
Feb 21:1-10.



TRICHOTILLOMANIA

Utrata wtosow
Napiecie/lek/nuda -» Ulga
Préoby zaprzestania
NEGATYWNE WZMOCNIENIE

Klomipramina + witamina D (1000 j.)

receptory! + neuroprotekcja
OCD, depresja, schizofrenia

MIESZEK WtLOSOWY

MENT HEALTH CLIN. 2020 JAN 9;10(1):38-
43.
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KOLEJNY WEBINAR:




