NUTRACEUTYKI

badania kliniczne



A =
N W«
2 =
/0 0
= & e
E = Ik
d ) . /m
2 e e
S < o :

ol 5
S| N
& &
AW K4

zeniu

rokrj

[


https://integmed.pl/2019/07/12/zylaki-jakie-nutraceutyki/

Flawonoi
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dy dla
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* antocyjaniny: jagody borowki, aronia,
maliny, jezyny, czarny bez, czerwo
kapusta, baklazan |

* taniny: w pestkach i skorkach
winogron, herbacie, cynamdi
aronii, zurawinach i cza
wakrotce azjatychiej o

oo . zhorysosny nadmotsiie;

L s diosmina, hesperydyna (cytrusy) =~ %
e rutyna (zielona herbata, rabarbar, S

kapary)



https://integmed.pl/2019/07/12/zylaki-jakie-nutraceutyki/

Nutraceutyki dla
krazenia zylnego

* antocyjaniny: jagody borowki,
aronia, maliny, jezyny, czarny
bez, czerwona kapusta,
baklazan

* terpeny —

e taniny: w pestkach i skérkach % kasztanowiec,
winogron, herbacie, e wakrothka azjatycha,
cynamonie, kakao, aronii, 4 :

7 B > 4 ruszczyk, milorzab

zurawinach i czarnej - | A _ _ R
.-, porzeczce, wakroge, Wi e ) japonski -
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k?ry sosny nadmorskiej - europejska,

* diosmina, hesperydyna / . e e
(cytrusy) e 'se‘l"“er_owalte. -
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50-100 mi/24 h
3 mies.:
| TSH, anty-TPO
T T4

O mies.:

norma TSH
60% bez p-cial



https://integmed.pl/2018/03/29/aloes-poprawia-przebieg-choroby-tarczycy/

Toczen (SLE)

o kazdy jednostkowy wzrost przewagi omega-6
nad omega-3 ~ wyzszy wskaznik aktywnosci
tocznia

e kazdy wzrost udzialu omega-3 (018 na1000
kcal) ~ mniejszy wskaznik aktywnosci tocznia
oraz poprawa snu

o trendy: nastroj, bol, jakos¢ zycia
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Kwasy_-ttuszczowe_omega-3



Bolesne
miesijczki

Cynamonlg Omega-3, Bl, magnez,
72 godz. od 1 dnia, 2 cykle lukrecja, resweratrol

d cytokin prozapalnych, MMX
Mg - rozkurcz mm. gtadkich

Chmiel,_meczennica, kozlek
lekarski

reorganizacja obwodow
neuronalnych



https://integmed.pl/2018/12/20/cynamon-wsparciem-dla-kobiet/
https://integmed.pl/2019/04/17/endometrioza-i-suplementy-nowe-dane/
https://integmed.pl/2020/03/16/sposob-na-bolesne-miesiaczki-waleriana-chmiel-i-passiflora/

70%: dezorientacja

50%: potrzeba bycia samj
50%: kurcze lydek

50%: zmeczenie

60%: lek

7



By http://www.scientificanimations.com - http://www.scientificanimations.com/wiki-images/, CC BY-SA

4.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=70110226

Witamina D + kwasy omega-3
$ testosteronu, ¢ leku, T nastrdj, 4 CRP, IL1, MDA

Ogr. kalorii,_J, ind. glikemiczny, aktywnos¢ fizyczna!,
suplementacja: witamina D, inozytol

I m.c., regulacja cyklu i owulac]i

Magnez + witamina E

d wskazZniki metaboliczne, V zapalne, I hirsutyzmu
Cynamon 500 mg

\ m.c., poprawa parametrdw gosp. weglowodanowe] i
lipidowe]

Koenzym Q10, Se, kw. foliowy, glicyryzyna, omega-3,
wit. E

l testosteron, 4 AMH, LH/FSH

Witamina D + probiotyki

l stresilek, T nastrdj, I testosteron, I owtosienie,
I CRP, MDA, 7T glutation


https://integmed.pl/2018/07/20/co-moze-dac-suplementacja-w-zespole-policystycznych-jajnikow/
https://integmed.pl/2018/04/19/zespol-policystycznych-jajnikow-suplementacja-wspierana-przez-polskich-ginekologow/
https://integmed.pl/2018/04/19/zespol-policystycznych-jajnikow-suplementacja-wspierana-przez-polskich-ginekologow/
https://integmed.pl/2018/04/19/zespol-policystycznych-jajnikow-suplementacja-wspierana-przez-polskich-ginekologow/
https://integmed.pl/2019/01/22/magnez-i-witamina-e-w-zespole-policystycznych-jajnikow/
https://integmed.pl/2018/06/29/cynamon-opcja-w-zespole-policystycznych-jajnikow/
https://integmed.pl/2019/08/20/nutraceutyki-w-zespole-policystycznych-jajnikow-poprawa-parametrow-hormonalnych/
https://integmed.pl/2019/04/19/witamina-d-i-probiotyki-korzystne-w-zespole-policystycznych-jajnikow/
https://integmed.pl/2019/04/19/witamina-d-i-probiotyki-korzystne-w-zespole-policystycznych-jajnikow/
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e Mitochondrium kluczem do przezycia
komorki jajowe]

e Owulacja: "wybudzenie” z hibernac]i

e [VF: Q10 200 g dziennie: T szans
(kilkanascie proc.)

e | rezerwy: skuteczniejsza stymulacja
gonadotropinami, wiecej dobrej jakosci
embriondw, czesciej skuteczne
zaptodnienie

e rownowaga redox?

Reprod Biol Endocrinol. 2018 Mar 27;16(1):29. Pretreatment with coenzyme Q10
improves ovarian response and embryo quality in low-prognosis young women with
decreased ovarian reserve: a randomized controlled trial. Xu Y, Nisenblat V, Lu C, Li R,
Qiao J, Zhen X, Wang S.

Antioxidants (Basel). 2018 Oct 13;7(10). CoQ10 Supplementation in Patient
IVF-ET: The Relationship with Follicular Fluid Content and Oocyte Maturity.
SR, Orlando P, Silvestri S, Cirilli I, Marcheggiani F, Ciavattini A, Tiano L.




Omega-3: astma i Swisty, autyzm, pordd
przedwczesny, po porodzie: depresja |,

Witamina C u palaczek: |, astmy, 30 min
USD ~ 18 lat, SMOG?2?

Witamina D 800 j. (krzywa U)_J. 30%
Swistow i astmy

Witamina D mniejsze ryzyko hipotrofii
plodu



https://integmed.pl/2019/04/09/suplementacja-omega-3-w-ciazy-percepcja-kobiet-percepcja-lekarzy/
https://integmed.pl/2018/07/30/depresja-poporodowa-i-w-okresie-ciazy-jak-dzialaja-kwasy-omega-3/
https://integmed.pl/2018/07/12/witamina-c-moze-uchronic-potomka-przed-astma/
https://integmed.pl/2018/07/12/witamina-c-moze-uchronic-potomka-przed-astma/
https://integmed.pl/2018/07/12/witamina-c-moze-uchronic-potomka-przed-astma/
https://integmed.pl/2018/12/05/witamina-d-w-okresie-ciazy-chroni-dziecko-przed-astma/
https://integmed.pl/2018/12/05/witamina-d-w-okresie-ciazy-chroni-dziecko-przed-astma/
https://integmed.pl/2018/12/05/witamina-d-w-okresie-ciazy-chroni-dziecko-przed-astma/
https://integmed.pl/2018/07/02/witamina-d-to-zdrowsza-ciaza/
https://integmed.pl/2018/07/02/witamina-d-to-zdrowsza-ciaza/

WAKROTKA
AZJATYCKA

Rozstepy

3x 225 mg+krem nawilZzajacy
vs krem nawilZzajacy
vs krem na rozstepy

T kolagenu

bielszy odcien

T ukrwienie, ucieplenie, elastycznosd
najlepsza redukcja rozstepdw

Minerva Ginecol. 2018 Oct;70(5):629-634. Postpartum stretchmarks: repairing activity
of an oral Centella asiatica supplementation (Centellicum®). Hu S, Belcaro G, Hosoi M,
Feragalli B, Luzzi R, Dugall M.




Menopauza

Nocne poty: omega-3 Tluszcze maja znaczenie!

mozna dotaczyc do objawy T 1 ~omega-7i9,

fitoestrogenow l omega-3 (oraz 3/6):
somatyczne, psychologiczne,

Rok suplementaciji! ukt. moczowo-pfciowy

izoflawony, wapn,

witamina D, prebiotyk Olejek lawendowy

d objawy naczyniowe,  objawy naczynioruchowe,

T Zycia seksualnego, T HDL T Zzycie seksualne, relacje
psychospoteczne

B6 i ryby morskie

d uderzen goraca



https://integmed.pl/2018/09/19/omega-3-sposobem-na-nocne-poty/
https://integmed.pl/2019/02/06/kwasy-omega-3-i-objawy-menopauzy/
https://integmed.pl/2018/06/19/zycie-i-seks-po-menopauzie-cztery-suplementy/
https://integmed.pl/2019/09/06/olejek-lawendowy-pomaga-przejsc-menopauze/
https://integmed.pl/2019/09/06/olejek-lawendowy-pomaga-przejsc-menopauze/
https://integmed.pl/2019/07/16/menopauza-co-na-uderzenia-goraca/
https://integmed.pl/2019/07/16/menopauza-co-na-uderzenia-goraca/

[Blsrnife

e NutrJ. 2018 Oct 30;17(1):99. Dietary fiber intake and
reduced risk of ovarian cancer: a meta-analysis. Zheng
B, Shen H, Han H, Han T, Qin Y.

* Nutr Res. 2018 Sep;57:1-11. Dietary fiber intake is
associated with a reduced risk of ovarian cancer: a dose-
response meta-analysis. Xu H, Ding Y, Xin X, Wang W,
Zhang D

e J Int Med Res. 2018; Association between dietary fiber
intake and risk of ovarian cancer: a meta-analysis of
observational studies. Huang X, Wang X, Shang J, Lin Y,
Yand Y, Sond Y, Yu$



WitammaD

Lduplemenlot,a boreli

e

400 pacjentek z Karachi Grupa kontrolna n=784

<20 ng/ml >30 ng/ml

C? roznica ryzyka 50 proc. $->

Suplementacja wit. D przez rok

4 ryzyka o prawie 70 proc.

PLoS One. 2020 Jan 22;15(1):e0225402. A multicenter case control study of association of vitamin D with
breast cancer among women in Karachi, Pakistan. Shamsi U et al.




)

c

-—

%)

Q

%

- DT

Q

| _—

o)

@]

. op

S w2l
oD N o
RYRZES) A=)
/.J’ m
.oe.m,m
o & 3 OCG
rmn 0/3.’
OZ> =l o N

-+—

O > A msm
-l C
Fos oo
2 € o S| Y, &
lleo kolm
il s T© -l

pe uZS
ol o =2 N o)
— 0 C ozl 2 ¢

B3, wapn, biatko

niekorzystnie: omega-6, beta-karoten,

witamina E

£ 7 I e . %

ryzyko osteoporozy 4 o 30 proc., T

BMD BKK + L1-

Witamina B2,
Witamina C

0SCl1

T
...hn... g

e s

B

x| ) R ¥ ... 54
YU R B G e e

)

=

2.
<
N

k



https://integmed.pl/2018/05/07/nie-tylko-wapn-i-witamina-d-w-osteoporozie-takze-witamina-c/
https://integmed.pl/2019/08/08/po-menopauzie-uwaga-na-diete-zla-dla-kosci/
https://integmed.pl/2018/05/30/dla-zdrowia-kosci-potrzebne-jest-bialko/
https://integmed.pl/2018/04/25/kurkumina-hamuje-osteoporoze/
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NIE TRZEBA KONCZYC WSZYSTKIEGO
NIEDOKONCZONEGO
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