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Choroby
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8 RCT + 3,
KURKUMA/KURKUMINOIDY

tuszczyca (+ standardowe leki)
swiad (5ChN, SM)
rumien twarzy
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Indonezja: PMID: 33214860

Mangostan

WYCIAG ZE SKORKI

e +O2-;

e | elastaze; lepiej niz ksantony
e o kolagenaze;

e ¢ hialuronidaze (duze stezenia).

GAMMA-MANGOSTYNA

e Jtyrozynazy (odcien?)



ZBADA]

PROST
ATE

PO 50 r.z.




ZBADA]

PROST
ATE

PO 50 r.z.




WITAMI
NA D W
BPH

n= 108, ok. 56 r.z.

placebo vs 50 tys. J. co 2 tyg.
Tredukcja w grupie aktywnego
leczenia (rec. w drogach
moczowych i sterczu)
antyproliferacja ()
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NUTRAC
EUTYKI -0

palma sabatowa (saw palmetto)
sliwa afrykanska (pygeum)
pokrzywa

dynia, pomidor (likopen)
wierzbowka kiprzyca (epilobium)
kubanska plama krolewska
zurawiny

selen, cynk

kwercetyna

pytek pszczeli (bol w zapaleniu)
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33010229

KANADA. FRANCJA, NIEMCY,
USA| PMID

Polifenole w obronie
przed miazdzycaq
potaczenia z LDL
wykrywane nawet przez
24 godz.
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\ Wykrywane nawet przez

Polifenole w obronie
przed miazdzycag
potaczenia z LDL

24 godz.



ha (p-zapalna,
pigenetyczna)
a, resweratrol
Ina, kurkumina
kwas ferulowy

trucizng dawka
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TMA-TMAO-MIAZDZYCA

cholina mitochondria E. coll
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dieta wysokottuszczowa
16 tyg. suplementac

otytosc/nadwaga
12 tyg. suplementacji

Bifidobacterium
longum
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Q metabolizm cukrow
->Insulinoopornosc?
->st. zapalny?
~>CUkrzyca?

v Wwagi, +sterydow,
T leptyny, ¢ glukozy

-»miazdzyca?

Q wiece] szczepow?
dtuzsza suplementacja?

+ glikemii o 5mg?%,

+ kortyzolu,

Bifidobacterium
longum
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Kawa/kofeina/cukier do np. 15.00
Positek do 18:00 (zgaga wczesniej)

Bez alkoholu (NREM)

Bez drzemek

poranne wstanie

Bez zaktocaczy

sztuczne swiatto, zatyczki, zastony, zegary
temperatura 19 st.

Aktywnosc

regularny wysitek, forsowny wieczorem (?)
tozko sen i seks

odprezenie (medytacja, oddechowe, kapiel, aromaterapia) Higiena Snu




igiena snu

KoreaPtd. | PMID: 34166869.




KoreaPtd. | PMID: 34166869.

Aromaterapia:
masaz terapeutyczny

olejek lawendowy
Daleki Wschoao

0SODY starsze,
schorowane,
niesamodzielne




Witamina
C

PMID: 34243781

COVID-19 ARDS

80 proc. niedobor wit. C

(24 h ICU)

->Ukt. Imm. (fagocytoza, p-
zap.)

->nabtonek oddechowy
(akwaporyna, kanat
chlorkowy, pompa sodowo-
potasowa)-»ptyn
pecherzykowy



Szkorbut

77 populacji USA
<0,2 Mg’

wybroczyny,

v gojenie ran,
zmeczenie, wtosy,
paznokcie, dzigsta

dieta bez warzyw/owocow
(odchudzanie, IBD)
zab. wchtaniania (operacje,
celiakia, PChN)
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IBD +

bole stawow HiEdObéI’ Wit.
cienkie, C
wypadajgce wtosy B .-
wysypki e \\'§

R - Y USA | PMID: 34222863

zmeczenie
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Nn=20, 80% miato objawy!
«-unikanie btonnika w
zaostrzeniach

«-porada dietetyczna
«-prak suplementac]i
(skutecznosc¢ >60%)

tamliwe paznokcie

«-stan zapalny
«-leki (steryay iin.)
«- § Diatka



IBD +

niedobor wit.
C

Ryzyko przetok N

(Crohn)? ¥y

(obserwacje z AN, USA | PMID: 34222863
: N .I‘_...};;'r:._ '

lat 70.180.) i W 4 n=20, 80% miato objawy!

«-unikanie btonnika w
zaostrzeniach
«-porada dietetyczna
«-prak suplementac]i
(skutecznosc >60%)

Ryzyko
osteoporozy?



Dbamy o
witaming
C

SUPLEMENTACJA + DIETA!
e gotowanie na parze >

tradycyjne

o kKrocej

e jak hajmniej wody

e do plerwszego momentu
miekkosci

e smoothie

e bezpestkowe

USA | PMID: 34222863



"Poziom witaminy C

- we krwi moze hyc
| prawidtowy, a mimo
" to @ thankach moze
istniec jej niedobor’

B



Badanie CC (384/665)

warzywa inne niz zielone/zotte OR 0,5
witamina C 0,45

witamina A (retinol) 0,64

brak korelacji z iInnymi antyoksydantami
(zotte/zielone, witamina E, karoteny,
kryptoksantyna)
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Colitis ulcerosa



Cate liscie/lateks Zel vs miekisz Zel bezpieczny

e hydroksyantraceny (IARC) wigzki haczyniowe e O ile dobrze

e emodyna wyodrebniony...

e dantron e badania jakosci jeszcze
UE zaplanowana regulacja niecbowigzkowe

e brak standardow

Aloes najwyzszej jakosci: zel!

Wtiochy | PMID: 33221425 mm



Uszkodzenia
watroby

Gastroenterology and Liver Centre
at the Royal Prince Alfred Hospital,
Sydney, 2009-2020

115 paracetamol
19 antybiotyki

15 suplementy
po kilka: inne leki
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Prezentacja dostepna na

Dziekuje za uwage!

— Kolejny webinar 31 sierpnia


https://integmed.pl/webinary
https://integmed.pl/webinary

