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2018-20 wszystkie stany, >1 mln
probek

>50%:. Wykrywalny, 1 na 50 poziom
wysoki (nie ma bezpiecznego!)

|Q, agresja, edukacja, zab.
osobowosci, ADHD? etylina, farby
(stare budynki ¢- bieda ~ najwyzsze)

TVLIdSOH S.N3dA1IHD
NOLlSOd VSN |88T0LGVE




UK | 34497073

Cardiff, Edinburgh, Oxford,
Birmingham, Newcastle

NUC-7738
kordycepina+ProTide-» [X
dezaminaza adenozyny
1,6mMin-50 godz.

"NUC-7738 has so far been well
tolerated with no dose-limiting
toxicities reported. Encouraging
signals of anti-tumor activity and
prolonged disease stabilization were
observed, particularly amongst
patients with immunotherapy-
resistant melanoma"



The natural nucleoside 3'-dA or cordycepin
IS an ancient medicine with a broad
spectrum of purported health-related
benefits and widely used as a food
supplement and herbal remedy.

NUC-7738 has been well tolerated and has
demonstrated encouraging signals of anti-cancer
activity in patients with advanced solid tumours. These
findings provide proof of concept that NUC-7738
overcomes the cancer resistance mechanisms that
limit the activity of 3'-dA and support the further
clinical evaluation of NUC-7738 as a novel cancer
treatment within the growing pantheon of ProTides
developed for the treatment of cancer.




1K

Nature 34588695 | USA

AUTOFAGIA

e 4 diety: petny dostep, 12-12, 24-24, 20-4

e wydtuzenie zycia 137%M 18%K, cz. neuronow,
miesni, jelit, markerow starzenia (biatka)

e tylko gdy autofagia uruchamiana w nocy!

e Czy da sie nasladowac????




Przystanki (1+1)

+120 kcal

Satatka > frytki

-200 kcal

Woda > napo]

-100-250 kcal

Mniej ttuszczu do smazenia

-100 kcal

Kawa bez mleka

-50-100 kcal

changes

wg Claire Madigan, Henrietta Graham, Loughborough University, UK


https://theconversation.com/institutions/loughborough-university-1336

Pot stodycza

-100-150 kcal

Mnie] ziemniakow
-200 kcal

Telefon w czasie spaceru

+100 kcal

Spacer bez telefonu 30 min

+150 kcal

Bez stodyczy pOdkrgcanie
-200 kcal o
metabolizmu




Pot stodycza

-100-150 kcal

Mnie] ziemniakow / '
—-200 kcal

Telefon w czasie spaceru

+100 kcal

Spacer bez telefonu

+150 kcal

Bez stodyczy

pu krgcanie
metabolizmu

-200 kcal




Hormony otytosci

Grelina Leptyna

iInsulina -» adipocyty

"hormon gtodu®
hormon sytosci

najsilniejszy t osr. gtodu
zotadek:

przed positkiem: T soki
zotadkowe, perystaltyka,
burczenie

kilka godz.po: ¢ insuliny,

T adipocytow

rytmy dobowe, hormony stresu,
kosclotworzenie... -»zajadanie
stresu

temperatura, cisnienie,
odpornosc, hormony
ptciowe...

leptynoopornosc:
przewl. T -»
podwzgorze nie
reaguje

otytosc: przewlekle T lub ¢



Grelina

Helicobacter pylori

40 OME-KLA-AMOKSY : 20 kontrola
16S rRNA + grelina

+ v v greliny (haprawa uszkodzenia komorek oktadzinowych?)
T Lachnospiraceae, Megasphaerea ~ ¢ grelina ha czczo

"We suggest that ghrelin secretion and signaling may be under
regulation by intestinal commensal microbes and affected by

antibiotics.’

Hiszpania | 34458288



407% RZS PRZYCZYNY
MODYFIKOWALNE

lepiej zapobiegac niz leczyc

GRUPA RYZYKA

kobiety, wywiad rodz. (+), tyton (dziecinstwo!),
stodkie napoje, otytosc (medit nie, mezczyzni
nie), HLA-DR4 (B1 "0404 hi, "1301 protect),
nierodki (karmienie piersia?), CIAZA! wczesna
menopauza, nieregularne mies.




Profilaktyka
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MEDYCYNA
HOLISTYCZNA =
FUNKCJONALNA

wg Cleveland Clinic | 33031458

RZS/7tZS STANDARD ACR +

e dieta bezglutenowa + i nabiat,
weglowodany

e suplementacja: antyoksydanty,
witamina D, omega-3, btonnik,
probiotyki

e detoksykacja (Hg, Pb)

+DIETETYK +DORADCA ZDROWOTNY



PO 12 TYG.

{ BOL

Tfunkcjonowanie fizyczne
Tpsychiczne (po 55 r.z.)

INDYWIDUALIZACJA +
KOMPLEKSOWOSC GDY NIE
DZIALA (A PRZEDTEM?)



Jakosc
suplementu

OMEGA-3

34443604 | Wrochy

destylacja czgsteczkowa:
e Kwasy nasycone
e metale ciezkie
e inne zwiazki (forever
chemicals)
winteryzacja (dalsza
koncentracja)



Jakosc
suplementu

OMEGA-3

34443604 | Wrochy

C12:0 (lauric) n.d. n.d. 0.14

C13:0 (tridecanoic) n.d. n.d. 0.03

C14.0 (myristic) 0.05 0.13 6.29

C14:1 n-5 (myristoleic) n.d. n.d. 0.05

C15.0 (pentadecanoic) 0.01 0.06 0.54

C16:0 (palmitic) 0.16 1.32 13.80

C16:1 n-7 (palmitoleic) 0.11 0.44 7.71

C16:2 n-4 (palmitolinoleic) n.d. 0.08 1.21

C17:0 (margaric) 0.06 0.10 0.35

C18:0 (stearic) 2.94 4.27 2.77

C18:1 n-9 (oleic) 2.87 6.17 9.55

C18:1 n-7 (vaccenic) 1.29 2.48 2.72

C18:2 n-6 (linoleic) 0.52 1.33 0.99

C19:0 (nonadecanoic) 0.39 0.52 0.37

C18:3 n-3 (a-linolenic or ALA) 0.34 0.70 0.72

C18:4 n-3 (Stearidonic) 0.47 1.54 2.75

C20:0 (arachidic) 0.93 1.02 0.38

C20:1 n-11 (gadoleic) 0.73 0.26 n.d.

C20:1 n-9 (gondoic) 3.58 1.61 0.93

C20:2 n-6 (dihomolinoleic) 0.39 0.13 n.d.

C20:4 n-6 (arachidonic) 2.56 1.59 0.78

C20:4 n-3 (omega-3 arachidonic) 1.58 1.32 0.69
C20:5 n-3 (eicosapentaenoic or EPA) 32.41 25.76 16.68
C22:1 n-11 (cetoleic) 2.60 1.42 n.d.

C22:1 n-9 (erucic) 0.18 0.44 n.d.

C22:5 n-3 (docosapentaenoic or DPA) 2.71 2.91 1.37
C22:6 n-3 (docosahexaenoic or DHA) 19.68 20.06 12.89



Jakosc
suplementu

OMEGA-3

34443604 | Wtochy
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Jakosc .
suplementu .

OMEGA-3

34443604 | Wtochy




zawartosc (deklaracja na
opakowaniu)

4 inne oleje (sojowy!)
]akOSC utlenione

Kwasy nasycone

Suplementu zanleczyszczenia

OMEGA-3

34443604 | Wrochy



... compliance with the label is not enough to
judge a product of good quality. (...) some
supplements have a high level of saturated fatty
acids, and therefore they did not undergo a
proper purification process. This may represent
a safety issue since the purification process also
allows the removal of toxic contaminants.

34443604 | Wiochy



Infekcje wirusowe

Uktad
iImmunologiczny

komorki APC, makrofagi,
limfocyty T I B, cytokiny, Ig

iInflamasom, dopetniacz

Bezposrednio

p-drobnoustrojowo

uszkadzanie otoczki /
mechanizmow

Wiochy | 34371920 -

Mikrobiom,
szczelnosc jelita

Energetyka
Wiek



Infekcje wirusowe

Witamina D SARS-COV2,
RSV

Witamina A (oddechowe)
Cynk (grypa, RSV)

Polifenole (grypa, VZV, CMV):
resweratrol, kwercetyna, kurkumina
Laktoferyna (grypa, paragrypa, RSV)

Magnesium
24.305

Magnez, selen

p-zapalnie

odpornosc! mechanizmy
swoiste (ryzyko w
niedoborze + nowotwory w
MQ)

Wiochy | 34371920 -

Koenzym Q10

¢ iInflamasomu

ochrona przed stresem ox.
T Treg



EEG

TAJWAN | 33441798

Rozpylanie po zashieciu:
+ fal alfa, T fal delta
czescle) sen gteboki

T wyspanie, regeneracja

dziatanie niezalezne od
percepc)
poprawa jakosci!



IRAN | 33588040

przed suplementacja |
PO 2 mies. mononukleary
Krwi obwodowej

T OGG1, MYH, MTHZ1,
ITPA

TNRF2
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Brazylia | 33593462 n=65 5 dni suplementacji: L.
acidophilus + B. animalis + inulina w lodach: ¢ sennosci,
napiecia



191 PRZEWLEKLY BOL M-SZK

+101 kontrola

sen: normalny, zty, koszmary
normalny. dobra wit. D, Ca, ¢ lek |
depresja

zty | koszmary. odwrotnie




191 PRZEWLEKLY BOL M-SZK

+101 kontrola

sen: normalny, zty, koszmary
normalny. dobra wit. D, Ca, ¢ lek |
depresja

zty | koszmary. odwrotnie

niedobor wit. D/Ca

sen DOl

depresja, lek



PARACE
TAMOL

Consensus Statement 90
naukowcow

2/3 clezarnych

1995-2020: uktad nerwowy
(ADHD, autyzm), zdolnosci
Jjezykowe, 1Q, zab. zachowania

VIO3IMZS 'VITAZVHEE 'VINVA

'VFONVY4 ‘'vSn | 6¥89599¥¢



ZALECENIA

ryzyko >> korzysci (§ gorgczki)?
>2 tyg, <10 Hbd
od poczatku cigzy:
e jak najkroce]
e minimalna skuteczna dawka
e tylko gdy sg wskazania
e not risk-free

VIO3IMZS 'VITAZVHEE 'VINVA

'VFONVY4 ‘'vSn | 6¥89599¥¢



2015 HOLANDIA | 27631616

>3000, 30-, 60-, 90-sekundowa koncowka vs
clepty: -30% dni zwolnien, — dni choroby:
iIntensywnosc? czas NS

zimy prysznic + aktywnosc -50%

2020 KATAR/AUSTRALIA 31842246

Jjedna noga, 10 st. 15 min po treningu przez 4 tyg:
szybsza reperfuzja (mikrokrazenia)

Z1mny prysznic




2000 CZECHY | 10751106

Immersja bez gtowy 1h 20-32 st. ¢ nor-A, D,
renina, kortyzol, HR, RRskurcz | rozk, metabolizm
+Q0%

14 st. metabolizm 7T 350%, nor-A 500%, D 250%,
HR, RR (kilka %) - ukt. wspotczulny

1999 NIEMCY 10378499

Kneipp face shower 12 st. 10 s + 1 min kark vs ciepty
EEG ~ f. poznawcze?

2008 USA NIKOLAI SCHEVCHUK 17993252

20 st. 2-3 min 2x dziennie -» receptory -» T T Timpulsy +
nor-A, beta-endorfiny efekt p-depresyjny?



2020 POLSKA | 32581890

kriokomora jako dodatek do lekow p-depr

10 sesji —110 do -160 vs -50

poprawa w Beck Depression Inventory-II (BDI-II) ,
Hamilton Depression Rating Scale, QolL,
akceptacja choroby oraz NASTROJ (self)
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Prezentacja dostepna na

Dziekuje za uwage!

— Kolejny webinar 26 pazdziernika


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

