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1.Niniejszy materiat ma wytgcznie charakter
informacyjno-edukacyjny i nie zastepuje
porady lekarskiej

2. Zrodta: PMID, np. Arabia Saudyjska | 35442954
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USA | 35475652
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MECHANIZMY

e X NAFLD <« epi, antyoksydacja,
p-zapalnie

e hormony — metabolizm tk.
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e met. cukrow I ttuszczow

Iran | 34796136
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e hormony — metabolizm tk.
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RCT N=70 1 BMI

dieta -500 kcal + 250 mg/placebo

3 tyg.:
e | I mc., BMI tk. ttuszcz., IR, FPG,

INS.,

e hormony, profil lipidowy m

Iran | 34796136



UK | 34899340

przeglad 25 metaanaliz
HbA1C
FPG



UK | 34899340

babka ptesznik kozieradka

blonnik Awicenna Xl w.

HbA1C -0.85-1 pkt.



UK | 34899340

traganek btoniasty

czarnuszka siewna

HbA1C

Jinql Jiangtang,
Gegen Qinlian

-0.5 pKit.



Mmnziejszy efekt

m O

glikemia

babka ptesznik, aloes, traganek btoniasty, cynamon,
czarnuszka, ziota chinskie

przepekla ogorkowata, pokrzywa




lran | 34217127, neuropatia cukrzycowa, n=78, 1 mies.
codziennie 10 min 3% olejek lawendowy vs stonecznikowy vs (-)
I bol+ T QoL







Ashwagandha

o¥61Iv¥¥eE | vSN ‘JIANI

zdrowi ochotnicy
RCT + skrzyzowanie placebo —
ekstrakt 60 mg po 30 dniach

T1gG, IgM, IgA
TLT, LB, NK
FN-gamma, |4
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Krzyz, miedn. mn., sex., mies.



RCT PLACEBO, N=60
3 MIES.

standard +
e 400 Mg: 4 | 3xVAS
e C: 1T
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USA | 34476342

Women's Health Initiative, n=36 tys. <50 r.z. Ca+D (1000g+400 J) vs placebo, 7 lat + obs.
rak piersiin situ | 25% + | 25% jesli dodatkowo do 600 j. PREWENCJA WCZESNYCH
ETAPOW



Nn=2600,0k. 75 L, 5,5 r. obs.
stenoza tagodna-umiark.
Ca+/-D: TAVR o0 50%, CVDea 2x
Wit D (-)

osteoporoza < CVDis
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n=61, ROME |V, |IPP +/-
8 tyg.: B. coagulans + B. subtilis 2,5 mld CFU co 12
godz. (spory)
responders: 2x T probiotyki vs placebo:
e dyspepsja popositkowa
e bez zwigzku z positkiem

9gvgStve | VIH13g

+ |PP: | bakterii w j. cienkim + | zapalenia

Dyspepsja
cZynnosciowa



SZWAJCARIA, PORTUGALIA, UK, USA
IDX.DOI.ORG/10.3389/FRAGI.2022.852
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DO-Health

Nn=2200, 3 lata
omega-3 1g + 2000 J D
+ 3 tyg. t. sitowy
bez treningu
wit. D + trening
omega-3 + trening
wit. D
omega-3
trening
placebo



ryzyko nowotworow

potaczenie trzech metod

zdrowl >70 r.z.

| w historii RCT
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Burden of
Skin Diseases
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27 krajow Europy
5,5% tradzik (20 mln!)
Klintka w Monachium: n=100 94%

l omega-3 <8% l k

dz. p-zapalne:
TPGE1iE3 LTB5i | IGF-1
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USA | 10.3389/fphys.2022.793999, n=3600, 5lat - 10 lat

T BMI < | wzrostu < ??? (szkota? rytm dobowy?)
otytosc/nadwaga poteguje



35 Tg(+)vs 178 Tg(-)
200 ochotnikow (foto)

Finlandia, Estonia, totwa, Meksyk | Borraz-Leon JI, Rantala MJ, Krams IA, Cerda-Molina AL,

Contreras-Gardufio J. Are Toxoplasma-infected subjects more attractive, symmetrical, or

healthier than non-infected ones? Evidence from subjective and objective measurements.
Peer|. 2022 Mar 25;10:e13122.
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