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

2. Zrodta: PMID, np. Arabia Saudyjska | 35442954



Hiszpania | 35468580

Narodowe Centrum
Mikrobiologii
szpitale kliniczne

Zapalenie
pluc

niedobor witaminy: uzupetnianie
14 dni

duza dawka: TIL10, limfocyty
pamieci

4xTaktywnosci NK vs SARS-
CoV?2

TsACE2 (kompetycja)



Hiszpania | 35468580

Witamina D

2 vs 10 tys. .
mozna miec¢ niedobdr nawet w
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ARDS

duza dawka 8 dni, mata miesiac

?lepiej na poczatku niz gdy stan
ciezki?

Hiszpania | 35468580




n=100, 35-70 |
pobyt w OIT + zywienie pozajelitowe

suplementacja 14 dni vs brak

brak wptywu na N (Ca, P, Na,
K, HCO3, pO2, pCO2),
metabolizm, morfologie
przezycie 14 dni 16 vs 3 proc.

SARSCOV2 — K(RAA?)— ryzyko D

0€8SL6VE | Uy



witamina C, 500 mg

X burza cytokinowa
X ROS (collateral damage)
X replikacja?

0€8SL6VE | Uy



Wtochy | 34091762
EBM — RCT: finanse + czas = innowacje + ROI

Tiamina

badania tak, ale nie duze, drogie RCT
lata 40.: | insuliny, ter. spigczki
producenci suplementow: finanse + prawo

**t

ukt. nerwowy: benfotiamina (Twcht.) w neuropatii PATENTED
cukrzycowej, oficjalnie (PTD)
dz. metaboliczne: kofaktor!

antyoksydacja: wazoprotekcja (mikroang.):
wstepne badania nefroprotekcja, co z retinopatia?
konieczne DUZE badania




+ 1 Pprzeciw-
“-bakteryjne

H. influenzae
K. pneumoniae
S.aureus

synergia: KLA, AZITRO,
AMOKS+KLAW = opornosc?
prewencja?

Fotwa | 35203763



Szwecja, Norwegia | 35381849

200 ug

200 mg




metaanaliza 4 RCT

n=13/

regulacja afektu + impulsywnosc
whiosKi

mozliwos¢ wsparcia terapii

an
o

e
jab)

o)

(@
[,
jab)

o
N~
-]
-]
~
-
o0
o0




kofaktor w kilkuse
praca cz. transkrypc
genow)

15/25 mg
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L6VT1TSE | Auty)
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prewenc
J swistow B

wzrost, m.c. N od gtowy < suple
Jcukrzycy t. 2
>20 mg | marke
TC -10 mg%, LDL

par. nasienia

rapalnych
5%, HDL +2 mg%

>20 mg skracanie infe \dd. + p-bieg.
prewencja i J obj. depre
TBMD bkk

suplementacja |, Smiertelno?



n=111 kolejnych d
2012-2022
/n<60 pg/dl: Zn lub

Tgojenia, | powikta

ST1CyeSe | eruoder
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proliferacja komorek
regulacja r. zapalnej

Brak wyrownania
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’ 2 x powiktfania, 3 x amputacje / zgony
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Japonia | 35342125
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n=60, >65 r.z. 2 lata, testy neuropsych.
430 mg DHA, 20 mg EPA, 10 Tsprawnosé pamieci Swiezej
mg LU, 10 mg MZEA, 2 mg ZEA, (| bteddw, | ~ im trudniejsze)

15 mg wit. E vs placebo wyniki ~ omega-3 we krwi



LEETOT9E | VSN

po 3 latach...
COSMOS-Mind, n=2200,

3 lata, 500 mg flawanoli

Togdlne f. poznawcze, pamied
epizodyczna, f. wykonawcze

kakao vs placebo vs MVM

aging |, 1,8 r. (o 60 proc.)




“This is the first positive,
large-scale, long-term
study to show that
multivitamin-mineral
supplementation for
older adults may slow
cognitive aging,”

Maria Carrillo, chief science officer for the
Alzheimer’s Association



“It's too early to recommend
daily multivitamin
supplementation to prevent
cognitive decline,” (...)
“additional research is
needed in a larger and more
diverse group of people,”

Laura Baker, professor of gerontology and geriatric
medicine, Wake Forest University School of Medicine



Trening miesni
oddechowych

5 min dziennie, 5-7 dni, 6 tyg.
SBP -2 mmHg
widoczne 6 tyg. po zaprzestaniu treningu

<~ TNO « aktywacja syntazy + | stres ox.
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Witochy | BMJ 2022

MOLI SANI n-20 tys. fwysoce
przetworzonej zywnosci ~ all-

cause mortality

:e068921
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USA | BMJ 2022

50 tys. male health care pro:

high processed ~ rak jelita
grubego



reakcja zapalna

ciata obce / dysbioza

Przetworzona
ZYWIIO éé toksyny bakteryjne

. L WYSIiew ~ ZzZywnoscig wysoce przetworzona
emulsyfikatory, sztuczne

stodziki, konserwanty,
zageszczacze, izolaty

biatkowe...
diety p-zapalne

|“ ‘ |“| ““‘ “ “ “ ‘|‘ ‘ |‘| ros,“nne, -




Wskaznik jakosci diety

dieta w 185 krajach

O (cukier + przetworzone mieso)
100 (owoce, warzywa, strgczkowe, petne ziarna)

>50: Wietnam, Indie, Indonezja, Iran
U Brazylia, Meksyk, Egipt, USA

K>M, starsi > mtodzi dorosli, dzieci > dorosli

USA | Nature Food volume 3, pages 694-702 (2022)
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Iran | 35778982

Atlatoksyny

Bifidobacterium bifidum

JAFB1 50%
+ powidon 90%




USA | 36095195

Nocna zmiana

up2 +40% depresji/zab. lek.
TTTBMI/WHR

symulacja: nocna zmiana + positek dzien vs
dzien i noc

grupa 1: bz.

grupa 2: depresja +25%, lek +15%

Co masz zjesS¢ w nocy, zjedz za dnia




odchudzanie
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Pora positku a
metabolizm

n=30, BMI >25, ograniczenie kalorii +

najwiekszy positek rano vs najwiekszy wieczorem
obie -3 kg/mies

ALE: dtuzsza sytos¢ —=? lepsza kontrola kalorii w real-
life?




fizjologia

Cukier a sen

sen ~ regulacja emocji (deprywacja: drazliwosc)
~ metabolizm, IR, gtod, apetyt, m.c.
nocha zmiana ~ D2, ChUK, fast food

melatonina | : tolerancja GLU
melatonina T + gtdd: regeneracja kom. beta
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fizjologia
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cukry <@ sen

wysoki |G + skrobia, ziarna ~ bezsennosc, problemy
niski IG + btonnik ~ T jakos¢ snu
wieczor ~ TIR w nocy — D2

bialko < sen

20-30% energii ~ |, wybudzen/fragmentacji snu




fizjologia

czas positku < sen

odstep min 3 godz. = |, fragmentacja

GLUT—=insulinaTTT— L L LGLU = TA, norA,
kortyzol, GH — potliwosc, drzenia, bicie serca,
wybudzenia
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fizjologia

sktad positku < sen

odstep 4 godz. + Tweglowodany: Ttryptofan dla
OUN — T 5HT, melatonina = zasypianie

ALE

TGLU = insulina T T 71 ... itd.
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fizjologia
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otdd < sen

brak hipoglikemii ~ Tf. poznawcze (pamiec)
nastepnego dnia




Metabolity biomarkerami?

USA | 36111689

n=3700 beta-kryptoksantyna

cukry/pochodne dieta srodziemnomorska

Latynosi, caucasian,
Afroamerykanie




Zatrucie cyjankiem

Chemical Research in Toxicology

grudzien 1916: Feliks Jusupow i sp.

USA | 357496773



Zatrucie cyjankiem

Chemical Research in Toxicology

e

antidotum: tiosiarczan sodu \\ l //

51031_(5“1) + CN (ag) —» SCN (aq) + 5031_(ﬂ4)

USA | 357496773



Zatrucie cyjankiem

Chemical Research in Toxicology

USA | 357496773



Prezentacja dostepna na
https.//integmed.pl/webinary

Dziekuje za uwage!

(— Kolejny webinar 11 pazdziernika


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

