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

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



Glukozamina
chondroityna

LoV8895E | VINVIZSIH

e bl (takze migrenowy, karku)
e przeskakiwania, trzaski

e nadwrazliwosc




Glukozamina
chondroityna

LoV8895E | VINVIZSIH

Dysfunkcja stawu skroniowo-
zuchwowego:

e zab. mechaniki

e st. zapalny

e stres, bruksizm




Glukozamina
chondroityna

LoV8895E | VINVCZSIH

3 RCT:
I bole, trzaski (~ tramadol!)
I markery zapalne w pt. maziowym

T zakres rozw. szczek
brak dz. ub.




USA | 35639457

aplikacja+2x10g
kolagenu

(8 tyg.)

Z14/40 U 13:

I 1 wzdecia

I kwasne refluksy, bole
brzucha
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Probiotyk
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blonnik!
o RCT placebo
% neuroleptyki + btonnik
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Probiotyk

_I_
blonnik!

CHINY | 35508529

Lactobacillus (ok. 2,9 mld
CFU), Bifidobacterium (ok.
0,64 mld CFU), Enterococcus
(ok. 1,3 mld CFU)

+ 60 g btonnika (3 x 20 g).



Mikrofl

jelit

2022: N=54, zwykta "amerykanska" dieta
(kontrolowana)

+ cynamon, imbir, kumin, kurkuma,
rozmaryn, oregano, bazylia, tymianek:
0,5, 3,3,6,6 g ~ 4tyg: Troznorodnosc +

Ruminococcaceae (prebiotyki!) +
I cytokiny

2019: cynamon, oregano, imbir, pieprz,
pieprz cayenne (kilka tyg.)

969echetTE '0LL595900E | VSN




Istotna protekcja IBD ~ SNP rs174564 w FADS2:
ALA — EPA + DHA (p-zap.)

przyczynowy czynnik ryzyka: 4 w3:w6, zwt w ch.
Lesniowskiego-Crohna

suplementacja dla ztagodzenia skutkow SNP?

Omega-3

6G80EV9E | VSN



NAFLD

n=28, 8 tyg.
14. 2X12Q
14.:2X0Q

l steatosis, AST, TC
I\ PGE2, T DHA

¥669629¢ | YXST0d



Hong Kong | 35297467

n=52 ok. 84 L. (2/3 K)

Wyproznienia

Zaparcia

Laktuloza, senna, bisakodyl
(do woli)

4 tyg: guma guar 5 g + 200 ml
wody vs 200 ml wody

I lekow
przeczyszczajgcych

walka z uzaleznieniem
+ woda

+ dleta

+ kontrola lekarska
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, nadmiaru goraca
" krazenie krwi
" krazenie qi

A

A

Infekcje oddechowe

6161825€ | ANIHO
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, CZas objawow
! goraczki
I wskaznika Murraya (ALI/ARDS)

Infekcje oddechowe

6161829E | ANIHD



Guma guar

€T89T69E | VINOCVTI

RCT placebo

Nn=96 zdrowych, 12 tyg. 5,29

hydrolizatu:

J dni z infekcja

, Objawy

" kw. propionowy i mastowy D | £
, IFN-gamma
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Infekcje
oddechowe

ZImno ~ budowa wirusa

I wilgotnosci

l odpowiedz w bt. sluzowej
(stym. LPS)

gestszy sluz

} akt. fizyczna

l wit. D




Witamina D

Autorstwa J. Heuser - Praca wiasna, CC BY-SA 3.0,
https:.//commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=465397

obs. n=40 tys.

brak AF, | wit. D <20 ng/ml
suplementacja >6 mies. do 29 RR -11%
suplementacja >6 mies. >29 RR -16%
brak suplementac

USA | 35369930



Witamina D

Autorstwa J. Heuser - Praca wtasna, CC BY-SA 3.0,
https.//commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=465397

obs. n=40 tys.

najwieksze korzysci:
M >65r.z.z NT (-20%)
M >65r.z. z D2 (-30%)

USA | 35369930



Mechanizmy?
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Witamina D

USA | 35369930
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Chiny | 36475906




David Smerdon, School of Economics, The University of Queensland, Australia | 36442112


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smerdon+D&cauthor_id=36442112

Badanie

n=3 tys. mtodych dorostych,
ocena ~ orzechy 3x/20 lat
30 lat obserwacji

CARDIA Study

Orzechy

wtoskie
inne (ziemne i in. drzew)
brak

Wy niki

wtoskie vs inne T HEI-2015,

! BMI, obwod w pasie, RR, TG,
l przyrost mc.

wtoskie vs brak: | FPG

orzechy ogotem 7T akt. fiz.,
ryby, stragczkowe, cz. mieso

USA | 35970686



konsumpcja nie zwieksza mc.

trudnosc trawienia + sytosc
T wydalanie ttuszczu
melatonina ~ energia, RR,
glikemia, IR

lilosci ttuszczow w kom.
miesniowych | hepatocytach
(1 beta-oksydacja)

Mechanizmy

ORZECHY WLOSKIE



Profil
lipidowy

meta 13 RCT Europa, Azja, USA
, TC 8,5 mg/dl

, LDL 5,5 mg/dl

, TG 11 mg/dl
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€2LV9E9t | YISrAQNVS VIiavyyv

e

najsilniej przy T BMI: CVD-R!




Japonia | 36251383
RCT placebo n=13, 100 m, { czas <« eksplozywny start (0-20 m)
World Athletics




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

Dziekuje za uwage!

Kolejny webinar 3 stycznia


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

