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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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metaanaliza 5 RCT

brak istotnosci, ale:

o T kobiety | skutecznos¢

o efekt duzy, jesli (-) sterydy



CHINY | 39097726

SYLIMARYNA

n=83, 24 tyg., 103,2 mg vs placebo
fibroscan + biochemia + kat

HEPATOPROTEKCJA

d Sztywnosc

$ GGTP

| ApoB (111 LDL)

(=) profil lipidowy, sttuszczenie,
wtoknienie

T roznorodnosci, Oscillospiraceae
l Selenomonadaceae




HISZPANIA | 39798036

Nn=38/ADHD + 42/autyzm
5-16 r.z., 12 tyg.:
Lactiplantibacillus
plantarum,
Levilactobacillus brevis
1 mln CFU dziennie
dopamina + GABA
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Suplementacja
zawodowa

80 badan, 1450 pitkarzy, 31
suplementow diety lub placebo




Suplementacja
zawodowa

dystans:
weglowodany+biatko (BD)
weglowodany+elektrolity (D)
colostrum (U)

kofeina (M)




Suplementacja
zawodowa

sita:
tajski zen-szen (M)




Suplementacja
zawodowa

wyskok:
beta-alanina, melatonina (U)
kreatyna, kofeina (M)




Suplementacja
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sprint:
kreatyna, melatonina (BD/D)
arginina (U)




Suplementacja
zawodowa

ZWINnNnosc:
kreatyna + HCO3 (BD)
kofeina (M)




Suplementacja
zawodowa
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moc szczytowa: | o ,
pirogronian (M) i " 9 :___,___-r-"
moc srednia: : ) A v

kreatyna (D)

pirogronian (M)




Suplementacja
zawodowa

subiektywnie zmeczenie:
weglowodany + elektrolity




LECZENIE
NUTRACE
UTYCZNE

Nn=32, uszkodzenie tekotki
8 tygodni:

Il bol, lek przed ruchem
T QoL, funkcja stopy

€09599.L6¢E | vrodNl



SKEAD

kolagen (l-111): 2,040 ¢

g
C

lukozamina 1,5 g
nondroityna 750 mg

M

SM 500 mg

kw. hialuronowy 100 mg
olibanum 50 mg
wit. € 100 mg

€09599.L6¢E | vrodNl



N=100. standard +

c masc (ekstrakt)

o ekstrakt doustnie
o 0ba

o konrola

9089966¢€ | NV



9089966¢€ | NV

LISC
OLIWKI

I bolu (| I obie interwencje)

l COX2<hydroksytyrozol,
tyrozol, oleokantal | oleuropeina
(brak dz. niep. NLPZ)




TAJWAN | 39805484

metaanaliza 14 RCT,
N=9075, ok. 66 |

2-4 g, >1 rok:

T EF, szczytowy pobor
O2

DHA lub EPA

nie krocej, nie mnigj



TAJWAN | 39805484

funkcja kardiomiocytow
-—

° przeciwzapalnhe

o antyarytmiczne

o srodbtonek

> mitochondria



Nn=104, lewotyroksyna + witamina D
witaminy+mineraty vs placebo

Se 200 pg, Zn 15 mg, Mg 250 mg, wit. A 2500 j.,
wit C 120 mg, wit. E 100 |

po 8 tyg..

l FPG (89 vs 98,5 mg/dl)

} insulinoopornosé

l vs T CRP

T QoL

2L¥8966¢ | NVHI

choroba Hashimoto



NATURE | 40267983 | INTL, ok. 1000 genomow z 11 krajow
kolibaktyna ~ rak jelita grubego, mutacje 3.3x wiecej <40 r.z. vs >70 r.Z.



T2990L6E | )N ‘'YSN

VNS

493, depresja lekooporna

N =

srednio 13 prob leczenia
T percepcja jakosci zycia

O mies.:

| nastroju




USA, UK | 39706521

VNS

gtebokie oddychanie
Ssplewanie, nucenie, om
muzyka

ptukanie gardta

masaz

ZiImno

medytacja, relaksacja
smiech/interakcje
probiotyki, btonnik



CHINY | 40298850

NZK, randomizacja
mendlowska UK
Biobank, n= 500 tys.
ochrona vs ryzyko
(Wwyczerpanie
emocjonalne, BMI, SBP,
edukacja)

40-60% SCD do
unikniecia!



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

Dziekuje za uwage!

— Kolejny webinar 27 maja



