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

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



Starsi
ryzyko
osteoporozy

Groupe de Recherche et
d'Information sur les
Ostéoporoses
codziennie czy rzadziej?
dawki duze czy mate?

FRANCJA |
39978583



Starsi
ryzyko
osteoporozy

Groupe de Recherche et
d'Information sur les
Osteoporoses

800-1000 j. codziennie + Ca:
I ryzyko upadkow (nawet
kilkanascie %)

>4800 J. odwrotnie
(«<—inaktywacja?)

FRANCJA |
39978583




Groupe de Recherche et
d'Information sur les
Osteoporoses

° standard: codziennie

° W oparciu o stezenie 25-
OHD: 30-60 ng/ml
(mineralizacjal)

o ew. dawka nasycajaca:
planowanie L.
antyresorpcyjnego,
osteomalacja, <12 ng/ml




Sthuszczenie
waltroby

dziatanie plejotropowe:
suplementujacy: | umieralnosc,
{ ChUK (bez OUN)

grupa MET: | ryzyko marskosci,
} PChN

G¥9o0z2o00¥ | ANIHD




Kofeina
+s0k z buraka

6 mg/kg
70 ml=6,4 mmol azotanow
kombinacje z placebo

BIEG NA 1000 M, N=20 M

KOF+B >PLA 1 bieg, >PLA+B 2 bieg
zdolnosc¢ do wysitku po regeneracji | PLA+B, T KOF+B

I Chiny | 40145446




CZYNNIKI ~ WYNIKI SPORTOWE (1000 M)

procent tkanki ttuszczowej, waga, wiek, czas shu w
nhocy, strategia zywieniowa, sredni wynik skoku w
pionie, sita uscisku reki, tethno spoczynkowe, czas od
ostatniego positku, spozycie alkoholu, wzrost, palenie
tytoniu

I Chiny | 40145446




MENOPAUZA

 E + | synteza NO — sztywnosc tt
— ryzyko

3 miesigce: substraty NO (n=20 >60
r.z., ekstrakt vs ekstrakt bez
azotanow)

REZULTATY

od 4. tyg.: T sprezystosc tt
T azotanow 5-6x
(szczyt po 8 tyg.)
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USA | 39671

538 &

AKTYWNA OBSERWACJA

monitorowanie bez leczenia
natychmiastowe agresywne leczenie
<< ryzyko ~ progres]

okresowo PSA, badanie palpacyjne,
biopsja +/- MR

METODY KOMPLEMENTARNE

T omega-3, | omega-6
N=100: dieta Jw. + suplementacja 2,2 g
EPA/DHA

PO roku ponowna biopsja z ocena Ki-
67



. PODZIALY

Po roku suplementacji:




duze powierzchnie, hospitalizacja ¥ syntezy VD
Nn=54. po 18: kontrola, VD 1000, VD 3000 |J.
przyjecie: 80% niedobor, grupy VD: T

3000j.. | grubosc¢ blizn, T wyglad (Vancouver Scar
Scale) 3 mies. po wypisie, najkrotszy pobyt

1000 i 3000 j.: | zapotrzebowania na INS

<« (>20%) hipermetabolizm, hiperglikemia stresowa
(hormony, IR) = T zakazenia, | unaczynienie,
synteza wtokien, uszkodzenia miesni (gojenie)

Oparzenia

6EG0E66E | NVYI



CHINY | 39982001




POLSKA | 39910586

Suplementacja
ashwagandy

Mechanizmy dziatania
Badania kliniczne



POLSKA | 39910586

Sen

Przytaczanie do GABA-A-R
T czasu snu

l latencji

T jakos¢ snu

lepsze efekty: bezsennosc,
dawka >600 mg/24h



POLSKA | 39910586

Os PPN

witaferyna A ~ receptory
sterydowe w OUN

l porannego kortyzolu (w stresie)
l percepcji stresu

<—mozliwy wptyw na sen



POLSKA | 39910586

Antyoksydacja

T regeneracja SOD, katalazy, GLP
w OUN
I MDA ~ ch. zapalne?



POLSKA | 39910586

Sport

b. mato badan:

TVO2max

wydolnosc aerobowa

T sita, wytrzymatosé, predkosc
I zmeczenie miesni



POLSKA | 39910586

Metabolizm

<sen, kortyzol

gryzonie: T spoczynkowy
wydatek energetyczny

ludzie: | napadowe objadanie sie
W stresie

} FPG, HBA1cC

L LDL, TC, TG



POLSKA | 39910586

Plodnosc

«<sen, stres, hormony,
spermatogeneza
T jako$c¢ nasienia
T libido u kobiet



POLSKA | 39910586

vlek

zdrowi|
lek uogolniony



POLSKA | 39910586

Funkcje
pozZnawcze

pamiec, btedy, czas reakcji,
predkosc motoryczna, f.
wykonawcze, koncentracja, czas
przetwarzania informac;j



° GOS, FOS, beta-glukat
o X, Mn I]

° sylimaryna (150 mg
ekstraktu ok. 40%)




| 39339649

BRAZYLIA

1 HDL/

T albuminy, kreatynir
TIgM, L IL8

TTsH T4




BRAZYLIA | 39339649

poznawcze




BRAZYLIA | 39339649

roznorodnos
T Firmicut




GRECJA | 39599590

Antyoksydanty

intensywny wysitek — st. zapalny, ROS
suplementy: | uszkodzenia miesni,
T regeneracja

e | markery st. zapalnego: tangeretyna,
DHA, kurkuma, aronia

o | markery stresu oksydacyjnego
koenzym Q10, DHA, astaksantyna,
tangeretyna, werbena, kwercetyna,
allopurynol, kurkuma, sok z czerwone]
pomaranczy, aronia, witamina C i E,
zlelona herbata, hibiskus



GRECJA | 39599590

Antyoksydanty

° uszkodzenia miesni. koenzym Q10,
astaksantyna, sok z czerwonej pomaranczy,
L-karnityna, N-acetylocysteina, burak,
kurkuma, tangeretyna (markery + bol)

o burak, N-acetylocysteina 1
wytrzymatosc, skocznosc, szybkosc, sita

o wazny indywidualny dobor!



AKktywnosc fizyczna

e Nn=609, incydent wiencowy
e akcelerometr 1 mies. od wypisu 12-13 godz. “bezruchu”

O p e incydenty rok od wypisu
" e zastgpienie 30 min bezruchu:

O 90Q

~-50% -60% -147%

ogvvgeov | vSn



Challenge
study

RCT, 55 osrodkow, n=889 rak
okreznicy po resekci

2009-2024, 3 lata: edukacja vs
aktywnosc fizyczna, follow up sr. 8
lat

o HR nawrot, nowy Ca, smiercC. -
0,28

o 5 lat bez choroby 80 vs 74%

o przezycie 8 lat 90 vs 83% | |

o koszt: urazowosc (18 vs 11%) ‘ I
KANADA | 40450658

1




Dziekuje za uwage!

— Kolejny webinar 24 czerwca



