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

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



Witamina
D: dawki

N=35 ochotnikow

X-1V (unikanie syntezy ~ UV)
1000 j. (30+30 dni przerwy),
2000, 4000 do 8 tys. .

CZECHY |
39740917




Witamina
D: dawki

1000 j:
skutecznie >75 nmol/L:
W przerwie spadek <75

CZECHY |
39740917




Witamina
D: dawki

2000 j:
skutecznie >75 nmol/L:
W przerwie utrzymanie >75

CZECHY |
39740917




Witamina
D: dawki

4000 i 8000 j:

szybszy wzrost | szybszy
spadek

ale dtuzej >100 nmol/l w
przerwie

CZECHY |
39740917




CZECHY | 39740917

whiosKi

e jesienia 2000-4000 |.

e U mtodych, zdrowych
0SOob

e monitorowac D, Ca, P

’



Trening
stlowy

o9VvTEVOY | 1LNI

n=12, ok. 20 r.z., 2 tyg. cztery sesje
e 3 dni 450 mg azotanow
e 3 dni placebo

2 Wizyty kontrolnhe:

wWptyw ergogeniczny

regeneracja po 72 h




Trening
stHowy

e 15 g proszku (900 ml soku z
buraka) na 2 h przed sesja

e 3 dawki po 5 g przez kolejne 2 dni

e 15 g nha 2 h przed drugga sesjg (72 h
PO pierwsze))

o9bvTEVOY | 1LNI




Trening
stHowy

e przysiady + wyciskanie na tawce

e Obcigzenie 60, 70 1 80% max

e do niezdolnosci kolejnego
powtorzenia

* 3-MiN przerwy

o9bvTEVOY | 1LNI
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o9bvTEVOY | 1LNI

w porownaniu z placebo:

T L. powtorzen przy 80% obciagzenia
T szczytowej predkosci ruchu przy
60-80% obcilazenia

T nasycenia miesni O2 przy 70-80%
, obclazenie ukt. krazenia

, bole miesni

" powrot zdolnosci skokow
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praca p. pok.: refluks zotadkowo-przetykowy
(—zgaga)

wzdecia, bole brzucha, zaparcia

N=31K, BMI 240 (sr. 45,6), planowana operacja
bariatryczna:

0LTL¥90oV | VITAZVYS

positkach vs placebo

I odbljanie, zaparcia
v BMI -4
I obwod szyi




<Lactobacillus | Bifidobacterium?
geny 1 spalanie ttuszczu?

efekt w ciezkiej otytosci!
odpowiedni czas | dawka

0LTL¥90oV | VITAZVYS



Magnez, metabolizm

dieta | Mg

T RR insulinoopornosé,
/M, cukrzyca t. 2 (obie
angiopatie)

badania obserwacyjne

23 RCT, n=1345
Mg + cukrzyca typu 2

bad. interwencyjne
grupy kontrolne

Oman | 40641714 -

suplementacja
T Mg we krwi
I FPG

(-) HbA1c, tylko 265 [, dtuga
suplementacja




Magnez, metabolizm

dodatkowo | RR rozk.
trend T HDL

dawka min. 150 mg

cukrzyca typu 2 >8 lat
efekty |

Oman | 40641714 -

MgO ~ inne

T wyniki: sole taczone




Z.espol
policystycznych
jajnikow

METAANALIZA SIECIOWA 79 RCT, 5501 K

PPP?7P7

Chiny | 40611279 o



Z.espol
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jajnikow

METAANALIZA SIECIOWA 79 RCT, 5501 K

e chrom: FSH, AOxCap, VLDL Chiny | 40611279 —
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o izoflawony soi: glutation, MDA Chiny | 40611279 —



Z.espol
policystycznych
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e chrom: FSH, AOxCap, VLDL
e izoflawony sol: glutation, MDA

e inozytole: TC, TG Chiny | 40611279 E—




Z.espol
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jajnikow
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e izoflawony soi: glutation, MDA
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Z.espol
policystycznych
jajnikow

METAANALIZA SIECIOWA 79 RCT, 5501 K

e chrom: FSH, AOxCap, VLDL

e izoflawony sol: glutation, MDA
e inozytole: TC, TG

e kurkumina: LDL, HDL

» omega-3: HOMA-IR Chiny | 40611279 —




Nn=50, RZS umiarkowane-ciezkie
400 mg tokotrienoli vs placebo
standard LMPCh

TLTESSOV | VIZATVIN
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TLTESSOV | VIZATVIN

PO 6 Mmies.:

l sztywnosci, obrzeku, bolu
(zwt. kolan)

| DAS-28



HPV
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Q0% bezobjawowo

80% eliminuje (do kilku
mies.)

20% przetrwate zakazenie
>2 lat ~ T ryzyko integracji
z DNA




WLOCHY | 40508059
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po 6 mies.:

wolni od HPV 85% z
N=100

VITAMIN wolni od zmian w szyjce

s B3 92%
___ . 70% (=) wynik HPVDNA




WLOCHY | 40508059
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odnowa nabtonka
. 'e= -~ ochrona przed zakazeniem

/m stezeme%e krwi ~ ryzyko

L. onkogennych | progresji do raka

‘!: - VITAMIN

Hela



NADWAGA 7/ OTYLOSC

metaanaliza 23 RCT, n=1035

SUPLEMENTACJA

I m.c. (érednio o 2,5 kg)

l TC ok. 18 mg/dl, TG ok. 24 mg/dL),
LDL ok. 12 mg/dl, THDL 4 mg/dl

I RR rozk. -2,6 mmHg

+CWICZENIA
1 efekt HDL i LDL

mmm  Chiny | 40655486




RYZYKO

-157% udar, -10% zawat serca

SUPLEMENTACJA

e proszek > kapsutki/tabletki?

o Tefekty w cukrzycy, z mniejszym
BMI

e 2g ~ LDL, >4 g ~ TC (rozne
frakcje?)

e plerwsze zmiany lipidow 2 mies.,
6 mies. narastanie

e Ograniczony wptyw na
weglowodany

mmm  Chiny | 40655486




EGIPT | 40654405

Lek przed
dentysta

N=100, 6-9 lat



EGIPT | 40654405

Lek przed
dentysta

1. rumianek ~ lawenda
2. mietowy






USA | 40555597
Nn= 13,765 15 lat obs. Health and Retirement Study >45 r.z. bez cech demenc]i

NAWET U OBCIAZONYCH RYZYKIEM pézniejszy poczatek jesli PIL —



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

Dziekuje za uwage!

mmm  Kolejny webinar 28 pazdziernika


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

