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GRANGO*®

DUSZA-MITOCHONDRIOW

5000-letni Sekret Dtugowiecznosci

GRANGO® - jedyny na rynku suplement nutraceutyczny zawierajacy cenng i trudno dostepna 40%
punikalagine wystandaryzowana z skérki granatu, aktywujgca MITOCHONDRIA.

Co sie musi staé, zebys zaczat myslec o sobie?

Mitochondria to centra energii Twojego organizmu
- ich sprawno$¢ decyduje o Twojej sile, witalnosci
i zdolnosci do codziennego dziatania. To wilasnie
w mitochondriach zachodzi proces metabolizmu
energetycznego, podczas ktérego wytwarzana jest
energia (ATP) niezbedna do zycia. Im lepiej dziataja
mitochondria, tym skuteczniej zarzadzasz energia,
co przekiada sie na wieksza site, kondycje, odpor-
nos¢, szybsza regeneracje i mniejsze uczucie zme-
czenia. Dobre funkcjonowanie mitochondriéw to
podstawa zdrowia i dtugiego zycia.

Punikalagina z granatu - perspektywa
dtugowiecznosci

Granat od tysiecy lat uznawany jest za symbol Zycia,
sity 1 dtugowiecznosci dzieki zawartej] w nim cennej
punikalaginie. Ceniony w kulturach starozytnych za
swoje wyjatkowe wtasciwosci, od zawsze stanowit klucz
do wsparcia mitochondriéw i przektadat sie na niesa-
mowitg odpornoéc, site, kondycje fizyczna i psychiczna,
a przede wszystkim energie niezbedna do codziennego
funkcjonowania. Ponadto granat jest bogaty w witami-
ny: A, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E, K oraz pierwiastki
mineralne: cynk, magnez, potas, zelazo, wapn, fosfor.

Badania ujawniaja, dlaczego granat jest
owocem zycia

Punikalagina, kluczowy polifenol z granatu, wykazuje
silnewtasciwosci przeciwzapalneiprzeciwutleniajace,
wspierajac zdrowie mitochondriéw. Badania wykaza-
ly, ze punikalagina daje granatowi wyjatkowe wtasci-
wosci antyoksydacyjne, z czego 87% tych wiasciwosci
przypisuje sie wlasnie jej dziataniu. Hamuje procesy
zapalne w komdrkach mikrogleju, chroniagc neurony
oraz zapobiega glikacji biatek, ktéra prowadzi do ich
uszkodzenia. Dzieki temu punikalagina przyczynia sie
do poprawy funkcjonowania mitochondriéw.

Generuj energie, ktéra odpowie na potrzeby
XXI wieku

Mitochondria sa niezwykle wrazliwe na wspdtczesne
szkodliwe czynniki. Styl Zycia peten permanentnego
stresu, braku odpoczynku, przewlektych stanéw zapal-
nych, ekspozycji na toksyny srodowiskowe, siedzacego
trybu zycia, niezdrowej diety oraz niedoboru snu, zna-
czaco przyczynia sie do ich uszkodzen. W konsekwencji
dochodzi do spadku wydolnosci fizycznej i umystowe;,

przewleklego zmeczenia oraz zwiekszenia ryzyka roz-
woju powaznych choréb, takich jak choroby serca, nad-
cisnienie, cukrzyca, miazdzyca czy nowotwory.

Zainwestuj dzi$ w swoja kondycje za 30-40 lat

Dbajac o mitochondria, zyskujesz energie, ktéra po-
zwala czerpad z zycia pelnymi garsciami, co pozy-
tywnie wplywa na Twoje emocje - odczuwasz wiek-
sza radosé¢ zycia, wewnetrzny spokdj i harmonie.
Dodatkowo oszczedzasz pieniadze, gdyz rzadziej po-
trzebujesz lekarstw 1 wizyt lekarskich. Chronisz tak-
ze swoj czas, ktéry musiatbys poswiecic¢ na leczenie
i rehabilitacje, wykorzystujac go na realizacje pasii,
czas z bliskimi i Zycie petne satysfakcji. Czy mozna
wyobrazi¢ sobie lepsza inwestycje?

GRANGO® - Twdj najwiekszy zwrot inwestycji!
Doceniona Polska Nagroda Jakosci, uznana przez For-
bes Marka Premium - GRANGO® to jedyny producent,
ktéry wykorzystuje ekstrakt z granatu o najwyzszym
stezeniu DER 40:1, réwnoznacznym az 40 kilogramom
granatéw. Kluczowy sktadnik - punikalagina standa-
ryzowana na az 40% - stanowi podstawe najwyzszej
jakosci suplementéw, a juz w lutym 2025 roku zade-
biutuje réwniez w kosmetykach.

Teraz juz wiesz, ze punikalagina dziata u Zrédia

1 wspiera Twoje mitochondria. Zacznij od dzis - za-

méw GRANGO® dla siebie, dla rodziny, dla swoich

klientéw lub pacjentéw, przekazujac starozytng moc

granatu w nowoczesnej formie, ktéra od 5000 lat
wspiera zdrowie i dlugowiecznos¢.

Beata Skomro

CEO GRANGO®
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Adaptogeny
| OS stresu

gdy ciato
nie umie sie
zatrzymac

Zujemy w Kulturze permanentne;j
gotowosci. Alarmy telefondw, skrzynki
mailowe bez dna, deadliny naktadajace
sie jak fale morskie. Ludzki organizm
ewoluowat, by radzi¢ sobie ze stresem
krotkim i intensywnym — ucieczkag
przed drapieznikiem, walkag

o terytorium. Na stres trwajgcy
miesigce i lata nie jest przygotowany.
Skutek: podwzgorze wydziela
kortykotropine, przysadka pompuje
ACTH, nadnercza produkujg kortyzol
— irobig to bez przerwy. 0$ HPA
(podwzgoérze-przysadka-nadnercza)
dziata jak silnik rozpedzony ponad
swoje mozliwosci. Tu wkraczajg
adaptogeny.

Czym wtasciwie sa adaptogeny —
historia terminu i definicja

Termin ,adaptogen” ukut w 1947

roku radziecki farmakolog Nikotaj
tazariew, opisujgc substancje zdolne
do zwigkszenia nieswoistej odpornosci
organizmu na stresory. Przez dekady
pojecie funkcjonowato na obrzezach
nauki — zbyt ogdlne dla farmakologii,
zbyt naukowe dla medycyny ludowe;j.
Przetom nastgpit, gdy w XXI wieku
narzedzia genomiki i proteomiki
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pozwolity zajrze¢ w mechanizmy
molekularne roslin stosowanych

od stuleci w ajurwedzie i medycynie
chinskiej. Dzi$ adaptogen definiuje

sie precyzyjniej: to substancja,

ktéra moduluje ekspresje biatek
szoku termicznego (HSP70, HSP9O0),
reguluje aktywnos$é czynnika
transkrypcyjnego Nrf2 i stabilizuje 0$
HPA bez wywotywania uzaleznienia
farmakologicznego. Kluczowe stowo
to .moduluje” — adaptogen nie blokuje
odpowiedzi stresowej, lecz normalizuje
ja zarébwno w przypadku nadmiernej,
jak i niedostatecznej reaktywnosci.

Ashwagandha — indyjski korzen,
ktdry zmienia kortyzol

Withania somnifera, zwana

w ajurwedzie ashwagandhg

(dost. ,zapach konia”), od ponad
3000 lat stosowana jest jako
rasajana — srodek odnawiajgcy
witalnos$é. Wspodtczeshna fitochemika
zidentyfikowata odpowiedzialne

za to dziatanie witanolidy — steroidalne
laktony wigzgce sie z receptorami
glikokortykoidowymi i modulujgce
sekrecje kortyzolu na poziomie
przysadki.

Chandrasekhar K. i wsp. (2012),
Indian Journal of Psychological
Medicine 34(3):255-262
Podwajnie zaslepione RCT, n=64.
Grupa otrzymujgca 300 mg
petnospektralnego ekstraktu
korzenia ashwagandhy przez 60
dni wykazata redukcje kortyzolu
W surowicy o 27,9%

(p<0,0006) oraz redukcje skali
postrzeganego stresu (PSS) o
44,0% vs 5,5% w grupie placebo.
Indeks jakosci snu PSQI
poprawit sie 0 72%.




Co odrdznia ashwagandhe od
klasycznych srodkéw uspokajajacych?
Nie powoduje sedacji. Badania
elektroencefalograficzne wykazujg,

ze standaryzowany ekstrakt (KSM-6G®,
Sensoril®) przy 5% zawartosci
witanolidow zwieksza aktywnosé

fal alfa w korze mdzgowej — stan
kojarzony z czujnym spokojem, nie
sennoscig. Pacjenci opisujg ten efekt
jako ,gtowe w chmurach, ale nogi na
ziemi".

Rownie interesujace sg wyniki badan
nad funkcjami tarczycy. Sharma

i wsp. (2018) wykazali, ze 8-tygodniowa
suplementacja 600 mg ekstraktu
dziennie podnosita stezenie T3

0 415% i T4 0 19,6% U pacjentdéw

z subkKliniczng niedoczynnoscig
tarczycy — dziatanie wynikajace
prawdopodobnie z redukcji kortyzolu,
ktéry w nadmiarze hamuje konwersje
T4 do T3.

ROzeniec gorski — roslina z kregu
polarnego

Rhodiola rosea rosnie na skalistych
stokach Syberii, Skandynawii i Alp
powyzej 3000 m n.p.m. By przezyé
w ekstremalnych warunkach — mréz,
promieniowanie UV, deficyt wody

— wytworzyta stezone rezerwy
fenylpropanoidow: rozawin

i salidrozydu. Te same substancje,
ktére chronig rosling, okazujg sie
chronié ludzki mézg. Salidrozyd
dziata jako inhibitor MAO-A i MAO-B,
podnoszac poziomy serotoniny,
dopaminy i noradrenaliny

w o$rodkowym uktadzie nerwowym.
Rozawiny z kolei regulujg transport
serotoniny przez bariere krew-mozg.
Efekt kliniczny: szybsza redukcja

zmeczenia psychicznego niz

w przypadku ashwagandhy (widoczna
juz po 1-2 tygodniach), lecz ptytsza
regulacja osi HPA.

Darbinyan V. i wsp. (2000),
Phytomedicine 7(5):365-371
RCT z podwdjnym zaslepieniem,
n=56 lekarzy na nocnych
dyzurach. Rhodiola rosea 170
mg/dobe przez 6 tygodni.
Wskaznik zmeczenia
psychicznego (FAI)
zredukowany o 20% vs placebo
(p<0,01). Poprawa szybkosci
przetwarzania informacji i czasu
reakcji widoczna juz po

2 tygodniach.

Eleutherococcus — adaptogen

dla uktadu odpornosciowego
Zen-szen syberyjski (Eleutherococcus
senticosus) zawiera eleuterozydy

B i E — glikozydy o udokumentowanym
dziataniu immunomodulujacym.

W przeciwienstwie do ashwagandhy

i rézenca, eleutherococcus wykazuje
szczegblng aktywnosc w zakresie
komorek NK (natural killer) i limfocytow
T, czynigc go adaptogenem z wyrazng
komponentag odpornosciowa. Jest
rosling wyboru w protokotach
jesienno-zimowych.

Schaffler K., Wustenberg P.
(2000), Arzneimittelforschung
50(9):773-782 Badanie krzyzowe,
n=93. Eleutherococcus 200 mg/
dobe przez 4 miesigce: redukcja
czestosci infekcji gérnych drog
oddechowych o0 40%

W sSezonie jesienno-zimowym.
Wzrost aktywnosci komorek
NK 0 30% mierzony cytometrig
przeptywowa.

Kiedy adaptogeny nie wystarczg —
granice fitoterapii

Adaptogeny to nie srodki
przeciwdepresyjne i nie zastepujg
psychoterapii ani diagnostyki
psychiatrycznej. Przy duzej depresiji,
zaburzeniu leku uogdélnionego (GAD)
wymagajgcym farmakoterapii lub przy
organicznej dysfunkcji nadnerczy
(choroba Addisona, guz nadnerczy) —
fitoterapia jest jedynie uzupetnieniem,
nigdy podstawg leczenia. Warto tez
pamietac¢ o interakcjach: ashwagandha

wzmachia dziatanie lekdw
sedatywnych i immunosupresantow;
rozeniec moze wchodzi¢ w interakcje
z inhibitorami MAO.

PROTOKOt KLINICZNY: Wypalenie
zawodowe i chroniczny stres
(12 tygodni)

FAZA 1 (tyg. 1-4) — stabilizacja osi
HPA

- Ashwagandha KSM-66® 300 mg:
rano z pierwszym positkiem

- Ashwagandha KSM-66® 300 mg:
wieczorem ok. 2 h przed snem

- Magnez glicynian 300 mg:
wieczorem (synergizm z ashwagandhg)

FAZA 2 (tyg. 5-8) — poprawa
energii i koncentraciji

- Ashwagandha KSM-66® 300 mg:
rano (dawka poranna zachowana)
- Rhodiola rosea (3% rozawin, 1%
salidrozyd) 200 mg: rano na czczo
30 min przed jedzeniem

- Magnez glicynian 300 mg:
wieczorem (kontynuacja)

FAZA 3 (tyg. 9-12) — podtrzymanie
i odpornosc¢

- Ashwagandha 300 mg: rano

- Rhodiola 200 mg: rano na czczo

- Eleutherococcus 200 mg:

po potudniu z positkiem

PO 12 TYGODNIACH: przerwa

4-6 tygodni, nastepnie ocena

i ewentualna kontynuacja fazy 3.
Monitorowanie: kortyzol poranny
(8lina), DHEA-S, TSH — przed
protokotem i po 12 tygodniach.
Przeciwwskazania: cigza, laktacja,
leki immunosupresyjne,
autoimmunologia — konsultacja
lekarska.
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ZRODLO SIARKI
BIOPRZYSWA JALNE

EXY T A XL - to suplement diety, skladajacy

sie wylacznie z naturalnych skladnikéw, ktérego
glownym aktywnym skladnikiem sa zwiazki latwo
przyswajalnej przez organizm bio-siarki,
wzbogaconej olejkiem terpentynowym i olejem
Inianym. Preparat zostat stworzony ponad 400 lat temu
i jest efektem pracy holenderskich alchemikéw, ktérzy
na zyczenie krola poszukiwali ztota i eliksiru mlodosci.
Cho¢ alchemicy w duzej mierze dziatali w oparciu
o intuicje i obserwacje przyrody, wspolczesna wiedza
potwierdzila korzystng role skladnikéw preparatu
dla funkcjonowania organizmu czlowieka. Dlatego tez e e
pomimo uptywu lat receptura preparatu oraz sposob s TN ded o

ndu-.-u-m.!,rh i piue
jego wytwarzania nie zostaly zmienione do dnia # ‘
dzisiejszego. ‘.‘!' i

Ze wzgledu na swe wlasciwosci i role siarki w organizmie, preparat wspomaga:

- sprawne funkcjonowanie miesni i stawow — BIO-SIARKA bierze udziat w tworzeniu chondroitynosiarczanow, ktore
wchodza w sklad tzw. ,,mazi stawowej”, przez co przyczynia sie do sprawnego funkcjonowania miesni i stawow oraz
utatwia ich elastycznos¢. Jest niezbedna do prawidtowego rozwoju chrzastek stawowych i sciegien;

E“ﬁhﬂLE HUILE pg N
|
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- wlasciwy stan oraz wyglad wloséw, skory i paznokci - BIO-SIARKA jest skladnikiem kolagenu i keratyny;
— sktadnikéw budulcowych wtosow, skéry oraz paznokci i posiada znane od wiekéw w tradycji ludowej wiasciwosci
aseptyczne. BIO-SIARKA korzystnie wplywa na stan i wyglad wlosow, skory i paznokci oraz jest stosowana przy
problemach skornych. Ponadto olejek terpentynowy zawiera aktywne przeciwutleniacze zwalczajace wolne rodniki;

- prawidlowe funkcjonowanie watroby - BIO-SIARKA uczestniczy w wielu procesach enzymatycznych, m.in. procesach
oczyszczania odbywajacych sie w watrobie. Przyczynia sie do prawidlowej czynnosci watroby i wydzielania zo6lci;

- dzialanie antyoksydacyjne zwalczajace wolne rodniki i pomagajace w ochronie organizmu przed stresem
oksydacyjnym — BIO-SIARKA zawarta w preparacie w potaczeniu z olejkiem terpentynowym wykazuje bardzo silne
dzialanie antyoksydacyjne (wskaznik ORAC - od ang. Oxygen Radical Absorbance Capacity wynosi 35 000),
co przyczynia sie do utrzymania prawidlowego poziomu wolnych rodnikéw w organizmie.

- prawidlowe funkcjonowanie gérnych dréog oddechowych i pluc — BIOSIARKA posiada kejacy wplyw na drogi
oddechowe, ulatwia oddychanie i wspomaga prace pluc i gornych drég oddechowych jak rowniez bierze czynny udziat
w usprawnieniu oddychania komérkowego. Dziala antyseptycznie. Wchodzi réowniez w sklad wielu zwigzkéw
o udowodnionym dzialaniu antybakteryjnym, przeciwgrzybicznym, przeciwwirusowym jak allicyna zawarta
w czosnku i cebuli oraz izotiocyjaniany zawarte w chrzanie - naturalnych skladnikow, ktére tradycyjnie sq polecane
w przypadku niedyspozycji drég oddechowych. Ponad to siarka uczestniczac w tworzeniu bialek wspomaga réwniez
wytwarzanie immunoglobulin — przeciwciat obronnych organizmu.

Wylaczny dystrybutor : PW Evimax Vega, ul. Strzelecka 30, 26-600 Radom, tel. 608 837 820

Wiecej o preparacie | S U F R 1 N i roli siarki w organizmie na www.sufrin.pl




Kurkuma,

imbir,

boswellia

roslinni straznicy
przeciwzapalni

Zapalenie jest odpowiedzig
ewolucyjnie zaprojektowang jako
krotkotrwata mobilizacja — tkanka
uszkodzona, interwencja, naprawa,
koniec. Wspodtczesha dieta bogata

W przetworzone ttuszcze trans, cukry
proste i zubozona w antyoksydanty
wytworzyta jednak nowg, paradoksalng
chorobe: przewlekte zapalenie o niskim
nasileniu (ang. low-grade chronic
inflammation). Jest nieme — nie boli

jak zapalenie wyrostka, nie gorgczkuje
jak grypa. Ale rozktada tkanki powoli,
latami, i lezy u podtoza miazdzycy,
insulinoopornosci, nowotworéw

i chorob autoimmunologicznych.

Trzy rosliny zdobyty w ostatnim
dwudziestoleciu wyjgtkowa pozycje

w walce z tym zjawiskiem.

NF-kB — przetacznik zapalenia, ktory
ziota potrafig wytaczyé

By zrozumied, jak dziatajg roslinne
substancje przeciwzapalne, trzeba
poznac jeden szlak molekularny:
NF-kB (nuclear factor kappa-light-
chain-enhancer of activated B cells).
Ten czynnik transkrypcyjny — odkryty
przez Davida Baltimore'a, laureata
Nagrody Nobla — kontroluje ekspresje
ponad 500 gendw, w tym Kodujgcych
cytokiny prozapalne: TNF-a, IL-1B, IL-6
oraz enzym COX-2. W warunkach
fizjologicznych NF-kB drzemie

w cytoplazmie, zwigzany z biatkiem
inhibitorowym IKB. Stresory — wolne
rodniki, LPS bakteryjny, kwasy
ttuszczowe trans — aktywujg kinaze

IKK, ktéra fosforyluje IkB, uwalniajgc
NF-kB do jadra. Kurkumina, gingerole
i kwasy bosweliowe atakujg ten szlak
w trzech réznych punktach.
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Kurkuma — ztoty proszek

z problemem wchtaniania

Curcuma longa jest podstawowg
przyprawg curry, ale jej aktywny
sktadnik kurkumina (diferuloilometan)
od lat 90. XX wieku jest jedng

z najczesciej badanych substancji
roslinnych w onkologii i immunologii.
Problem jest jeden: biodostepnosé
surowej kurkuminy wynosi ponizej
1%. Stabo rozpuszcza sie w wodzie,
jest szybko metabolizowana w jelicie
i watrobie, a jej stezenie w osoczu

po podaniu doustnym jest bliskie
nieistotnym klinicznie wartosciom.

Farmakologia rozwigzata ten problem
kilkoma drogami. Kombinacja

z piperyng (alkaloidem czarnego
pieprzu) blokuje glukuronidacje
kurkuminy w jelicie i watrobie,
podnoszac jej biodostepnosc

0 2000% — wykazali to Shoba

i wsp. juz w1998 roku w badaniu

Z 20 ochotnikami. Nowsze formuty
siegajg dalej: nanoemulsja lecytynowa
(Meriva®) zapewnia 29-krotng wyzsza
wchtanialnos$é niz surowa Kurkumina,
a formuta BCM-95@ (z olejkiem
turmeryku) osigga 6,9-krotnie wyzsze
stezenie maksymalne (Cmax) niz
kombinacja kurkuminy z piperyna.

Kuptniratsaikul V. i wsp. (2014),
Clinical Interventions in Aging
9:451-458 RCT, n=367 pacjentow
z chorobg zwyrodnieniowg
kolana. Kurkuma 1500 mg/dobe
(standaryzacja C3 Complex) vs
ibuprofen 1200 mg/dobe przez
4 tygodnie. Wynik: nieistotna
statystycznie réznica w skali
bdlu WOMAC (p=0,010 na
korzysc¢ réownowaznosci), przy
istotnie rzadszych dziataniach
niepozadanych ze strony
przewodu pokarmowego w grupie
kurkumy (p=0,0406).

Metaanaliza przeprowadzona przez
Dai i wsp. (2021) objeta 16 RCT z

taczng liczbg 1810 uczestnikow z
chorobg zwyrodnieniowg stawow.
Suplementacja bioaktywng kurkuming
(minimum 500 mg/dobe przez
minimum 8 tygodni) redukowata bol
wedtug VAS 0 154 mm i poprawiata
funkcje stawow o0 15,1% w poréwnaniu
z placebo — wyniki uznane za Klinicznie
istotne.
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Imbir — wigcej niz przyprawa na
mdtosci

Zingiber officinale zawiera dwie grupy
aktywnych substanciji: gingerole (w

Swiezym ktgczu) i szogaole (powstajgce

po suszeniu lub gotowaniu). Obie grupy
dziatajg wielotorowo: hamujg COX-1

i COX-2 (jak ibuprofen), ale dodatkowo
blokujg lipooksygenaze (LOX) — enzym
produkujacy leukotrieny.

To podwojne dziatanie COX/LOX czyni
imbir wyjgtkowym: klasyczne NLPZ
hamuja tylko COX, przez co leukotrieny
— roéwnie silne mediatory zapalenia

jak prostaglandyny — pozostajag
niezablokowane. Imbir uderza w oba
ramiona kaskady arachidonowe;.

Altman R.D,, Marcussen K.C. (2001),
Arthritis & Rheumatism
44(11):2531-2538 Wieloosrodkowe
RCT, n=261, choroba
zwyrodnieniowa kolana.
Standaryzowany ekstrakt imbiru
(EV.EXT 77) 255 mg 2x/dobe vs
placebo, 6 tygodni. Redukcja

bélu przy staniu 0 63% vs 50%

w grupie placebo (p=0,048).
Potrzeba stosowania ratunkowych
Srodkow bolowych istotnie nizsza
W grupie imbiru.

Imbir ma tez wybitng dokumentacje w
leczeniu nudnosci cigzowych

i pooperacyjnych. Metaanaliza Viljoen
i wsp. (2014) obejmujaca 12 RCT
wykazata, ze 1 g sproszkowanego
imbiru dziennie jest skuteczniejszy
niz placebo w redukcji nudnosci
cigzowych, z profilem bezpieczenstwa
poréwnywalnym z witaming B6. WHO
uznaje za bezpieczne dawki do 4 g/
dobe suszonego ktacza.

Boswellia — zywica z tamarynd jako
inhibitor 5-LOX

Boswellia serrata — kadzidtowiec
indyjski — produkuje zywice bogatg

w kwasy bosweliowe, z ktérych
najwazniejszy jest AKBA (3-O-acetyl-
11-keto-RB-kwas bosweliowy). AKBA
jest selektywnym, niekonkurencyjnym
inhibitorem 5-lipooksygenazy (5-LOX)
— enzymu produkujgcego leukotrien
B4 (LTB4), jeden z najsilniejszych
mediatoréw stanu zapalnego w jelitach,
drogach oddechowych i stawach.

Co istotne: boswellia nie hamuje COX-1,
wiec nie uszkadza btony sluzowe;j
zotgdka — wadliwosci pozbawionej
przez klasyczne NLPZ.

Sengupta K. i wsp. (2008), Arthritis
Research & Therapy 10(4):R85
Podwadjnie zaslepione RCT, n=75,
choroba zwyrodnieniowa kolana.
Ekstrakt Aflapin® (boswellia 100
mg ze standaryzowanym AKBA
230%) vs placebo przez 90 dni.
Redukcja bolu (VAS) 0 50,6% vs
13,7% placebo, poprawa sprawnosci
fizycznej (WOMAC) o0 55,2% vs
8,0% (p<0,001).

Boswellia wykazuje szczegolng
skutecznos$¢ w nieswoistych
chorobach zapalnych jelit. Badania
nad aktywng chorobg Lesniowskiego-
Crohna wykazaty, ze 400 mg ekstraktu
trzy razy dziennie redukowato
wskaznik aktywnosci choroby CDAI

0 90 punktéw — wynik poréwnywalny
z mesalazyna, lecz bez jej dziatan
niepozadanych. Trzy badania kliniczne
potwierdzity tez skutecznos$¢ w
aktywnym wrzodziejagcym zapaleniu
jelita grubego.

Synergizm — dlaczego trdjkat dziata
lepiej niz jeden sktadnik

Najnowsze badania sugeruja,

ze kombinacja kurkuminy, gingeroli

i kwasow bosweliowych dziata
addytywnie lub nawet synergistycznie,

blokujac NF-kB, COX i 5-LOX
jednoczesnie. W badaniu Haroyana

i wsp. (2018) potgczenie kurkuminy

z boswellig (400 mg + 200 mg/
dobe) byto skuteczniejsze w redukcji
bélu stawowego niz kazdy sktadnik
oddzielnie — przy braku dziatan
hiepozgdanych ze strony uktadu
pokarmowego przez 12 tygodni
obserwacji.

PROTOKOt KLINICZNY: Choroba
zwyrodnieniowa stawow — tagodna
do umiarkowanej (12 tygodni)

PORANEK (z pierwszym positkiem
zawierajgcym ttuszcz):

- Kurkumina bioaktywna (Meriva®
lub BCM-95®) 500 mg

- Boswellia serrata (standaryzacja
230% AKBA) 200 mg

- Imbir — ekstrakt standaryzowany
(25% gingeroli) 250 mg

WIECZOREM (z kolacja):
- Kurkumina bioaktywna 500 mg
- Boswellia serrata 200 mg

MIEJSCOWO (wspomagajaco):

- Krem/zel z 2% ekstraktem
kurkuminy lub olejek imbirowy
(rozgrzewajacy)

- Aplikacja 2x dziennie na bolgce
stawy, masaz wklepujacy 3-5 min

Czas minimalny do oceny efektu:

8 tygodni.

Przy braku poprawy po 12 tygodniach:
rozwazyc¢ zwiekszenie dawki boswellii
do 400 mg 3x/dobe.

Monitorowanie: CRP, OB, ALT, AST —
przed i po 12 tygodniach.

Uwaga: kurkumina wzmacnia dziatanie
lekéw antykoagulacyjnych (warfaryna,
acenokumarol).

Pi$miennictwo

1. Kuptniratsaikul V. et al. (2014). Efficacy and safety of
Curcuma domestica extracts compared with ibuprofen

in patients with knee osteoarthritis. Clin Interv Aging
9:451-458.

2. Shoba G. et al. (1998). Influence of piperine on the
pharmacokinetics of curcumin in animals and human
volunteers. Planta Med. 64(4):353-356.

3. Altman R.D, Marcussen K.C. (2001). Effects of a ginger
extract on knee pain in patients with osteoarthritis.
Arthritis Rheum. 44(11):2531-2538.

4. Sengupta K. et al. (2008). A double blind, randomized,
placebo controlled study of the efficacy and safety of
5-Loxin for treatment of osteoarthritis of the knee. Arthritis
Res Ther. 10(4):R85.

5. Haroyan A. et al. (2018). Efficacy and safety of curcumin
and its combination with boswellic acid in osteoarthritis: a
comparative, randomized, double-blind, placebo-controlled
study. BMC Complement Altern Med. 18(1):7.

G. Viljoen E. et al. (2014). A systematic review and meta-
analysis of the effect and safety of ginger in the treatment
of pregnhancy-associated nausea and vomiting. Nutr J 13:20.
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Serce

Z natury

fitoterapia uktadu
sercowo-naczyniowego

Choroby uktadu krazenia odpowiadaja
za 37% wszystkich zgonéw w Polsce.
Medycyna konwencjonalna dysponuje
arsenatem skutecznych lekow, jednak
wielu pacjentow poszukuje naturalnych
metod wspomagania terapii lub
profilaktyki. Fitoterapia kardiologiczna
nie jest alternatywa dla statyn czy
inhibitorow ACE — jest partnerem,
ktory przy wtasciwym stosowaniu
moze znaczgco wzmachiac efekty
leczenia i poprawia¢ jakos¢ zycia.
Kluczowe jest stowo ,wtasciwym” —
interakcje ziotowo-lekowe w kardiologii
moga byc¢ Klinicznie istotne.

Gtég — od babcinego syropu do
kardiologii opartej na dowodach
Crataegus laevigata i Crataegus
monogyna, dwa gatunki gtogu
europejskiego, zawierajg procyjanidyny
oligomeryczne (OPC) i flawonoidy

— glikozyd witeksyny i hiperozyd —
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wykazujace wielokierunkowe dziatanie
kardioprotekcyjne. Mechanizmy sa
dobrze opisane: inhibicja enzymu
konwertujgcego angiotensyneg (ACE),
rozszerzenie naczyn wiencowych przez
stymulacje uwalniania tlenku azotu
(NO) ze srdédbtonka, wydtuzenie okresu
refrakcji miesnia sercowego (dziatanie
antyarytmiczne) oraz stabe dziatanie
inotropowo-dodathie porownywane z
niskimi dawkami naparstnic — bez ich
kardiotoksycznosci.

Kuptniratsaikul V. i wsp. (2014),
Pittler M.H. i wsp. (2008), Cochrane
Database of Systematic Reviews
(1:CD005312 Metaanaliza 14 RCT,
tgcznie n=900 pacjentéw

Z przewlektg niewydolnoscia serca
(NYHA I-lIl). Ekstrakt WS 1442
(160-1800 mg/dobe) przez

8-16 tygodni. Istotna poprawa
tolerancji wysitku (ergometr, test
6-minutowego chodu) i redukcja
dusznosci vs placebo. Dobrze
tolerowany; bez istotnych dziatan
niepozadanych.

Przetomowe badanie SPICE (Survival
and Prognosis: Investigation of
Crataegus Extract WS 1442 in
Congestive Heart Failure) z 2008 roku
objeto 2681 pacjentéw z tagodnag-
umiarkowang HF. Wyniki pokazaty
trend do redukcji epizodéw sercowych
u pacjentéw z EF>25%, cho¢ ogdlny
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endpoint nie osiggnat istotnosci
statystycznej. Analiza podgrup
sugerowata jednak klinicznie waznag
korzys$¢ u pacjentdw stosujgcych
optymalng farmakoterapie réownolegle
z gtogiem.

Czosnek — 5000 lat praktyki, 20 lat
twardej nauki

Allium sativum towarzyszy ludzkosci
od zarania historii medycyny — jego
wtasciwosci opisywali Hipokrates,
Dioskurydes i Awicenna. Aktywna
substancja, allicyna, powstaje dopiero
po zmiazdzeniu lub posiekaniu
czosnku: enzym allinaza (uwolniony

z uszkodzonych komorek) przeksztatca
alline w allicyne w ciggu sekund.
Gotowanie dezaktywuje allinaze —
dlatego termicznie obrobiony czosnek
ma znacznie stabsze dziatanie
lecznicze niz surowy lub liofilizowany.
Mechanizmy dziatania na uktad



sercowo-naczyniowy sg wielorakie:
allicyna hamuje synteze cholesterolu
poprzez inhibicje acetyl-CoA (szlak
podobny do statyn, lecz stabszy);
siarczki alkilowe zmniejszajg
agregacje ptytek krwi; ajoeny dziataja
antyfibrynolitycznie. Ekstrakt

z dojrzatego czosnku (AGE — Aged
Garlic Extract, otrzymywany przez

Cco najmniej 20-miesieczne starzenie
w alkoholu) pozbawiony draznigcego
zapachu wykazuje dodatkowe dziatanie
antyoksydacyjne przypisywane
S-allylcysteine.

Ried K. i wsp. (2016), Journal of
Nutrition 146(2):389S-396S
Metaanaliza 20 RCT (n=970).
Standaryzowany ekstrakt czosnku
vs placebo: redukcja cisnienia
skurczowego (SBP) o 51 mmHg

i rozkurczowego (DBP) 0 256 mmHg
u 0s6b z nadcisnieniem (p<0,001).
Redukcja LDL 0 0,24 mmol/L, TG

o0 0,11 mmol/L. Wzrost HDL o 0,05
mmol/L (nieistotny statystycznie).

Bergamota — cytrus, ktory robi to,
czego hie robig statyny

Citrus bergamia, rosngca

niemal wytgcznie w Kalabrii na
potudniu Wtoch, jest zrodtem

unikalnej mieszaniny polifenoli:
bruterydyny, melitidiny, naringeniny

i neoeriocytryny. Ta kombinacja
wykazuje dwojakie dziatanie
hipolipemizujgce: polifenole bergamoty
hamujg HMGCR — to samo docelowe
biatko co statyny — ale jednoczesnie
aktywuja receptor PPAR-a, nasilajac
3-oksydacje kwasow ttuszczowych

i podnoszac HDL. Statyny nie podnosza
HDL; bergamota tak. Co wiecej, przez
brak wptywu na koenzym Q10 nie
powoduje miopatii — najczestszego
dziatania niepozgdanego statyn.

Mollace V. i wsp. (2011), Fitoterapia
82(3):309-316 Badanie kliniczne,
n=237 pacjentow z dyslipidemig
mieszana. Ekstrakt bergamoty
(BPF) 500 lub 1000 mg/dobe

przez 30 dni. Przy dawce 1000 mg:
redukcja LDL 0 36%, TG

0 39%, wzrost HDL 0 40%.
Redukcja glikemii ha czczo 0 22% —
efekt dotychczas nieobserwowany
przy monoterapii statynami.

Interakcje fitofarmakologiczne — co
kazdy kardiolog powinien wiedzieé
Omawiane rosliny mogg wchodzi¢ w
klinicznie istotne interakcje

z lekami kardiologicznymi. Czosnek

i omega-3 nasilajg dziatanie
warfaryny i acenokumarolu —
wymaga to monitorowania INR. Gtog
przy jednoczesnym stosowaniu
digoksyny moze potencjalizowaé
dziatanie inotropowe. Bergamota
hamuje CYP3A4 — ten sam enzym,
ktéry metabolizuje wiekszo$é statyn
(atorwastatyna, simwastatyna,
lowastatyna), co moze prowadzié do
wzrostu ich stezenia w osoczu. Zadna
z tych interakcji nie dyskwalifikuje
zastosowania — wymaga jednak
Swiadomosci i monitorowania.

PROTOKOt KLINICZNY:
Nadci$nienie tetnicze I-1l stopnia
i dyslipidemia (16 tygodni, jako
uzupetnienie terapii)

RANO (przed $niadaniem):

- Ekstrakt bergamoty BPF 500 mg
(standaryzacja 238% polifenoli)

- AGE (Aged Garlic Extract) 600 mg

Z OBIADEM:
- Gtog WS 1442 450 mg
- Kwasy omega-3 EPA+DHA1g

WIECZOREM:
- Gtog WS 1442 450 mg
- Kwasy omega-3 EPA+DHA 1 g

KONTROLA co 4 tygodnie: RR
(ci$nienie tetnicze), lipidogram po 8
i16 tyg. INR jesli pacjent ha VKA.
Spodziewany efekt: SBP -5-9
mmHg, LDL -15-36% (wyniki zalezne
od wyjsciowych wartosci).

WAZNE: Protokdt wytgcznie jako
uzupetnienie terapii zleconej przez
lekarza — nie odstawiac lekow.

PRZEPIS: Napar sercowy z gtogu
i hibiskusa

W
Vo
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Sktadniki (2 porcje):
- 2 tyzki suszonych kwiatoéw i lisci
gtogu (Crataegi flos et folium)
-1tyzka suszonych kwiatow
hibiskusa (Hibisci flos — bogaty
w antocyjany)
- 1tyzeczka skorki z cytryny
(bioflawonoidy)
- 400 ml wody (temp. ok. 85°C
— nie wrzatek)

Przygotowanie: Zaparzac pod
przykryciem 12-15 min. Przecedzié.
Pi¢ 2 razy dziennie. Hibiskus
udokumentowany jako hipotensyjny
(Mozaffari-Khosravi 2009: redukcja
SBP 0 11 mmHg).

Nie stodzi¢ cukrem. Mozna dodac
tyzeczke miodu manuka po
wystudzeniu.

Pi$miennictwo

1. Pittler M.H. et al. (2008). Hawthorn extract for treating
chronic heart failure. Cochrane Database Syst Rev.
(1):CDO05312.

2. Ried K. et al. (2016). Garlic lowers blood pressure in
hypertensive individuals, regulates serum cholesterol, and
stimulates immunity. J Nutr. 146(2):389S-396S.

3. Mollace V. et al. (2011). Hypolipemic and hypoglycaemic
activity of bergamot polyphenols: From animal models to
human studies. Fitoterapia 82(3):309-316.

4. Mozaffari-Khosravi H. et al. (2009). The effects of sour
tea on hypertension in patients with type Il diabetes. J Hum
Hypertens. 23(1):48-54.
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Sto bilionédw mikroorganizmow
zamieszkuje ludzkie jelita — masa
poréwnywalna z masg watroby. Przez
dekady ten ekosystem byt traktowany
jako bierny lokator. Rewolucja
metagenomiczna ostatnich lat ujawnita
cos$ zupetnie innego: mikrobiota
reguluje nastroj (0$ jelitowo-modzgowa),
odpowiedz immunologiczng (70%
komorek odpornosciowych rezyduje

w jelitach), metabolizm glukozy i lipidow
oraz synteze neuroprzekaznikow,

w tym 95% serotoniny. Fitoterapia
jelitowa, stosowana ostroznie

i celnie, potrafi zmieniac sktad
mikrobiomu, chroni¢ bariere jelitowa

i tagodzi¢ najbardziej oporne zespoty
czynnosciowe.

Berberyna — alkaloid, ktory
przestraszyt Big Pharme

Berberyna to izochinolinowy alkaloid
roslinny, wyizolowany z berberysu
(Berberis vulgaris), ztotopieczarki
kanadyjskiej (Hydrastis canadensis)

i koptisu chinskiego (Coptis chinensis).

Przez wieki stosowana empirycznie
w biegunkach zakaznych, ostatnig
dekade przeszta metamorfoze

w oczach nauki: z prostego srodka
przeciwbiegunkowego stata sie
jedna z najbardziej wszechstronnych
substancji fitochemicznych

w badaniach Klinicznych.

Berberyna aktywuje kinaze AMPK
(AMP-activated protein kinase)

— enzym okreslany ,gtéwnym
przetacznikiem energetycznym
komorki” — tym samym szlakiem

co metformina. Hamuje synteze
cholesterolu (PCSK9), poprawia
wrazliwosé insulinowg i moduyfikuje
sktad mikrobiomu: zwigksza proporcje
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Akkermansia muciniphila — bakterii
powigzanej z ochrong bariery jelitowej
i obnizonym ryzykiem otytosci

i cukrzycy.

Zhang Y. i wsp. (2020),
Phytomedicine 77:153271

Badanie Kliniczne z analizg
metagenomiczng, n=48 pacjentow
z cukrzyca t. 2. Berberyna 500 mg
3x/dobe przez 3 miesigce. Wzrost
proporcji Akkermansia muciniphila
0 47%, Bifidobacterium longum

0 28%, redukcja prozapalnych
Enterococcus faecalis 0 35%.
Rownolegte obnizenie HbAlc

0 0,9% i CRP 0 34%.



Mieta pieprzowa — wiecej niz herbata
na brzuch

Olejek z Mentha x piperita zawiera
mentol — substancje blokujgcag kanaty
wapniowe (Ca2*) w miesniowce gtadkiej
jelita. To nie metafora: mentol dziata
farmakologicznie jako spazmolityk
miesniowy, redukujgc patologiczne
skurcze jelit w IBS doktadnie tym
samym mechanizmem, co syntetyczne
leki rozkurczowe. Przewaga olejku
mietowego to selektywnosé: kapsutki
dojelitowe (wymagane, by chronié
przetyk i zotgdek) dostarczajg lek
doktadnie tam, gdzie potrzeba

— do jelita grubego.

Capello G. i wsp. (2007), Digestive
and Liver Disease 39(6):530-536
RCT, n=57, IBS mieszany lub z
przewagg biegunki. Olejek migtowy
w kapsutkach dojelitowych 0,2

ml 3x/dobe vs placebo przez

4 tygodnie. Redukcja boélu

brzucha o0 40% vs 24% (p=0,009),
poprawa globalnej oceny przez
pacjenta w 75% grupy aktywnej

vs 38% placebo. Brak dziatan
niepozgdanych ogélnoustrojowych.

Prawoslaz i babka jajowata

— btonnik jako lek

Althaea officinalis (prawoslaz
lekarski) i Plantago ovata (babka
jajowata — psyllium) reprezentujg dwa
rézne mechanizmy ochrony btony
sluzowej. Prawoslaz tworzy ochronny

mucylaz — warstwe polisacharydowg
pokrywajaca nabtonek jelitowy —
ktéry mechanicznie ostania go przed
draznigcymi tresciami pokarmowymi
i kwasem zotgdkowym. Psyllium
dostarcza fermentujgcego btonnika
rozpuszczalnego: wchtania wode
(redukujac biegunke), tworzy zel
regulujgcy pasaz i dostarcza substrat
prebiotyczny dla Bifidobacterium

i Lactobacillus.

Bijkerk C.J. i wsp. (2009), BMJ
339:b3154

RCT, n=275, IBS. Psyllium (btonnik
rozpuszczalny) vs otreby (btonnik
nierozpuszczalny) vs placebo przez
12 tygodni. Psyllium redukowato
nasilenie objawow IBS o 90
punktéw vs 49 (placebo) w skali
IBS-SSS (p=0,03). Otreby nie réznity
sie od placebo — Kluczowe jest
rozréznienie frakcji btonnika.

Lukrecja DGL — ochrona $rédbtonka
bez mineralokortykoiddow

Glycyrrhiza glabra w postaci petnej
zawiera glicyryzyne, ktéra w duzych
dawkach hamuje enzym 113-HSD2

i nasladuje dziatanie aldosteronu

— moze powodowac retencje sodu,
hipokaliemie i nadcisnienie. Forma DGL
(deglicyryzowana lukrecja) pozbawiona
jest glicyryzyny, zachowujgc
flavonoidy chalkonowe (liquiritigenin,
isoliquiritigenin) dziatajgce ochronnie
na btone $luzowg zotgdka, dwunastnicy
i jelita cienkiego. DGL stymuluje
sekrecje sluzu, przyspiesza regeneracje
komoérek nabtonkowych i wykazuje
dziatanie anty-H. pylori.

PROTOKOt KLINICZNY: Zespot jelita
drazliwego z przewaga biegunki —
IBS-D (8 tygodni)

RANO (20 min przed $niadaniem):
- DGL lukrecja 380 mg

(tabletki do zucia)
- Olejek z miety pieprzowej

w kapsutkach EC 0,2 ml

Z POSItKAMI (kazdy gtéwny):

- Psyllium (btonnik z babki
jajowatej)
5 g w szklance wody — pi¢ od razu

WIECZOREM (przed snem):

- Berberyna HCI 500 mg (przy
towarzyszacej dysbiozie
i wzdeciach)

- Prawoslaz — wycigg suchy 400
mg lub herbata (3 g korzenia, 15 min
moczenia na zimno)

PO 4 TYGODNIACH: Ocena objawow.
Przy poprawie kontynuowac 4 tys.
Przy braku efektu — konsultacja
gastroenterologiczna w celu
wykluczenia SIBO, celiakii, IBD.

Dieta: low-FODMAP przez pierwsze
4 tygodnie protokotu — synergizm

z fitoterapia.

PRZEPIS: Herbata mucylagowa na
wieczor (jelita i bariera jelitowa)

Sktadniki (1 porcja):
- 2 tyzeczki suszonego korzenia
prawoslazu (Althaeae radix)
-1tyzeczka nasion Inu (Semen Lini)
-1/2 tyzeczki suszonego rumianku
(Matricariae flos)
- 250 ml wody — letnig lub zimna (nie
wrzgcg! mucylaz niszczy sie w goracej
wodzie)

Przygotowanie: Zala¢ zimng lub letnig
wodg. Moczyé 20-30 minut, mieszajgc
od czasu do czasu.

Przecedzié. Pi¢ ciepto lub

w temperaturze pokojowej wieczorem
przed snem.

Smak tagodny, lekko sluzowaty —
naturalny znak dobrego ekstraktu.

Pi$miennictwo

1. Zhang Y. et al. (2020). Berberine hydrochloride alters

the gut microbiota and augments the anti-hyperglycemic
activity of sitagliptin. Phytomedicine 77:153271.

2. Capello G. et al. (2007). Peppermint oil (Mintoil®) in the
treatment of irritable bowel syndrome: a prospective
double blind placebo-controlled randomized trial. Dig Liver
Dis. 39(6):530-536.

3. Bijkerk C.J. et al. (2009). Soluble or insoluble fibre in
irritable bowel syndrome in primary care? Randomised
placebo controlled trial. BMJ 339:b3154.

4. Raveendra K.R. et al. (2012). An extract of Glycyrrhiza
glabra (GutGard) alleviates symptoms of functional
dyspepsia: a randomized, double-blind, placebo-controlled
study. Evid Based Complement Alternat Med. 2012:216970.
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Nootropiki roslinne

jak rosliny karmia mozg

Do 2050 roku liczba oséb z demencja
na Swiecie przekroczy 150 miliondw
— szacuje WHO. Farmakologia
konwencjonalna nie ma skutecznego
leku hamujgcego postep choroby
Alzheimera. Na tym tle fitoterapia
neuroprotekcyjna, dtugo traktowana
jako pseudonauka, wchodzi w nowa
ere: badania kliniczne, modele
zwierzece i metody neuroobrazowania
potwierdzajg, ze kilka roslin i grzybow
dziata na procesy molekularne

lezace u podtoza neurodegeneraciji.
Kluczowe mechanizmy to: poprawa
mikrokrazenia mézgowego,

redukcja stresu oksydacyjnego
neuronow, inhibicja agregacji
B-amyloidu i stymulacja czynnikow
neurotroficznych.

Mitorzab dwuklapowy

— 270 miliondéw lat ewolucji

w stuzbie pamieci

Ginkgo biloba przezyt wymieranie
dinozauréw i bombardowanie atomowe
Hiroszimy — gdzie zachowat sie

jeden okaz w odlegtosci 1,1 km od
epicentrum. To ,zywa skamielina”,
niezmieniona od 270 milionow lat.
Standaryzowany ekstrakt EGb761®
(24% glikozydoéw flawonowych + 6%
terpenoidow: ginkgolidow i bilobalidu)
jest wytwarzany przez jedna firme
(Dr. Willmar Schwabe) i stanowi punkt
odniesienia dla wszystkich badan
klinicznych mitorzebu.

Mechanizmy EGb761® sg wielorakie:
bilobalid jest antagonistg receptorow
GABA-A (poprawia czujnosc), ginkgolid
B blokuje czynnik aktywujgcy

ptytki (PAF) — kluczowy mediator
niedokrwienia mézgu — a flawonoidy
sg silnymi antyoksydantami
wychwytujgcymi rodniki
hydroksylowe w neuronach. Catos¢
daje efekt skojarzonego dziatania
neuroprotekcyjnego i prokrgzeniowego.




Tan M.S. i wsp. (2015), Journal of
Alzheimer's Disease 43(2):589-603
Metaanaliza 9 RCT, tgcznie n=2561.
EGb761® 240 mg/dobe przez 22-26
tygodni. Istotna poprawa skali
ADAS-Cog 0 2,86 pkt u pacjentow
z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi (MCI) i wczesng AD
(p<0,001). Poprawa aktywnosci
dnia codziennego (ADL) o0 1,32 pkt.
Efekt widoczny konsekwentnie
we wszystkich badaniach;
skutecznos¢ wyzsza przy dawce
240 mg vs 120 mg.

Bakopa drobnolistna — ajurwedyjska
roslina wydtuzajaca dendryty
Bacopa monnieri — wodna roslina

z mokradet Indii — byta stosowana

w ajurwedzie jako medhya rasayana
(tonik intelektualny) przez ponad 3000
lat. Aktywne substancje, bakozyny

I-X (saponiny triterpenowe), wykazujg
unikalny mechanizm: wydtuzaja
rozgatezienia dendrytyczne neurondéw
hipokampa, utatwiajac tworzenie
nowych potaczeh synaptycznych.
Rownoczes$nie bakopa hamuje
acetylocholinesteraze — ten sam
mechanizm, co donepezil (lek
pierwszej linii w AD), lecz bez
charakterystycznych dla niego
efektdéw cholinergicznych.

Kongkeaw C. i wsp. (2014), Journal
of Ethnopharmacology 151(1):528-
535 Metaanaliza 9 RCT (n=518).
Standaryzowany ekstrakt bakopy
(55% bakozyny) 300-450 mg/dobe
przez 12 tygodni. Istotha poprawa
w testach szybkosci przetwarzania
informac;ji (p=0,001), pamieci
roboczej (p=0,04) i redukcja czasu
reakcji (p=0,04). Efekt zalezy od
czasu: niewidoczny przed 12.
tygodniem, najsilniejszy po 16-24
tygodniach stosowania.
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Hericium erinaceus — grzyb, ktory
naprawia nerwy

Hericium erinaceus — po polsku
soplowka jezowata, po japonsku
yamabushitake, w tradycyjnej
medycynie chinskiej ,grzyb Iwa"

— wyglada jak biata kepa sopli
lodowych i jest jedynym organizmem
biologicznym, co do ktérego
udowodniono indukcje syntezy
czynnika wzrostu nerwow (NGF)

u ludzi po podaniu doustnym. NGF jest
kluczowym biatkiem neurotroficznym
regulujgcym przezywalnosé, wzrost

i mielinizacje neuronéw czuciowych

i cholinergicznych — tych samych,
ktére degenerujg w przebiegu choroby
Alzheimera.

Substancje czynne — ericenony

(w owocniku) i erynacyny (w mycelium)
— przekraczajg bariere krew-modzg

i stymulujg neurony do produkcji
wtasnego NGF. To mechanizm
fundamentalnie rézny od lekow
cholinergicznych: zamiast zastepowac
brakujace neuroprzekazniki, Hericium
stymuluje mdzg do regeneracji
wtasnych potaczen.

Mori K. i wsp. (2009), Phytotherapy
Research 23(3):367-372
Podwdjnie zaslepione RCT,

n=30 pacjentow z tagodnymi
zaburzeniami poznawczymi
(MCI). Hericium erinaceus 250 mg
suchego proszku (3 tabletki 3x/
dobe = 3 g/dobe catosci) przez

16 tygodni. Istotna poprawa

skali MMSE w grupie aktywnej

Vs regresja w placebo (p<0,01).
Brak dziatan niepozgdanych.

Po zaprzestaniu suplementac;ji
efekt zanikat w ciggu 4 tygodni

— sugeruje koniecznosé
dtugoterminowego stosowania.

Rézeniec a neuroprzekazniki —
szybka pomoc dla przepracowanego
mozgu

Podczas gdy bakopa i mitorzgb
wymagaja tygodni do petnego
dziatania, Rhodiola rosea (salidrozyd)
wykazuje efekt neurostymulacyjny
widoczny juz po Kilku dniach. Inhibicja
MAO-A i MAO-B podnosi stezenia
monoaminowych neuroprzekaznikow
— serotoniny, dopaminy i noradrenaliny
— w korze przedczotowe;.

Klinicznie oznacza to szybsza
poprawe koncentracji i redukcje
mgietki moézgowej” towarzyszacej
przewlektemu stresowi.

PROTOKOL KLINICZNY: Profilaktyka
zaburzen poznawczych (50+)
i wsparcie pamieci (6 miesiecy)

RANO (z pierwszym positkiem
zawierajgcym ttuszcz):

- EGb761® (mitorzab) 120 mg

- Bacopa monnieri 300 mg
(standaryzacja 255% bakozyn)

- Hericium erinaceus 500 mg
(standaryzacja 230% polisacharydéw
beta-glukanowych)

PO POLUDNIU (z positkiem):

- EGb761® 120 mg (tacznie 240 mg/
dobe — dawka potwierdzona w RCT)

- DHA 1000 mg (kwas
dokozaheksaenowy — strukturalny
sktadnik mieliny i bton neuronalnych)

OPCJONALNIE (przy nasilonej ,mgle
mozgowej” i zmeczeniu):

- Rhodiola rosea 200 mg rano na
czczo (nie tgczy¢ z inhibitorami MAO)

Ocena po 3 miesigcach: subiektywna
ocena pamiegci, test MoCA (Mini-Cog)
jesli dostepny.

Petny efekt neuroprotekcyjny: 6-12
miesiecy regularnego stosowania.
Uwaga: mitorzgb wchodzi w interakcje
z lekami antykoagulacyjnymi —
kontrola INR.

Pi$miennictwo

1. Tan M.S. et al. (2015). Efficacy and adverse effects of
ginkgo biloba for cognitive impairment and dementia: a
systematic review and meta-analysis. J Alzheimers Dis.
43(2):589-603.

2. Kongkeaw C. et al. (2014). Meta-analysis of randomized
controlled trials on cognitive effects of Bacopa monnieri
extract. J Ethnopharmacol. 151(1):528-535.

3. Mori K. et al. (2009). Improving effects of the mushroom
Yamabushitake (Hericium erinaceus) on mild cognitive
impairment: a double-blind placebo-controlled clinical trial.
Phytother Res. 23(3):367-372.



Twoje zdrowie

zaczyna sie na talerzu

N~ Akademia

SWIADOMEGO ODZYWIANIA

Dotacz do Akademii Swiadomego Odzywiania
i odkryj, jak jedzeniem odzyskac energie, rownowage i radosc zycia

Kuchnia, ktéraleczy - czy to naprawde mozliwe?

Od tysiecy lat jedzenie bylo traktowane nie tylko jako
zrédlo energii, ale przede wszystkim jako lekarstwo.
W dawnych kulturach nie pytano pacjenta: ,Jakie leki
bierzesz?”,lecz:,,Comasz dzi$na talerzu?”.

Dzi$ nauka wraca do tych korzeni, pokazujac, ze to,
co jemy, ma bezposredni wplyw na stan naszych jelit,
odporno$é, poziom energii, a nawet réwnowage
emocjonalna.

Nie chodzi wiec tylko o kalorie i witaminy - kuchnia
terapeutyczna to swiadomy wybér produktéw, ktére nie
zatruwaja, lecz wspierajq procesy regeneracji organizmu.
To sposéb gotowania, ktéry taczy smak, nature
iprofilaktyke zdrowia w jednym.

Dlaczego ta Akademia
jest wyjatkowa?

Akademia Swiadomego Odzywiania powstata
jako czes¢ Ogélnopolskiej Akademii Profilaktyki
Zdrowia - inicjatywy, ktérej celem jest
upowszech-nianie wiedzy o zdrowiu w sposéb

dostepny dla kazdego.

To projekt wspélfinansowany w ramach systemu

wsparcia ekonomii spolecznej (OWES), dzigki

czemu mozesz korzystac z materialéw tworzonych
przez ekspertow - lekarzy, dietetykow i praktykéw

z 80% znizka czyli w cenie zaledwie 59 zt

To wiedza premium w cenie dla kazdego. Dzieki temu
placisz mniej, a otrzymujesz znacznie wiecej, niz sie
spodziewasz - praktyczne narzedzia, ktére naprawde
zmieniaja codziennos¢izdrowie.

Co znajdziesz w Akademii E E- E

4 godziny materialéw wideo
+ 23 pliki PDF do pobrania

v praktyczne ebooki

v gotowe checklisty

v plany positkéw

v przepisy terapeutyczne
v Sciagawki do druku

v i wiele innych narzedzi,

ktére pomagaja Swiadomie dbac o zdrowie

akademiaswiadomegoodzywiania.natureclinic.eu

S adnrmen

Joenk

Rodwanak

Dlaczego wtasnieteraz

Bo zdrowie nie poczeka. Kazdy dzien zwloki to kolejne
zle nawyki, ktére staja sie czescia Twojego zycia.

A przeciez wystarczy jeden krok, by zmienié¢ kierunek,
bo zdrowe odzywianie oraz stosowanie zywnosci
nieprzetworzonej i Super Foods to najprostsza droga,
by zmniejszy¢ farmakoterapie i naturalnie chronic sie
przed nowotworami.
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Fitohormony

rownowaga hormonalna C &

bez syntetykow

Gospodarka hormonalna jest jednym
z najdelikatniej zréwnowazonych
uktaddw w organizmie cztowieka.
Kazda proba ingerencji — zaréwno
farmakologiczna, jak i ziotowa —

musi by¢ oparta na precyzyjnej
diagnozie i rozumieniu mechanizmow.
Fitohormony, rozumiane jako
substancje roslinne wykazujgce
aktywnos$é hormonopodobng, dziataja
przez te same receptory co hormony
endogenne, lecz ze znacznie nizszym
powinowactwem. Tej subtelnosci

nie wolno lekcewazy¢ — zarowno ze
wzgledu na potencjalne korzysci,
jakiryzyka.

Izoflawony i receptory estrogenowe
— sojowy paradoks

Genistyna, daidzeina i formononetyna
— gtéwne izoflawony soi i koniczyny
czerwonej — sg selektywnymi
modulatorami receptoréow
estrogenowych (SERM) pochodzenia

g,'/ e
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roslinnego. Wigzg sie preferencyjnie

z receptorem estrogenowym 3 (ERRB),

a nie a (ERa). To rozrdznienie ma
kluczowe znaczenie kliniczne: ERB
dominuje w tkance piersi i macicy (jego
nadmierna stymulacja zwieksza ryzyko
nowotwordow hormonozaleznych),

ERB dominuje w mdzgu, naczyniach,
kosciach i przewodzie pokarmowym.
Selektywnos¢ izoflawonow dla

ERR ttumaczy jednoczesnie ich
skutecznos¢ w menopauzie i relatywne
bezpieczenstwo onkologiczne.

Kluczowa zmienng jest zdolnos¢

do produkcji equolu — metabolitu
daidzeiny wykazujgcego 87-krothie
wyzsze powinowactwo do ERRB niz
sama daidzeina. Equol produkowany
jest przez bakterie jelitowe (gtéwnie
Slackia isoflavoniconvertens)

i zdolnos¢ te posiada tylko 25-50%
populacji europejskiej (vs 50-70%
populacji azjatyckiej). Kobiety-
equolproducentki wykazujg znacznie
lepszg odpowiedz na izoflawony

w redukcji uderzen gorgca —

co wyjasniato przez lata sprzeczne
wyniki badan klinicznych.

Lethaby A. i wsp. (2007), Cochrane
Database of Systematic Reviews
(4):CD001395 Metaanaliza 30 RCT,
tgcznie n=2730 kobiet

w menopauzie lub perimenopauzie.

Suplementacja izoflawonami
(40-160 mg/dobe) przez 12

tygodni do 2 lat. Redukcja
czestosci uderzen gorgca o 21% vs
placebo (p=0,01), nasilenia 0 26%
(p<0,001). Brak istotnych dziatan
niepozadanych. Efekt istotniejszy
przy standaryzacji na 260%
izoflawonow i suplementaciji 212
tygodni.

Niepokalanek pospolity — dopamina,
prolaktyna i PMS

Vitex agnus-castus (niepokalanek
pospolity) jest rosling, ktorej dziatanie
hormonalne odkryto przez przypadek:
mnisi mediewalni stosowali jg do
ttumienia libido — stad jej angielska
nazwa ,chaste tree” (drzewo czystosci).
Wspotczesna farmakologia wyjasnita
mechanizm: diterpeny klemastanowe
w nasionach niepokalanka

dziatajg jako agonisci receptoréw
dopaminergicznych D2 w przysadce,



hamujac wydzielanie prolaktyny.
Obnizona prolaktyna normalizuje
stosunek LH do FSH w fazie
lutealnej cyklu, poprawiajgc
produkcje progesteronu. Niedobor
progesteronu w drugiej potowie
cykKlu jest centralnym mechanizmem
PMS: prowadzi do retencji sodu

i wody (wzdecia, obrzeki piersi),
chwiejnosci emocjonalnej i zaburzen
snhu. Niepokalanek nie zawiera
fitoestrogenow ani fitoprogestagenow
— dziata przez dopaming, posrednio

normalizujgc rownowage estrogenowo-

progestagenowa.

Schellenberg R. (2001), British
Medical Journal 322(7279):134-137
Podwadjnie zaslepione RCT, n=178,
kobiety z PMS wg DSM-IV. EKstrakt
Ze 440 (standaryzowany na 20,6%
agnuzyd) 20 mg/dobe przez 3
petne cykle miesieczne. Redukcja
objawow PMS (skala PRISM) 0 52%
Vs 24% w grupie placebo (p<0,001).
Skutecznos¢ potwierdzona dla
drazliwosci, zaburzen nastroju, bolu
gtowy i obrzeku piersi.

Palma sabatowa — ztoty standard
w fitoterapii prostaty

Serenoa repens, palma kartowata
rosngca na potudniu USA i w basenie
Morza Srédziemnego, produkuje
owoce bogate w lipidosterolowe
kwasy ttuszczowe (kwas laurynowy,
mirystynowy, oleinowy). Ekstrakt
lipidosterolowy (LSESr) hamuje
aktywnos¢ obydwu izoenzymow
H5a-reduktazy (typ 1i 2), zmniejszajac
konwersje testosteronu do
dihydrotestosteronu (DHT). DHT
jest silniejszym androgenem niz

testosteron i odpowiada za proliferacje
zaréwno nabtonka, jak i zrebu gruczotu

krokowego w tagodnym przeroscie
prostaty (BPH).

Tacklind J. i wsp. (2009), Cochrane
Database of Systematic Reviews
(2):CD001423 Metaanaliza 17

RCT, n=2939 mezczyzn z BPH.
Serenoa repens 160 mg 2x/dobe
przez 4-60 tygodni. Redukcja

IPSS (International Prostate
Symptom Score) o 141 pkt, poprawa
maksymalnego przeptywu moczu
(Omax) 0 1,93 ml/s vs placebo. Brak
zaburzen ejakulacji (w odréznieniu
od finasterydu i dutasterydu —
lekow o zblizonym mechanizmie).
Brak wptywu na PSA — wazne
diagnostycznie.

Pluskwica groniasta — menopauza
bez ryzyka onkologicznego

Actaea racemosa (dawniej Cimicifuga
racemosa), zwana pluskwicg groniasta,
jest tradycyjnym ziotem Indian
Ameryki Péthocnej stosowanym

w dolegliwosciach kobiecych.

Przez lata btednie klasyfikowano ja
jako fitoestrogenowg; nowsze badania
wykazaty, ze jej mechanizm dziatania
jest inny: triterpenowe glikozydy
dziatajg przez receptory serotoninowe
5-HT7 i receptory dopaminergiczne, nie
przez receptory estrogenowe. Oznacza
to, ze pluskwica jest bezpieczna

u kobiet z przebytym rakiem piersi

— co potwierdzajg badania Kliniczne

i rekomendacje European Medicines
Agency.

PROTOKOt KLINICZNY: Menopauza
— uderzenia goraca i zaburzenia snu
(12-24 tygodnie)

RANO:

- Izoflawony z koniczyny czerwonej
80 mg (standaryzacja: 240%
formononetin + biochanin A)

lub 1zoflawony sojowe 60 mg
(dla equolproducentek skuteczniejsze
przy 40 mg)

- Witamina D3 2000 IU + K2 MK-7 100
mcg (ochrona kosci)

WIECZOREM:

- Actaea racemosa (Cimicifuga)
ekstrakt Ze 450 / BNO 1055 6,5 mg

(standaryzowany ekstrakt —

jedyna forma o udokumentowanej
skutecznosci)

- Magnez glicynian 300 mg
(poprawia jakos¢ snu, redukuje
napiecie nerwowe)

Czas do oceny efektu: 8-12 tygodni
(peten efekt pluskwicy). Kontynuacja
do 6 miesiecy.

Monitoring: USG piersi i cytologia co
12 miesiecy (standardowa profilaktyka,
nie wymagana z powodu ziot).
Przeciwwskazanie pluskwicy:
uszkodzenie watroby — kontrola ALT/
AST co 6 miesiecy przy dtugotrwatym
stosowaniu.

PROTOKOt KLINICZNY: tagodny
rozrost prostaty BPH — uzupetnienie
terapii (6 miesiecy)

- Serenoa repens LSESr 160 mg:
rano z positkiem

- Serenoa repens LSESr 160 mg:
wieczorem z positkiem

- Likopen 10 mg/dobe (pomidory,
arbuz — antyoksydant selektywny
dla prostaty)

- Cynk 15 mg/dobe (kofaktor
b5a-reduktazy; deficyt powigzany
z BPH)

Ocena po 8 tygodniach: IPSS, objetosé
prostaty w USG, Omax w uroflowmettrii.
Wazne: palma sabatowa nie zastepuje
leczenia farmakologicznego przy IPSS
>20.

Kontrola PSA co 12 miesiecy —

palma nie maskuje PSA (inaczej niz
finasteryd).

Pi$miennictwo

1. Lethaby A. et al. (2007). Phytoestrogens for vasomotor
menopausal symptoms. Cochrane Database Syst Rev.
(4):CD001395.

2. Schellenberg R. (2001). Treatment for the premenstrual
syndrome with agnus castus fruit extract: prospective,
randomised, placebo controlled study. BMJ 322(7279):134~
137.

3. Tacklind J. et al. (2009). Serenoa repens for benign
prostatic hyperplasia. Cochrane Database Syst Rev.
(2):CD001423.

4. Nappi R.E. et al. (2005). Efficacy of Cimicifuga racemosa
on climacteric complaints: a randomized study versus
low-dose transdermal estradiol. Gynecol Endocrinol.
20(1):30-35.

5. Setchell K.D, Clerici C. (2010). Equol: pharmacokinetics
and biological actions. J Nutr. 140(7):1363S-1368S.



Immunologia <

Ziotowa

jak rosliny i grzyby ucza

odpornosc

Uktad odpornosciowy to arcydzieto
ewolucji: dwustutkowy arsenat
biatek, komorek i szlakéw
syghatowych dziatajgcy jak armia

z wywiadem, frontem i logistyka.

W epoce pandemii, rosngcej
antybiotykoopornosci i epidemii
choroéb autoimmunologicznych
pytanie o naturalne wspomaganie
odpornosci zyskato nowy wymiar.
Fitoimmunoterapia — stosowanie
roslin i grzybow leczniczych jako
immunomodulatoréw — przeszta

w ostatnim dwudziestoleciu

z obrzezy medycyny alternatywnej
do recenzowanych laboratoriow
immunologicznych. | nie wyszta z nich
niezweryfikowana.

Beta-glukany — klucz do wrét
odpornosci wrodzonej
3-(1,3)/(1,6)-D-glukany to polisacharydy
obecne w $cianach komérkowych
grzybow, drozdzy i niektérych bakterii.
Receptor Dectin-1, odkryty w 2001 roku
na powierzchni makrofagow

i komorek dendrytycznych, rozpoznaje
specyficznie te struktury i uruchamia
kaskade sygnalizacyjnag przez
Syk/Card9 do NF-kB — aktywujac
fagocytoze, produkcje reaktywnych
form tlenu i sekrecje cytokin
prozapalnych IL-12 i TNF-a. Kluczowe:
ta odpowiedz jest natychmiast
przekazywana do odpornosci nabytej,
polaryzujac limfocyty T w kierunku

Th1 — profilu kluczowego w zwalczaniu
infekcji wirusowych i nowotworow.
Skutecznos$¢ immunologiczna beta-
glukanéw zalezy krytycznie od
struktury molekularnej: rozgatezienia
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1,6 przy tancuchu gtéwnym 1,3 sg
niezbedne do aktywacji Dectin-1.
Beta-glukany liniowe (jak te z
owsa) wykazujg stabsze dziatanie

immunologiczne. To ttumaczy, dlaczego
owsianka nie jest rbwnowazna
z grzybem reishi.

Reishi — grzyb niesmiertelnosci
wchodzi do onkologii

Ganoderma lucidum — reishi w jezyku
japonskim, lingzhi w chinskim — byt
przez tysigclecia zarezerwowany

dla cesarzy. Wspodtczesna onkologia
immunologiczna bada go jako
potencjalny adiuwant w chemioterapii:
triterpenoidy (ganoderydy) dziatajg
proapoptotycznie na komorki
nowotworowe, inhibujgc Akt

i aktywujgc kaspazy, podczas gdy
polisacharydy (ganopolisacharydy)
stymulujg komorki NK i makrofagi do
rozpoznawania i niszczenia komorek
tumorigennych.

Jin X. i wsp. (2016), Cochrane
Database of Systematic Reviews
(4):CD007212

Przeglad systematyczny 5 RCT
(n=373 pacjentow onkologicznych).
Ganoderma lucidum jako
adiuwant przy konwencjonalnej
chemioterapii/radioterapii vs sama
chemioterapia. Istotnie wyzsza
odpowiedz na leczenie w grupie

z Reishi (OR 1,75; 95% CI 116-2,64).
Poprawa jakos$ci zycia mierzona
skalami WHO i KPS. Autorzy
zastrzegajg: brak duzych badan
fazy 3.
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Soplowka jezowata — NGF i interferon
w jednym grzybie

Hericium erinaceus — omawiany

w kontekscie neuroprotekcji

— wykazuje tez silne dziatanie
immunomodulacyjne. Polisacharydy
HEP (Hericium erinaceus
polysaccharides) zwiekszaja
aktywnosé komorek NK o0 50-60%

w badaniach in vitro i aktywuja
makrofagi do produkcji tlenku

azotu (NO) — kluczowego czynnika
bakteriobdjczego odpornosci
wrodzonej. Badania Kliniczne wykazaty
tez dziatanie przeciwwirusowe:

AHCC (Active Hexose Correlated
Compound) z shiitake, substancja
blisko spokrewniona, wykazat zdolnos¢
do eliminacji przetrwatej infekcji

HPV u kobiet — wynik dotychczas
nieosiggalny farmakologicznie.




Jezowka purpurowa —
immunomodulator,

nie immunostymulator

Echinacea purpurea jest najchetniej
kupowanym suplementem ziotowym
na swiecie w sezonie przeziebien —

i jednym z najgorzej stosowanych.
Powszechny btad to traktowanie jej

jak antybiotyku: przyjmowanie przy
objawach, przez kilka dni, potem
odstawianie. Tymczasem mechanizm
jezowki jest immunomodulatorowy,

nie natychmiastowo bakteriobojczy.
Alkilamidy i glikozydy z Echinacea
modulujg aktywnos¢ receptoréw
kannabinoidowych CB2 na
makrofagach i komorkach NK, nasilajgc
fagocytoze i cytotoksycznosé — proces
wymagajacy Kilku dni, nie godzin.

Shah S.A. i wsp. (2007), Lancet
Infectious Diseases 7(7):473-480
Metaanaliza 14 unikalnych badan
klinicznych (rézne preparaty

i dawki). Echinacea redukowata
ryzyko przeziebienia o 58% (RR
0,42; 95% Cl 0,25-0,71) i skracata
czas trwania o 14 dnia. Efekt
istotnie zalezny od preparatu:
standaryzowane nalewki 1:5

i ekstrakty z czesci hadziemnych
E. purpurea wykazywaty wyraznie
lepsze wyniki niz preparaty

z korzenia lub mieszane.

Czarnuszka — tymochinon

i rownowaga Th1/Th2

Nigella sativa (czarnuszka siewna)
zawiera tymochinon (2-izopropylo-5-
metylo-14-benzochinon) — substancje
0 wyjgtkowym profilu
immunologicznym. W srodowisku
nadmiernej odpowiedzi Th2

(alergie, astma, atopia) tymochinon
redukuje IL-4, IL-5 i ISE, przesuwajac
rownowage w kierunku Thi. W
srodowisku nadmiernej odpowiedzi
Tht (niektére autoimmunologie) dziata
przeciwstawnie. To bidirektywna
modulacja immunologiczna — rzadkos$¢
w fitoterapii.

Koshak A. i wsp. (2017), Annals of
Allergy, Asthma & Immunology
118(4):452-457 Podwdjnie
zaslepione RCT, n=80 pacjentéw

z alergicznym niezytem nosa.

Olej z czarnuszki 1 g 2x/dobe

przez 8 tygodni. Istotna redukcja
wydzieliny z nosa o0 48%, napadow
kichania o0 55%, niedroznosci nosa
0 52% vs placebo. Redukcja IgE
catkowitej o 11% (p=0,02).

Astragalus — tonik odpornosciowy
medycyny chinskiej

Huang qi (Astragalus membranaceus)
jest jednym z 50 fundamentalnych ziét
medycyny chinskiej. Astragalosydy

— triterpenowe saponiny — wykazujg
dziatanie immunostymulujgce (wzrost
liczby i aktywnosci limfocytéw T

i NK), a ich frakcja astragalozyd IV
wykazata w badaniach mozliwos¢
aktywacji telomerazy, enzymu
chronigcego chromosomy przed
skracaniem — mechanizm powigzany
ze spowolnieniem starzenia
komoérkowego. Astragalus jest badany
jako adiuwant w profilaktyce infekcji
u pacjentéw onkologicznych

z immunosupresjg po chemioterapii.

PROTOKOt KLINICZNY: Wzmochienie
odpornosci — sezon jesien/zima
(10 tygodni)

CALY SEZON (ciggte stosowanie):

- Reishi ekstrakt wodno-alkoholowy
1 g/dobe (standaryzacja 230%
polisacharydoéw, 24% triterpenoidow)

- Olej z czarnuszki 500 mg 2x/dobe
(standaryzacja 22,5% tymochinonu)

- Witamina D3 2000-4000 IU/dobe
(niezbedny kofaktor dojrzewania
limfocytéw T)

- Cynk 15 mg/dobe (kofaktor ponad
300 enzymow immunologicznych)

W CYKLACH (10 dni ON / 3 dni OFF,
przez caty sezon):

- Echinacea purpurea nalewka
1:5 — 2,6 ml rozciennczone w wodzie
3x/dobe LUB ekstrakt
standaryzowany 300 mg 3x/dobe

(forma wolana wole od kapsutek)
PRZY PIERWSZYCH OBJAWACH
INFEKCIJI (5 dni intensywnie):

- Echinacea — podwadjna dawka
przez pierwsze 2 dni, nastepnie
standardowa przez 3 dni

- Czarny bez (Sambucus nigra)
ekstrakt 600 mg 4x/dobe (wykazano
skrécenie grypy o 4 dni)

- Witamina C 1000 mg co 4 h przez
pierwsze 48 h

Uwaga onkologiczna: pacjenci po
przeszczepieniu narzaddéw i na lekach
immunosupresyjnych

— wymagaja konsultacji przed kazda
immunomodulacjg ziotowa.

PRZEPIS: Immunotonik — napar
z reishi, astragalusa i imbiru (napar
dekokcyjny)

Sktadniki (2 porcje):

-5 g suszonego reishi (pokrojonego
w plastry)

-5 g suszonego korzenia astragalusa
(Astragali radix)

- 2 plasterki s$wiezego imbiru (ok. 5 g)

- 600 ml wody

- opcjonalnie: 1 laska cynamonu
cejlonskiego, 3 gozdziki

Przygotowanie (dekokcja — konieczna
dla twardych grzybow i korzeni):

Wszystkie sktadniki zala¢ zimng woda.
Doprowadzi¢ do wrzenia.

Gotowac na matym ogniu pod
przykryciem przez 30-45 minut.

Przecedzié. Pi¢ ciepty 2x dziennie.
Smak gorzki, ziemisty.

Mozna dostodzi¢ miodem manuka.
Przechowywac w lodéwce do 2 dni.

Uwaga: dekokcja — nie napar.
Polisacharydy grzybéw wymagajg
dtugiego gotowania.

Herbata ekspresowa z grzybow
leczniczych jest niemal bezskuteczna
immunologicznie.

Pi$miennictwo

1. Jin X. et al. (2016). Ganoderma lucidum (Reishi mushroom)
for cancer immunotherapy. Cochrane Database Syst Rev.
(4):CD0O07212.

2. Shah S.A. et al. (2007). Evaluation of Echinacea for the
prevention and treatment of the common cold: a meta-
analysis. Lancet Infect Dis. 7(7):473-480.

3. Koshak A. et al. (2017). Nigella sativa supplementation
improves asthma control and biomarkers. Ann Allergy
Asthma Immunol. 118(4):452-457.

4. 1to T. et al. (2014). AHCC supplementation to support
immune function to maintain HPV clearance. J Clin Oncol.
32(15 Suppl):e22514.

5. Mori K. et al. (2009). Improving effects of Hericium
erinaceus on mild cognitive impairment. Phytother Res.
23(3):367-372.
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Jak zielarskie przepisy polskich
zakonnikow zdobyly Swiat

Historia fitoterapii klasztornej — od benedyktynskich
ogrodow po laboratoria GMP



Korzenie

benedyktynska reguta
i ogrod jako apteka
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Tradycja zielarstwa klasztornego

w Europie nie powstata

w Polsce — przywedrowata wraz

z chrzescijanstwem. Za jej kolebke
uznaje sie wtoski klasztor na Monte
Cassino, gdzie benedyktyni jako
pierwsi w zorganizowany sposob
potaczyli uprawe roslin leczniczych
z opieka nad chorymi.

Ora et labora — madl sie i pracuj.

— reguta sw. Benedykta z Nursji,
fundament Zycia klasztornego,
w tym pracy w przyklasztornym ogrodzie

Ta prosta zasada miata daleko idace
konsekwencje praktyczne. Skoro
modlitwa i praca fizyczna byty

dla mnicha réwnie istotne, ogréd
przyklasztorny przestat by¢ tylko
zrédtem warzyw — stat sie miejscem
systematycznej, wieloletniej obserwac;ji
roslin. Mnisi sadzili, dokumentowali,
suszyli i przetwarzali ziota nie

z doraznej potrzeby, ale jako czesé
codziennego rytmu zycia zakonnego,
co z czasem dato efekt nieosiggalny
dla pojedynczego znachora —
skumulowang, przekazywana

z pokolenia na pokolenie wiedze
botaniczng i medyczng. Do Polski

ta tradycja dotarta wraz

z chrystianizacjg kraju i osadnictwem

zakonnym w $redniowieczu.
Przybywajacy zakonnicy, gtownie
benedyktyni, przyniesli ze soba nie
tylko wiedze, ale i same rosliny —
gatunki srédziemnomorskie, ktore
trzeba byto zaaklimatyzowac

w chtodniejszym klimacie srodkowe;j
Europy.

Klasztor jako pierwsza apteka

W epoce, w ktérej leczenie ziotami
przez osobe swieckg mogto zostac
potraktowane jako podejrzane praktyki
czarownhnicze, zakonnicy korzystali

z istotnego przywileju: nikt nie
posadzat ich o czary. Dzieki temu mogli
rozwijac te forme medycyny otwarcie

i bez wiekszych przeszkod, taczac
funkcje duchownego z funkcjg medyka
i farmaceuty.

e
- i. -

Z dostepnych zrédet wynika, ze
jedna z pierwszych w Polsce apteka
prowadzong przez zakon byta apteka
klasztorna w Swidnicy, dziatajaca

od 1281 roku. Przy wielu klasztorach
— zenskich i meskich — powstawaty
tez szpitale, czyli infirmerie, gdzie
zakonnicy taczyli leczenie ciata

z opieka duchowg nad chorym.

Ten model — klasztor jako o$rodek
zdrowia, w ktérym uprawa, produkcja
i dystrybucja lekéw odbywaty sie

w jednym miejscu — okazat sie
zaskakujgco trwaty. Jak zobaczymy
dalej, jego echa sg widoczne we
wspotczesnych manufakturach
ziotowych prowadzonych

przez polskie zakony az do dzis.




/1oty wiek

herbarz

gdy klasztorna
wiedza trafifa
do druku

Przez stulecia wiedza zielarska
krazyta gtdwnie w formie ustnej

i rekopismiennej, ograniczonej

do muréw Kklasztornych. Przetomem
okazat sie wynalazek druku w XV
wieku, ktory pozwolit te wiedze
spisaé, powieli¢ i rozpowszechnic
wsrdd szerszego grona odbiorcow —
lekarzy, aptekarzy, a z czasem takze

zamozniejszych mieszczan i szlachty.

Tak narodzity sie polskie herbarze
— drukowane kompendia opisujgce
rosliny lecznicze, ich zastosowanie,
a czesto tez sposob uprawy. Trzy
dzieta uznaje sie za fundamentalne
dla polskiego zielarstwa:

.0 ziotach i o mocy ich”
Stefana Falimirza (1534)

— pierwsza drukowana w
jezyku polskim encyklopedia
zdrowia, zawierajgca réwniez
drzeworyty roslin i uznawana

za pierwszg polska ksigzke
ilustrowana.

.Herbarz polski” Marcina
z Urzedowa (1595) — dzieto
w petni autorskie, oparte
na wtasnych obserwacjach
autora, skoncentrowane
na roslinach dostepnych
wytacznie na ziemiach
polskich. Wspotczesni
historycy botaniki uznaja
je za jedno z najlepszych
renesansowych dziet tego
typu w Europie.

Zielnik Szymona Syrenskiego
(Syreniusza), wydany w
1613 roku — monumentalne
dzieto opisujace 765 roslin
leczniczych i przyprawowych,
najwieksza polska publikacja
botaniczna tamtej epoki.

Herbarze te nie byty jedynie kompendiami medycznymi w waskim sensie. Opisywaty zastosowanie roslin réwniez

w farbiarstwie, kosmetyce i gospodarstwie domowym, dokumentujgc catosciowg, praktyczng wiedze o naturze, jakg
dysponowato spoteczenstwo epoki nowozytnej. Klasztory, jako osrodki edukacji i posiadajgce dostep do warsztatow
drukarskich oraz taciny — jezyka nauki tamtych czaséw — odegraty kluczowa role w ttumaczeniu, kompilowaniu

i rozpowszechnianiu tej wiedzy.



XX wiek

zakonnicy, ktorzy
stali sie legenda

Cho¢ korzenie ziotolecznictwa
klasztornego siegajg Sredniowiecza,
jego najbardziej rozpoznawalna

w Polsce odstona pochodzi

z wieku XX. To wtasnie wtedy dwoch
franciszkanow — ojciec Czestaw
Andrzej Klimuszko i ojciec Grzegorz
Sroka — uczynito z klasztornego
zielarstwa fenomen ogolnokrajowy,
a ich nazwiska do dzis funkcjonuja
jako synonim wiarygodnej,
sprawdzonej fitoterapii.

Ojciec Czestaw Andrzej Klimuszko
(1905-1980)

Franciszkanin, kaptan i samouk-
przyrodnik, ktérego zyciorys czyta sie
jak powies$é przygodowa.

Po wojnie, w obliczu zainteresowania
Urzedu BezpieczeAstwa jego rosngca
popularnoscig, musiat w 1948 roku

W przebraniu opuscic¢ Prabuty

i ukrywac sie pod zmienionym
nazwiskiem w klasztorze
franciszkanskim w Lubomierzu.

0d 1961 roku do $mierci zwigzany

byt z klasztorem franciszkanéw

w Elblggu, dokad przybywaty setki
0s06b z Polski i z zagranicy szukajgcych
pomocy.

Klimuszko zastynat przede wszystkim
jako tworca ztozonych mieszanek
ziotowych — komponowat je zwykle

Z pieciu, siedmiu, dziewieciu lub
jedenastu sktadnikéw, opierajac sie
na idei synergii, czyli wzajemnego
wzmacnhiania sie dziatania
poszczegdlnych zidt. Konsekwentnie
odrzucat surowce z uprawy

przemystowej, ktadac nacisk

na wtasciwy zbior, suszenie

i przechowywanie roslin jako warunek
skutecznosci terapii.

Réwnie waznym, cho¢ mniej
naukowym elementem jego stawy byt
przypisywany mu dar jasnowidzenia,
dzieki ktoremu — wedtug relacji
wspotpracujgcych z nim oséb — miat
pomagac takze milicji w identyfikacji
0s0Ob podejrzanych oraz uczestniczyé
w poszukiwaniach osob zaginionych,
w tym, jak podajg niektére zrddta,

W hagto$nionej sprawie porwania
Patricii Hearst w Stanach
Zjednoczonych. Sam zakonnik
traktowat te sfere swojej dziatalnosci
z duzg rezerwg, podkreslajac, ze jego
prawdziwym powotaniem jest pomoc
chorym.

Zmart 25 sierpnia 1980 roku w wieku
75 lat. W jego pogrzebie uczestniczyty
tysigce osbb, a Elblgg, z ktorym
zwigzat ostatnie dwadziescia lat zycia,
uhonorowat go tytutem honorowego
obywatela miasta oraz nazwat jego
imieniem ulice sgsiadujgca

z klasztorem franciszkanow.

Ojciec Grzegorz Franciszek Sroka
(1930-2006)

Drugi z wielkich polskich zielarzy
zakonnych XX wieku zanim wstgpit
do zakonu franciszkanow, pracowat
jako wykwalifikowany $lusarz.
Fascynacja ziotami towarzyszyta mu
jednak, jak wskazujag biografowie, juz
od trzynastego roku zycia. Po

wstgpieniu do zakonu i ukonczeniu
studiow filozoficzno-teologicznych
sprawowat postuge kaptanska

w Kilku miejscowosciach, by
ostatecznie osigs¢ w Rychwatdzie,
gdzie stworzyt zielarnig, ktéra z czasem
przeksztatcita sie w cel pielgrzymek
tysiecy osob z Polski i zagranicy.

W ciggu czterdziestu lat praktyki
zielarskiej udzielit — wedtug réznych
szacunkdéw cytowanych w literaturze
popularnej — od 150 do nawet blisko
500 tysiecy porad zdrowotnych.
Opracowat receptury ponad
dwudziestu preparatow ziotowych

w formie nalewek, kropli, syropow,
masci i mieszanek na rézne schorzenia,
od problemow trawiennych przez
choroby uktadu krgzenia po
dolegliwosci stawowe.

Kto pije ziota zakonnika,
ten chordb unika.

— motto przypisywane ojcu
Grzegorzowi Sroce

Co istotne dla wiarygodnosci jego
metody, ojciec Sroka nigdy nie
traktowat ziotolecznictwa jako
konkurencji dla medycyny
akademickiej. Przy opracowywaniu
receptur wspotpracowat

z lekarzami i naukowcami, miedzy
innymi z profesorem Aleksandrem
Ozarowskim, jednym z najwazniejszych
polskich farmakognostow.
Konsekwentnie zalecat umiar oraz
Scistg wspotprace z lekarzem,
jednoczesnie ostrzegajac przed
szarlatanami zerujacymi na cierpieniu
chorych obietnicami cudownych
uzdrowien.

Zmart 22 grudnia 2006 roku. Jego
receptury nie umarty jednak wraz

Z nim — to one staty sie fundamentem
nowoczesnej, w petni zarejestrowane;j
produkcji farmaceutycznej, o czym

w dalszej czesci tego rozdziatu.



Od klasztornego

ogrodu

do linii produkcyjnej GMP

Najbardziej intrygujagcym elementem
tej historii jest to, jak XX-wieczne
receptury zakonne nie pozostaty
ciekawostka etnograficzna, ale
weszty do obrotu jako w petni
legalne, kontrolowane produkty
farmaceutyczne i suplementy.

Dzi$ surowce wykorzystywane

do produkcji klasztornych mieszanek
ziotowych w wigkszosci nie pochodza
juz z niewielkich przyklasztornych
ogrodkow, lecz z duzych,
ontrolowanych plantacji
prowadzonych przez
wyspecjalizowanych

producentow.

Symbolem tej transformaciji jest
Laboratorium Medycyny Naturalnej
Bonimed, zatozone w lipcu 1991 roku
w Zywecu przez lekarza Krzysztofa
Btecheg, ktory od poczatku scisle
wspotpracowat z ojcem Grzegorzem
Sroka. Firma produkuje obecnie
kilkadziesigt preparatéw ziotowych
opartych na jego autorskich receptach,
zgodnie z miedzynarodowymi
standardami dobrej praktyki
wytwarzania, w skrocie GMP (Good
Manufacturing Practice).

Jak zwraca uwage dr Jerzy Jambor,
prezes Polskiego Komitetu Zielarskiego,
produkty te muszg odpowiadaé
wymaganiom Farmakopei Polskiej

lub Farmakopei Europejskiej, co
oznacza poddanie sie tej samej
rygorystycznej kontroli jakosci,

jakiej podlegajg inne leki i wyroby
farmaceutyczne. To kluczowy moment

w tej historii: receptura spisana
niegdys na karteczce wreczanej
pielgrzymowi w Elblaggu

lub Rychwatdzie musiata przejsé droge
przez standaryzacje sktadu, badania
zawartosci substancji aktywnych

i zgodnos¢ z normami unijnymi,

by trafi¢ na sklepowg potke.

Warto przy tym zaznaczyc,

ze klasztorne korzenie majg nie tylko
receptury indywidualnych zakonnikdow.
Rowniez zakon bonifratrow,
sprowadzony do Polski w 1609 roku
jako wspolnota wyspecjalizowana

w opiece nad chorymi, kontynuuje
tradycije zielarska do dzis, prowadzac
wtasne szpitale, przychodnie

i bezptatne poradnie
ziotolecznictwa.




Dlaczego

tradycja klasztorng a wymaganiami
nauki, co znaczaco utatwito
pozniejszg komercjalizacje

i rejestracje tych produktow.

klasztorne

receptury

podbity rynek?

Skoro wspotczesna farmacija

dysponuje petnym instrumentarium

badan Klinicznych, dlaczego
receptury sformutowane przez
franciszkanskich zakonnikow wcigz

znajduja nabywcow, a niektore z nich
— jak zauwazaja autorzy publikacji o

ojcu Sroce — bywaja z czasem
potwierdzane przez badania

naukowe? Kilka czynnikéw wydaje sie

tu Kluczowych.

Wieloletnia obserwacja kliniczna
na ogromnej skali

Ojciec Klimuszko i ojciec Sroka
tacznie udzielili setek tysiecy
konsultacji zdrowotnych w ciggu
kilkudziesieciu lat dziatalnosci.
Cho¢ nie byt to formalny
eksperyment naukowy

W rozumieniu metodologii badan
klinicznych, taka skala dtugotrwatej
obserwacji efektow dziatania
konkrethych mieszanek na
ogromnej liczbie pacjentéw data
im praktyczna wiedze o tym,

co dziata, a co nie — wiedze trudng
do odtworzenia w warunkach
laboratoryjnych.

Synergia sktadnikow
Zasada komponowania mieszanek

wielosktadnikowych, ktoérg
szczegolnie rozwijat ojciec

Marka oparta na zaufaniu,
nie na marketingu

W czasach, gdy rynek
suplementow diety bywa
krytykowany za agresywny
marketing i niejasne podstawy
naukowe, nhazwisko zakonnika
znanego z bezinteresowne;j,
czterdziesto- czy
piec¢dziesigcioletniej postugi
chorym funkcjonuje jako swoisty
znak jakosci. Sami zakonnicy,

jak wskazujg zrddta, otwircie
przestrzegali przed szarlatanami
obiecujgcymi cudowne
uzdrowienia — co tylko wzma to
kontrast miedzy ich rzetelnoscia

a praktykami nieuczcit 4
konkurentéw."".f- 3

Klimuszko, odpowiada koncepcji
znanej wspotczesnej fitoterapii
jako synergizm fitochemiczny

— zjawisko, w ktérym kilka
zwigzkdéw roslinnych dziatajgcych
razem daje silniejszy lub

bardziej zrownowazony efekt
terapeutyczny niz pojedyncza
substancja izolowana.

L -L-I f
Most miedzy tradycja
a medycyna akademicka

Zarowno Klimuszko, jak

i Sroka unikali putapki, w ktérg
wpadato wielu znachorow — nie
przedstawiali ziotolecznictwa jako -

uzupetnienie. Wspotpraca ojca
Sroki z farmakognostami

i lekarzami zbudowata most
wiarygodnosci miedzy ludowa

=



Polska
tradycja
zielarska

na tle europejskim

Cho¢ ten artykut skupia sie na
polskich zakonnikach, warto
pamietacé, ze s oni czescig znacznie
szerszej, ogélnoeuropejskiej tradycji
medycyny klasztornej, siegajacej
$redniowiecznych benedyktynek

i benedyktynow. Najbardziej

znang postacia tej tradycji w skali
europejskiej jest zyjaca w XlIl wieku
Hildegarda z Bingen — niemiecka
benedyktynka, mistyczka i autorka
traktatow o wtasciwosciach
leczniczych roslin, ktére do dzis
inspirujg badaczki i badaczy historii
medycyny.

Polscy zakonnicy XX wieku, mimo

ze dziatali w zupetnie innych

realiach — pod okupacja, w cieniu
Urzedu Bezpieczenstwa, a pdzniej

w warunkach gospodarki centralnie
planowanej — w istocie kontynuowali
te samag, siegajgcy tysigca lat linie
praktyki: taczenie obserwacji przyrody,
dyscypliny zakonnej i bezinteresownej
stuzby chorym. To wtasnie ta ciggtosc
tradycji, a nie jednorazowe odkrycie,
wydaje sie prawdziwym wyjasnieniem
trwatosci i miedzynarodowego
sukcesu polskich receptur
klasztornych.

‘l

Zakonczenie: zywa tradycja

Historia ziotolecznictwa polskich
zakonnikow to opowiesc¢ o
nieprzerwanej nici tgczacej
benedyktynski ogrod przyklasztorny
z XVI-wiecznym herbarzem, XX-
wieczng karteczke z recznie wypisang
recepturg i wreszcie wspodtczesna
fabryke pracujgcg wedtug norm GMP.
Na kazdym z tych etapow

ta sama zasada pozostawata aktualna:
systematyczna, wieloletnia obserwacja
natury, prowadzona z cierpliwoscig
wtasciwg bardziej zakonnej regule

niz laboratoryjnemu grantowi

badawczemu, moze zaowocowac
wiedzg, ktora przetrwa stulecia

i — jak sie okazuje — z powodzeniem
przekroczy granice Polski.

Receptury ojca KlimuszkKi i ojca Sroki,
dzi$ dostepne w aptekach i sklepach
zielarskich, sg wiec nie tylko produktem
handlowym, ale $wiadectwem tego,
ze wiedza zrodzona z ciszy
klasztornego ogrodu moze okazac
sie rownie trwata — a czasem rownie
skuteczna — jak ta wypracowana

w nowoczeshym laboratorium
farmaceutycznym.
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Wspotczesna
Medycyna Zakonna:

Tradycja w Stuzbie

Nowoczesne|
Naturopatii

Przez stulecia klasztorne ogrody byty
centrami wiedzy medycznej, a mnisi

i mniszki - od $w. Hildegardy

z Bingen po bonifratrow - pierwszymi
farmaceutami Europy. Dzis$, w dobie
kryzysu zaufania do syntetycznych
farmaceutykow i renesansu
medycyny holistycznej, wspdtczesna
medycyna zakonna przezywa swoj
ponowny rozkwit. Nie jest to jednak
bezkrytyczne Kopiowanie
$redniowiecznych receptur.
Nowoczesna fitoterapia zakonna

to przemyslana synergia
wielowiekowego doswiadczenia
empirycznego z badaniami
naukowymi gtéwnego nurtu.
Laboratoria coraz czesciej
potwierdzaja to, co zakonnicy
wiedzieli intuicyjnie: odpowiednio
skomponowane ziotowe protokoty
posiadajg potezny potencjat
terapeutyczny i moga stanowic
realne wsparcie dla ludzkiego
organizmu.

Wspodtczesny protokdt naturopatyczny
wywodzacy sie z tradycji zakonnej
opiera sie na kilku fundamentalnych
filarach, ktore traktujg cztowieka jako
integralng catos$é. Pierwszym

z nich jest koncepcja fitokompleksu,
czyli stosowanie pethych wyciggow
roslinnych zamiast izolowanych
substancji czynnych. Towarzyszace
zwigzki balastowe czesto tagodzag
skutki uboczne i wzmacnhiajg
dziatanie gtéwnego sktadnika. Drugim

filarem jest gtebokie ukierunkowanie
na regulacje metabolizmu

i detoksykacje, gdzie kluczem do
zdrowia staje sie sprawnie dziatajgcy
uktad pokarmowy oraz watroba.

Do tego dochodzi zasada sezonowosci
i lokalnosci oraz medycyna stylu
zycia, wzorowana ha klasztornej
regule réwnowagi miedzy pracg,
odpoczynkiem a wyciszeniem
uktadu nerwowego.

Wzmochienie uktadu
immunologicznego

Jednym z najwazniejszych

i najbardziej uniwersalnych programoéw
terapeutycznych w tej materii jest
protokét wzmacniajgcy uktad

P < \&J

N\

immunologiczny oraz oddechowy.
Bazuje on na roslinach, ktére od
wiekow porastaty przyklasztorne
wirydarze, a dzi$ stanowig cenny
surowiec w oficjalnej fitoterapii.
Kluczowym elementem tego
protokotu jest Eliksir Dziewannowo-
Hyzopowy, dedykowany ochronie
drég oddechowych. Dziewanna

i hyzop to filary medycyny
hildegardowej. Dziewanna dziata
powlekajgco i wykrztusnie, natomiast
hyzop wykazuje silne dziatanie
antyseptyczne. Zawarte

w dziewannie saponiny utatwiajg
uptynnianie zalegajacej wydzieliny,
a flawonoidy uszczelniajg naczynia
krwionosne.



Do przygotowania tego eliksiru
potrzebujemy 50 gramow suszonych
kwiatow dziewanny, 30 graméw

ziela hyzopu lekarskiego, 20 gramow
korzenia lukrecji, ktory dziata
synergistycznie i stodzgco, a takze
500 mililitrow czystej wddki o mocy
okoto 40-45% i 200 mililitrow ptynnego
miodu spadziowego lub lipowego.
Wszystkie ziota nalezy doktadnie
wymieszaé, wsypac do czystego,
duzego stoja i zala¢ alkoholem. Stoik
szczelnie zamykamy i odstawiamy

W ciemne, ciepte miejsce ha 14 dni,
pamietajac o codziennym wstrzgsaniu
naczyniem. Po dwoch tygodniach
alkohol nalezy odcedzi¢ przez gaze
lub filtr kawowy, doktadnie odciskajac
ziota. Do uzyskanego wyciggu
dodajemy miod, mieszamy do
catkowitego potaczenia i przelewamy
do butelek z ciemnego szkta.
Profilaktycznie stosuje sie jedng
tyzeczke wieczorem, natomiast

w czasie infekcji jedng tyzeczke

od 3 do 4 razy dziennie po positku,
przez maksymalnie 10 dni.

Klasztorna Nalewka Gorzka - Amara
Rownie istothnym elementem
wspotczesnej praktyki klasztornej

jest Klasztorna Nalewka Gorzka,

znhana dawniej jako Amara, ktora
odpowiada za wsparcie trawienia

i gteboki detoks organizmu.

W muysl starej zasady, ze gorzkie
lekarstwo najlepiej stymuluje naturalne
sity obronne, wspodtczesna

naturopatia ktadzie ogromny nacisk
na pobudzanie nerwu btednego

i wydzielania sokéw trawiennych

za pomoca gorzkich zidt. W recepturze
tej dominuje korzen arcydziegla,

ktéry pobudza wydzielanie soku
zotagdkowego i dziata rozkurczowo,
ktgcze tataraku poprawiajgce
przyswajanie sktadnikdéw

odzywczych oraz ziele piotunu, bedgce
jednym z najsilniejszych Klasztornych
Srodkow zétciopednych

i przeciwpasozytniczych.

Aby sporzadzié te tradycyjng gorzka
nalewke, nalezy przygotowac 30
gramow Korzenia arcydziegla,

20 gramow ktgcza tataraku, 15 gramow
ziela piotunu, 15 gramow suszonej
skorki gorzkiej pomaranczy dla
poprawy smaku oraz 700 mililitrow
alkoholu o stezeniu 50%. Rozdrobnione
korzenie i ziota zalewamy alkoholem

w szklanym naczyniu i macerujemy
przez 21 dni w temperaturze
pokojowej, bez dostepu do

A A

bezposredniego sSwiatta stonecznego.
Po tym czasie ptyn doktadnie
filtrujemy i przelewamy do matych
butelek z kroplomierzem. Gotowy
preparat dawkuje sie w ilosci

od 20 do 30 kropli rozpuszczonych

w 50 mililitrach letniej wody,
przyjmujgc roztwor na 15 minut

przed gtéwnymi positkami lub doraznie
w przypadku wzdeé i uczucia ciezkosci.

Zasady bezpieczenstwa

Nalezy jednak pamietaé o zasadach
bezpieczenstwa i przeciwwskazaniach,
poniewaz wspotczesna medycyna
zakonna, cho¢ naturalna, operuje silnie
dziatajgcymi wyciggami roslinnymi.
Ze wzgledu na zawartosé alkoholu,
prezentowane nalewki sg
przeciwwskazane dla dzieci, kobiet

W cigzy oraz 0sob cierpigcych

na chorobe alkoholowa. Ponadto
obecnosé lukrecji w eliksirze
oddechowym wymaga

ostroznosci u oséb zmagajacych sie

z nadcishieniem tetniczym, a piotun
zawarty w nalewce gorzkKiej,

Z uwagi na obecnos¢ tujonu,

nie powinien byc¢ stosowany bez
przerwy dtuzej niz przez okres 3 do 4
tygodni. Podsumowujac, wspotczesne
protokoty zakonne udowadniaja,

ze medycyna przysztosci moze

z powodzeniem czerpac z madrosci
przesztosci, oferujgc bezpieczng

i naukowo uzasadniong

alternatywe dla mechanistycznego
podejscia do zdrowia.




Wspotczesna
monastyczna
etnofarmakoloqgia

Synteza tradycyjnych protokotow medycyny
zakonnej ze wspotczesng wiedzg zielarska

Konwergencja tradycji monastycznej
i wspotczesnej fitoterapii
Wspdtczesna naturopatia

i farmakognozja coraz czesciej poddajg
krytycznej analizie empiryczny
dorobek europejskiej medycyny
klasztornej (Medicina Monastica).
Przez stulecia osrodki zakonne

(w szczegdlnosci Zakon Szpitalny
Swietego Jana Bozego - Bonifratrzy,
Zakon Swietego Benedykta oraz
Zakon Braci Mniejszych) petnity
funkcje izolowanych laboratoriéw
fitochemicznych. Tworzone tam
receptury, cho¢ pierwotnie opisywane
jezykiem metafizycznym lub
intuicyjnym, opieraty sie na
precyzyjnej, wielopokoleniowej
obserwacji kliniczne;j.

Dzisiejsza nauka redefiniuje

te starodawne protokoty przez
pryzmat biodostepnosci substancji
czynnych, synergizmu
farmakodynamicznego oraz
standaryzacji ekstraktéw.

Badania z zakresu

fitochemii potwierdzajg, ze intuicyjne
taczenie surowcow przez mnichow
miato gtebokie uzasadnienie
biochemiczne, optymalizujgce profil
terapeutyczny i minimalizujgce
toksycznosé endogenng roslin.

Architektura biochemiczna receptur
zakonnych: Fenomen synergii
wielosktadnikowej

Kluczowym wyroznikiem
monastycznych protokotéw
terapeutycznych jest rezyghacja

z podejscia redukcjonistycznego
(izolacji pojedynczych czgsteczek,
charakterystycznego dla alopatii)
narzecz tzw. petnego spektrum
matrycy roslinnej (totum). W ujeciu
wspoétczesnej naturopatii klinicznej
zjawisko to Klasyfikuje sig jako
synergizm multiplikatywny, w ktérym
interakcja miedzy polifenolami,
alkaloidami, terpenoidami i glikozydami
generuje efekt silniejszy niz prosta

suma dziatan poszczegolnych izolatow.

W klasztornych mieszankach
wielosktadnikowych surowce

dobierano wedtug Scistej hierarchii
funkcjonalnej. Wystepuje tu podziat

na remedium cardinale (surowiec
gtéwny, uderzajgcy w etiologie
schorzenia), adiuvans (surowiec
wspomagajgcy, wzmacniajgcy
dziatanie gtéwne), corrigens (sktadnik
poprawiajgcy organoleptyke lub

profil bezpieczenstwa, np. chronigcy
Sluzéwke zotgdka) oraz constituens
(nosnik). Wspotczesna analiza
farmakokinetyczna wykazuje,

ze obecnosc¢ saponin w mieszankach
monastycznych drastycznie zwieksza
przepuszczalno$¢ nabtonka jelitowego,
dziatajac jako naturalny

promotor wchtaniania dla flawonoiddéw
0 niskiej masie czagsteczkowe;j.

Przeglad kliniczny wspétczesnych
protokotéw monastycznych
Ponizsze opracowania stanowig
adaptacje klasycznych matryc
recepturowych do wspdtczesnych
standardéw fitoterapii funkcjonalnej,
uwzgledniajac mechanizmy dziatania
na poziomie

komorkowym. I
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Protokoét Hepato-Protekcyjny

i Metaboliczny (Modyfikacja tradyciji
Zakonu Bonifratrow)

Zastosowanie: Przewlekte stany
przecigzenia watroby, dyslipidemia,
zaburzenia sekrecji zotci.

- Matryca surowcowa i mechanizm
farmakologiczny:

Radix Taraxaci (Korzen

mniszka lekarskiego): Zawiera
seskwiterpeny i inuline. Stymuluje
sekrecje zo6tci (dziatanie
z6tciopedne) oraz wykazuje

silne wtasciwosci prebiotyczne,
modulujgc mikrobiom jelitowy w
kierunku eubiozy.

Herba Cynarae (Ziele karczocha):
Standaryzowane ha zawartos$¢
cynaryny. Blokuje reduktaze
HMG-CoA, wykazujgc dziatanie
hipolipemiczne, oraz dziata
ochronnie na hepatocyty poprzez
hamowanie peroksydac;ji lipidow
btonowych.

Herba Agrimoniae (Ziele

rzepiku): Bogate w garbniki
pirokatechinowe. Dziata
$ciggajgco na Sluzéwke przewodu
pokarmowego, wykazuje
wtasciwosci przeciwzapalne i
tonizujgce sekrecje enzymow
trzustkowych.

Semen Silybi mariani (Nasienie
ostropestu plamistego): Podawane
w formie rozdrobnionej per os.
Kompleks sylimarynowy stabilizuje
btony komorkowe hepatocytow,
uniemozliwiajgc penetracje toksyn
egzogennych, oraz stymuluje
polimeraze RNA zalezng od DNA,
przyspieszajgc regeneracje tkanki
watrobowe;j.

- Metodyka aplikacji: Mieszanke
ziotowg (w réwnych proporcjach,

z wytagczeniem ostropestu) poddaje sie
procesowi infuzji (naparzania).

15 g surowca zala¢ 250 ml wody

o temperaturze 95°C, ekstrahowac

pod przykryciem przez 20 minut.
Przyjmowacé 120 ml naparu dwa razy na
dobe, bezposrednio przed ekspozycjg
na bodziec pokarmowy, koniunkcyjnie
z 5 g zmielonego nasienia ostropestu.

Protokot Immunomodulacyjny

i Angiokinetyczny (W ujeciu

Sw. Hildegardy z Bingen)
Zastosowanie: Immunosupresja
sezonowa, dysfunkcje homeostazy
termicznej organizmu, ostabienie
bariery krew-narzad.

- Matryca surowcowa i mechanizm
farmakologiczny:

Rhizoma Alpiniae officinarum
(Ktacze galgantu): Zasobne w
galangine i olejek eteryczny.
Dziata silnie inhibitujaco na
cyklooksygenaze-2 (COX-2) oraz
lipooksygenaze (LOX), wykazujac
potezne systemowe dziatanie
przeciwzapalne i rozgrzewajgce
(stymulacja mikrokrazenia
obwodowego).

Herba Thymus serpyllum (Ziele
macierzanki): Zawiera tymol i
karwakrol. Wykazuje aktywnos¢
spazmolityczng wobec migsni
gtadkich uktadu oddechowego
oraz dziata sekretolitycznie,
uptynniajac zalegajacy biofilm
bakteryjny.

Radix Pelargonii sidoidis

(Korzen pelargonii afrykanskiej):
Wspotczesny komponent
weryfikujgcy monastyczne teorie
0 ,czyszczeniu sokow”. Aktywuje
makrofagi do produkcji tlenku
azotu (NO) oraz interferonu (IFN-
beta), wykazujgc bezposrednie
dziatanie przeciwwirusowe i
antyadhezyjne wobec patogendw.

- Metodyka ekstrakcji
(Oksymel Monastyczny):

Nos$nikiem dla substancji czynnych
jest uktad kwasowo-cukrowy
(Acetum + Mel). Matryce surowcowg
zalewa sig niefiltrowanym, zywym
octem jabtkowym oraz miodem
spadziowym w stosunku 1:3. Maceracja
powinna przebiega¢ w warunkach
beztlenowych, bez dostepu Swiatta,
przez okres 14 cykli dobowych.
Dawkowanie: 15 ml roztworu
macierzystego rano, na czubek jezyka,
w celu aktywacji receptoréw gorzkich
W jamie ustnej i stymulacji uktadu N.
Vagus.

Protokot Neuro-Regulacyjny

i Anksjolityczny (Zgodnie z kanonem
Ojcow Franciszkanow)
Zastosowanie: Nadreaktywnosc¢ osi
podwzgdrze-przysadka-nadnercza
(HPA), bezsennos¢ o etiologii
psychogennej, dystonia wegetatywna.

Folia Melissae (Li$¢ melisy):
Kwas rozmarynowy zawarty
w surowcu hamuje aktywnosé
transaminazy GABA (GABA-T)
- enzymu degradujgcego
kwas gamma-aminomastowy.
Prowadzi to do zwiekszenia
puli GABA w synapsach i
efektu anksjolitycznego
(przeciwlekowego).

Strobili Lupuli (Szyszki chmielu):
Humulon i lupulon wykazuja
powinowactwo do receptorow
melatoninowych MT1i MT2,
synchronizujgc rytm dobowy

i utatwiajac indukcje fazy snu
gtebokiego (NREM).

Radix Valerianae (Korzen koztka
lekarskiego): Kwas walerenowy
moduluje aktywnos$é kanatow
chlorowych zwigzanych z
receptorem GABA-A, dziatajac
sedatywnie na osrodkowy uktad
nerwowy.

Herba Leonuri (Ziele serdecznika):
Alkaloidy (leonuryna) wykazuja
tagodne dziatanie antagonistyczne
wobec kanatow wapniowych w
miesniu sercowym, stabilizujgc
rytm zatokowy w stanach
pobudzenia emocjonalnego (,serce
nerwicowe").

20 g mieszanki poddac termicznej
ekstrakcji wodnej w naczyniu
zamknietym (zapobieganie ulatnianiu
sie frakcji olejkowej: wolnych
monoterpendw). Czas infuzji: 20 minut.
Konsumowac¢ 200 ml cieptego naparu
na 45-60 minut przed planowang
inicjacjg snu.



Toksykologia fitoterapeutyczna

i interakcje farmakodynamiczne
Jednym z najwazniejszych zadan
wspotczesnej naturopatii uprawianej
w warunkach zielarskich jest
eliminacja ryzyka interakcji ziot z
lekami syntetycznymi. Przekonanie
o bezwzglednym bezpieczenstwie
surowcow naturalnych jest btedem
metodologicznym.

Zwigzki czynne zawarte w ziotach
monastycznych mogg indukowac

lub inhibitowac izoenzymy cytochromu
P450 (szczegdlnie CYP3A4 oraz
CYP2DG) oraz glikoproteine P (P-gp),

co drastycznie zmienia
farmakokinetyke (AUC, C
lekéw kardiologicznych,
przeciwzakrzepowych czy
neuropsychiatrycznych.

)

max’

Na szczegolng uwage zastuguje
Hypericum perforatum (Dziurawiec
zwyczajny) - kluczowy sktadnik
dawnych eliksirow na ,melancholig”.
Hiperforyna zawarta w dziurawcu jest
silnym agonistg receptora pregnanu
X (PXR), co prowadzi do nadekspres;ji
CYP3AA4. Skutkuje to przyspieszonym
metabolizmem i brakiem efektu
terapeutycznego lekéw takich jak
cyklosporyny, doustne antykoagulanty
(warfaryna) oraz doustne $rodki
antykoncepcyjne.

Z Kkolei Valeriana officinalis
wykazuje synergizm addytywny
z benzodiazepinami i barbituranami,
co moze indukowacé zagrazajgca zyciu
depresje osrodka oddechowego.
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Podsumowanie i wytyczne
standaryzacji dla wspotczesnego
zielarza

Reasumujac, implementacja
protokotéw medycyny klasztornej
we wspotczesnej praktyce zielarskiej
wymaga przejscia od intuicyjnego
rzemiosta do rygorystycznej nauki.
Zielarnia epoki nowozytnej powinna
opierac sie na surowcach o znanej
zawartosci markeréw aktywnych (DER
- Drug Extract Ratio).

Kluczowe dla zachowania aktywnosci
biologicznej monastycznych form
leku (napary, intrakty, oksymele) jest
zachowanie rezimu technologicznego:
odpowiedniej temperatury ekstrakcji,
polarnosci rozpuszczalnika (woda

vs. etanol) oraz rygorystycznych
warunkow przechowywania (ochrona
przed fotoutlenianiem i hydroliza
enzymatyczng). Tylko takie

podejscie pozwala na petne

i bezpieczne wykorzystanie potencjatu
farmakologicznego ukrytego

w klasztornych ogrodach.




Najlepsze Protokoty :
Naturopatyczne Medycyny

Zakonnej

Medycyna zakonna nie byta jedynie
zbiorem przepisow na ziotowe
napary. To kompletny system oparty
na holizmie - przekonaniu, ze zdrowie
ciata jest nierozerwalnie zwigzane
ze spokojem ducha i harmonia z
natura. Mnisi i mniszki przez stulecia
obserwowali nature, selekcjonujac
te surowce, ktore najskuteczniej
przywracajg organizmowi tzw.
viriditas - zielong site zyciowa.

Ponizszy artykut zawiera 4
fundamentalne protokoty zdrowotne,
dostosowane do wspotczesnych
realiow, ale wierne oryginalnym
recepturom.

Sw. Hildegarda z Bingen uwazata

serce za centrum sity zyciowej.

Jej najstynniejszym lekarstwem byta
tzw. ,wytrawna nalewka na serce”,
stosowana przy ostabieniu, kotataniach
i zmeczeniu wiosennym.

Sktadniki Eliksiru Klasztornego:

10 todyg Swiezej natki pietruszki
(wraz z liscmi)

- 1litr prawdziwego, ekologicznego
wina gronowego (biatego lub
czerwonego)

2 tyzki octu winnego

80-150 g haturalnego miodu
(najlepiej majowego lub
spadziowego)

Instrukcja Przygotowania:

1. Wtéz pietruszke do garnka, zalej
winem i dodaj ocet winny.

2. Gotuj na matym ogniu przez

10 minut (uwazaj, by ptyn mocno

nie wykipiat).

3. Zdejmij z ognia, przecedz przez geste
sitko lub gaze.

4. Pozwol ptynowi lekko ostygnaé
(do temperatury ponizej 40°C),

a hastepnie dodaj miod

i doktadnie wymieszaj.

5. Przelej do wyparzonych, ciemnych
butelek.

Stosowanie: Pij 1-2 tyzki
stotowe eliksiru dziennie, najlepiej
po gtéwnym positku.

Czas trwania: Kuracja powinna trwac
od 4 do 6 tygodni, najlepiej w okresach
przesilenia (wiosna/jesien).

<
ROTOKOL 2:
Regeneracja Uktadu
Pokarmowego i Watroby
dycja Bonifratrow)

Bonifratrzy styna z genialnych
mieszanek ziotowych regulujacych
trawienie, oczyszczajgcych krew

i wspierajgcych prace watroby.
Kluczem sg tu tzw. amara - zwigzki
gorzkie, ktore stymulujg wydzielanie
z6tci i enzymow.

Sktad Klasztornej Mieszanki
Trawiennej:
Wymieszaj w réwnych proporcjach
wagowych (np. po 50 g):
Korzen mniszka lekarskiego
(Taraxacum officinale) - wspiera watrobe
LiS¢ miety pieprzowej (Mentha



piperita) - dziata rozkurczowo
Ziele tysigcznika (Centaurium
erythraea) - stymuluje soki
trawienne

Kwiat rumianku (Matricaria
chamomilla) - dziata
przeciwzapalnie

Ktgcze tataraku (Acorus calamus)
- wzmachnia zotgdek

Instrukcja Przygotowania Naparu:
1. Wez 1 tyzke stotowq przygotowane;j
mieszanki.

2. Zalej 1 szklanka (250 ml) wrzacej
wody.

3. Parz pod przykryciem przez 15-20
minut, a nastepnie przecedz.

Dawkowanie i Kuracja:
Pij pot szklanki cieptego naparu na 30
minut przed $niadaniem i obiadem.

Wskazowka: Napar ma wyraznie gorzKi
smak - nie nalezy go stodzi¢, poniewaz
to wtashie gorycz aktywuje receptory
na jezyku, uruchamiajac kaskade
trawienna.

PROTOKOL 3:

Gtebokie Oczyszczanie
i 0Odpornosé (Kuracja
Jajowa z Dyptamem)
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Dyptam jesionolistny byt przez

$w. Hildegarde uznawany za jeden
Z najwazniejszych srodkow
czyszczgcych naczynia krwionosne
z tzw. ,ztych sokow"”. Ponizszy
protokét stosuje sie w celu redukciji
ztogdw i wzmochienia sit bronnych.

Sktadniki:
Sproszkowany korzen dyptamu
(dostepny w sklepach zielarskich
hildegardowych)
Swieze, ekologiczne jaja (najlepiej
wiejskie)

Instrukcja i Dawkowanie:

1. Ugotuj jajko na miekko.

2. Odetrzyj czubek jajka i posyp z6ttko
jedna szczyptag sproszkowanego
dyptamu.

3. Zjadaj takie jajko rano, na czczo,
przez okres 21 dni.

Uwaga: Dyptam dziata silnie drenujgco.
Podczas tej kuracji nalezy pi¢ minimum
2 litry czystej wody

dziennie, aby utatwic¢ organizmowi
usuwanie toksyn.

PROTOKOt 4:
Uktad Nerwowy i Dobry Sen
Balsam Melisowy)

Klasztorne ogrody byty petne melisy,
nazywanej ,radoscig dla serca”. Ten
protokét jest idealny dla

0s0b przemeczonych, zyjgcych w
ciggtym stresie i cierpigcych na
bezsennosé.

Receptura na Wino Melisowe:

Do 1litra podgrzanego

(nie wrzgcego!) biatego wina wrzué
garsé swiezych lisci melisy. Pozostaw
pod przykryciem na

2 godziny. Przecedz, dodaj 2 tyzki
miodu. Pij maty kieliszek

(ok. 25-50 ml) wieczorem.

Ztote Zasady Medycyny
Zakonnej (Przeciwwskazania

i Bezpieczenstwo)

Medycyna naturalna ma ogromng
moc, dlatego nalezy stosowac ja
z szacunkiem i rozwaga:

1. Umiar: Mnisi zawsze
powtarzali, ze kluczem jest
umiar.

2. Nie przedtuzaj kuracji ponad
zalecany czas bez przerwy.
Interakcje: Jesli przyjmujesz
leki na recepte (zwtaszcza
przeciwzakrzepowe lub
nasercowe), skonsultuj
klasztorne protokoty z
lekarzem prowadzacym.

3. Kobiety w cigzy: Protokoty
oparte na winie oraz ziotach
o dziataniu skurczowym (np.
dyptam) sg bezwzglednie
przeciwwskazane dla kobiet
w ciazy i karmigcych.

Tabela: Poréwnanie Form Zastosowania Melisy w Medycynie Zakonnej

Formuta Przygotowanie
Napar 1tyzka parzona
wieczorny 10 min
Wino Gotowanie lisci
melisowe w biatym winie

Z miodem
Kompresy Mochy napar z melisy
na skronie i lawendy

Tresc tego artykutu ma charakter edukacyjno-informacyjny i nie zastepuje profesjonalnej porady medycznej.

Gtowne dziatanie

Wyciszenie przed snem,
tagodzenie napiecia
w brzuchu

Silne dziatanie
antydepresyjne poprawa
nastroju

tagodzenie migren i bolow
gtowy na tle nerwowym



