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Ksigzke te dedykuje mojej zonie Mii — wspaniatemu pracownikowi spolecznemu — ktora jest moim najlepszym przyjacielem od pierw-
szego dnia naszej znajomosci. Wspdlne ycie 1 wychowywanie dwdjki cudownych dzieci, Holly i Nicholasa (nie zapominajgc o trzecim
dziecku” — psie Chauncey), to szczgscie po stokro¢ wigksze niz wygrana na loterii. Dedykuje jg rowniez mojemu tacie, lekarzow,
Robertowi Moyadowi, mamie — Evie Moyad, moim dwdim braciom — Andy’emu i Tomowi Moyadom, oraz mojemu obecnemu szefowi
i wieloletniemu mentorowi, doktorowi Davidowi Bloomowi. Na koniec dedykuje te prace kazdemu z osobna: Epsteinowi, Jenkinsow:,
Pokempnerowi i Thompsonowt, ktirzy zdecydowali sig zainwestowad w marzenia i od poczqtku do koiica pomagali mojej zonie oraz
mnie W naAszym przedsigwzigci.

Niniejsza publikacja ma shuzy¢ wylacznie celom edukacyjnym i informacyjnym. Autor nie popiera stosowania suple-
mentéw diety zamiast leczenia czy konsultacji lekarskiej. W przypadku przyjmowania jakichkolwiek lekéw zalecanych
przez lekarza badZ kupionych na recepte, ewentualng suplementacj¢ nalezy skonsultowaé z konkretnym specjalista. Pa-
cjenci w trakcie leczenia powinni oméwic z lekarzem prowadzacym ewentualne interakeje zachodzace miedzy leczeniem,
przyjmowanymi lekami a planowang suplementacja. Doktor Moyad i wydawca nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek dzialania podejmowane po zapoznaniu si¢ z trescig tej ksiazki czy za indywidualne przypadki niewlasci-
wego stosowania suplementéw. Nieprzewidziane skutki uboczne moga pojawié si¢ nawet przy stosowaniu zalecanych
dawek, tym samym autor i wydawca nie przyjmujg wiec Zadnej odpowiedzialno$ci za wystapienie jakiegokolwiek dzialania
niepozadanego. Nawigzanie do konkretnych firm, organizacji czy instytucji nie moze by¢ rozumiane jako wsparcie badz
promowanie ich przez autora lub wydawceg, jak réwniez nie oznacza, by ksiazka, autor czy wydawca otrzymali wsparcie
tych jednostek albo instytucji. Adresy internetowe i dane kontaktowe zawarte w publikacji byly aktualne w momencie
skierowania materiatu do druku.
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ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (EGZEMA) U DZIECI

WYROK JESZCZE NIE ZAPADL

Sekret doktora Moyada. Atopowe zapalenie skory (AZS, zwane takze egzema) to najczestsza przewlekla
choroba zapalna skéry spotykana u niemowlat, ktérej wystepowanie z nieznanych przyczyn wzrasta —

obecnie objawy wystepuja u 20% niemowlat i matych dzieci. AZS u dzieci jest takze kojarzone z choro-
bami drég oddechowych, takimi jak katar sienny czy astma.

Probiotyki sag w dzisiejszych czasach wszechobecne, ale prawdopodobnie jednym z najbardziej szcze-
gélowo przebadanych produktéw, zaréwno w przypadku dzieci, jak i dorostych — w kontekscie rozmai-

tych schorzen — jest bakteria Lactobacillus rbamnosus GG (wystepujaca na przyklad w produkcie Culturelle,

w Polsce — Dicoflor). Gdy mowa o dzieciach, najpewniej czuje sig, zalecajac rodzicom ten wtasnie pro-

duke.

Probiotyki. Najbardziej
w przypadku zapobiegania AZS i ograniczania
jego dotkliwosci dotycza suplementacji probioty-
kami u matek i niemowlat. Zaobserwowano sku-
teczno$¢ L. rhamnosus GG w dtugofalowym zapo-

przekonujace  dane

bieganiu rozwojowi AZS (postepuj zgodnie z za-
wartymi w ulotce zaleceniami co do dawkowania
w zaleznosci od masy ciata).

Kwas gamma-linolenowy (GLA). Kwas ten
rokuje interesujaco, jesli chodzi o zmniejszanie
nasilenia AZS, przy czym nalezy przeprowadzié

bardziej szczegélowe badania. Zaobserwowano
ponadto wplyw polaczenia prebiotykéw i oleju
z pestek czarnej porzeczki z kwasami GLA i ome-
ga-3 na ograniczenie rozwoju AZS, ale i w tym
zakresie konieczne s3 dalsze badania.

Bialko w proszku. Preparat cz¢sciowo hydro-
lizowanej serwatki i kazeiny o wysokim stopniu
hydrolizy wigzano z ograniczeniem rozwoju AZS,
zwlaszcza u niemowlat z historig chorobowa w ro-
dzinie.



CHOROBA GRAVESA-BASEDOWA...

CHOROBA GRAVESA-BASEDOWA (NADCZYNNOSC TARCZYCY)

WYROK JESZCZE NIE ZAPADL

Sekret doktora Moyada. Choroba Gravesa-Basedowa to zaburzenie autoimmunologiczne, polegajace na
tym, ze tarczyca zasadniczo pracuje zbyt aktywnie (nadczynnosé), prowadzac do bezsennosci, utraty
wagi, kotatania serca, wzmozonego apetytu, biegunki, cieploty skéry i drgawek. Jezeli chodzi o zaburze-
nia czynnosci tarczycy, lepiej zachowac ostrozno$¢ w przyjmowaniu suplementéw. Leki zastepcze przy
leczeniu tarczycy podawane sa w dawkach o warto$ci milionowych graméw (mikrograméw), zatem
nawet nieznaczne zwigkszenie lub zmniejszenie dawki moze mie¢ istotne pozytywne lub negatywne
skutki. Jezeli za$ suplement wchodzi w reakeje z taka bardzo precyzyjnie okreslong dawka, moze prowa-
dzi¢ do powaznych probleméw.

Selen. W chwili publikacji tej ksigzki naukowcy zaangazowani w testy nad suplementacja selenu
w chorobie Gravesa-Basedowa (GRASS — ang. GRAves’ Disease Selenium Supplementation) badali dzia-
tanie selenu podawanego w dawce 200 mcg dziennie, by sprawdzié, czy wspomoze on leczenie. Spo-
$rod wszystkich organéw, to w tarczycy obserwuje si¢ najwyzsze steZenie selenu na gram tkanki, a ten
sktadnik mineralny przyczynia si¢ do prawidlowego funkcjonowania tarczycy na wiele sposobow. Selen
okazat sie obiecujacy, jesli chodzi o wsparcie 0s6b z chorobg Gravesa-Basedowa w szybszym osiagnigciu
prawidlowych pozioméw hormonéw tarczycy. W przeprowadzonym niedawno europejskim badaniu
klinicznym, znanym pod nazwa EUGOGO (ang. the European Group on Graves’ Orbitopathy, Europejska
grupa ds. orbitopatii tarczycowej) wykazano, Ze istnieja potencjalne korzysci przyjmowania 200 mcg
selenu (w postaci seleninu sodu) przez osoby z choroba Gravesa-Basedowa, u ktérych wystepuje tagodna
postaé orbitopatii (wytrzeszcz oczu). Okazalo sie, ze po roku stosowania zwiazek ten poprawiat jakosé
zycia 1 wade wzroku, a takze spowalniat postepowanie wytrzeszczu w poréwnaniu z placebo. Problem?
Nie istniejg dane pochodzace z tego badania, ktére wskazywalyby, czy u uczestnikow eksperymentu na
poczatku wystepowal niedobér selenu. Tak czy inaczej, warto oméwié z lekarzem te mozliwos¢. Trzeba
tez pamigtaé o kontrolowaniu poziomu tego zwigzku we krwi.

STRATA CZASU

Kelp (brunatnica). Suplementy te zawieraja jodyng i popularnie stosuje si¢ je w leczeniu zaburzen
tarczycy. Ale niektore z tabletek na bazie brunatnicy zawieraja po 500-1000 mcg lub wiecej jodyny
(jej zalecana dzienna dawka wynosi zaledwie 150 mcg dziennie). Te nadwyzkowe ilosci jodyny moga
zakloci¢ funkcjonowanie tarczycy (zbyt mala lub zbyt duza ilo$¢ jodyny zaburza prace tego gruczo-
tu). Ryzyko wyraznie przewyzsza w tym przypadku potencjalne korzysci, wiec nigdy nie zalecam
stosowania takich suplementéw.

83
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CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STA)NOW
(OSTEOARTROZA] | BOLE STAWOW

Sekret doktora Moyada. Suplementy diety na osteoartrozg (inaczej chorobe zwyrodnieniows stawéw) to
najbardziej niedoceniania grupa suplementéw ogétem. Na poczatek przyjrzyjmy sie konwencjonalnym
lekom przeciwbélowym. Paracetamol moze zwigkszy¢ ryzyko toksycznego zatrucia watroby — to w rze-
czywisto$ci pierwszy i najezestszy powod wystgpowania ostrej niewydolnosci watroby w Stanach Zjed-
noczonych. Ibuprofen i zblizone leki moga nies¢ zagrozenie chorobami ukladu sercowo-naczyniowego,
wewnetrznego krwawienia, uszkodzenia nerek, probleméw zwigzanych z przewodem pokarmowym
(wrzody), a teraz okazuje si¢, ze réwniez dysfunkeji seksualnych. Opioidy, najsilniejsze leki przeciwbé-
lowe na recepte, to obecnie w Stanach Zjednoczonych pierwsza przyczyna niezamierzonego przedaw-
kowania lekéw na recepte prowadzacego do zgonu. Staby wybér, nie ma co...

Suplementy diety na zwyrodnienie stawéw moze nie dzialajg tak skutecznie i szybko jak srodki prze-
ciwbo6lowe dostepne bez recepty i te wydawane z przepisu lekarza, ale maja za to imponujaca historie
bezpieczefistwa stosowania, a takze moga pomdic w ograniczaniu postepowanie schorzenia. Tymeczasem
Amerykanskie Stowarzyszenie Reumatologii (ACR — ang. American College of Rheumatology, czotowa in-
stytucja ksztalcaca pracownikow stuzby zdrowia w zakresie osteoartrozy) niedawno zweryfikowato swo-
je wytyczne dotyczace tego schorzenia, odradzajac korzystanie z siarczanu chondroityny, glukozaminy
1 kapsaicyny stosowanej miejscowo w leczeniu zwyrodnienia stawu kolanowego. To godna szacunku
organizacja, ktéra jednak z nieznanych mi przyczyn darzy wielka miloscia drogie i potencjalnie toksycz-
ne farmaceutyki, a w przypadku suplementéw diety pozostaje glucha na nowe rozwigzania. Zdawalo
mi si¢, ze wszyscy przysiegaliSmy, by , po pierwsze nie szkodzi¢”... Inne organizacje migdzynarodowe
nadal zalecajg zar6wno konwencjonalne leki, jak i suplementy diety na to schorzenie. (Trzeba natomiast
pochwali¢ ACR za olbrzymi nacisk, jaki przy problemie choroby zwyrodnieniowej stawu kolanowego
kladzie na ¢wiczenia fizyczne i utrate wagi).

CO TO TAKIEGO?

Zwyrodnienie stawéw to jedno z najpowszechnie;j-
szych 1 najbardziej uposledzajacych schorzen prze-
wleklych, ktére atakuje nas z wiekiem. To erozja
lub degradacja chrzastki stawowej, a ostatecznie
réwniez warstwy podchrzestnej kosci — powstaly
w ten sposéb stan zapalny przyczynia si¢ do dal-
szego niszczenia chrzastki. Stawy (oraz migsnie)
staja si¢ obolale i sztywne, czasem do poziomu
utrudniajacego wykonywanie codziennych czyn-
nosci, a nawet uniemozliwiajacego sen. Problem
ten moze dotyczy¢ kazdego stawu, poczawszy od
tokei, przez biodra, kolana, kostki, stawy ramienne,
1szyje, a koficzac na drobnych stawach dloni i stép.
Badania obrazowe lub rentgen ukazuja obszary
powstawania wyrosli kostnych (tzw. osteofitow),
ktore tkanka kostna tworzy, by ustabilizowac staw.

Najwigkszym czynnikiem ryzyka jest wiek, do
innych naleza choroby zapalne stawéw (artre-
tyzm, reumatoidalne zapalenie stawow oraz infek-
¢je), otylos¢ (ten czynnik mozna w duzym stopniu
kontrolowac), wykonywana praca (na przyklad
zajecia wymagajace czestego, powtarzalnego zgi-
nania kolan) oraz wczesniejsze urazy danego ob-
szaru (na przyklad zerwane wigzadla kolanowe).

TO DZIALA

Uwaga: niektére substancje skuteczne w tagodze-
niu dolegliwosci bolowych stawow sprawdzaja sie
rowniez przy bolu i zmeczeniu miesni, natomiast
podstawa jest okreslenie wraz z lekarzem, co tak
naprawde stanowi zrodto bdlu (staw, miesien, kos¢,
nerw czy kilka czynnikéw na raz).



1. [ex aequo) SAM-e (S-adenozylometionina)
600-1200 mg dziennie

SAMe-e to lek na recepte powszechnie stosowany
w Europie w przypadku wielu réznych schorze,
zwlaszcza przy chorobie zwyrodnieniowej stawow
i depresji (patrz zagadnienie Zaburzenia depresyjne,
str. 307) — w konsekwencji réwniez w Stanach
Zjednoczonych zaczeto go zauwazaé. Naukowcy
nie maja pewnosci, jaki mechanizm stoi za tym, ze
SAM-e wplywa na lagodzenie odczuwania bélu,
ale wiadomo, ze odgrywa gléwna role w kilku
$ciezkach przesytania neuroprzekaznikéw w orga-
nizmie, w tym transmetylacji, transsulfuracji oraz
aminopropylacji, co ogélnie znaczy, ze na rézne
sposoby moze poméc w ograniczaniu bélu.

Whioski z aktualnego przegladu licznych préb
klinicznych z uzyciem SAM-e w poréwnaniu
z placebo oraz NLPZ (niesteroidowe leki przeciw-
zapalne, takie jak ibuprofen, aspiryna i naproksen)
podaja, ze istniejace dowody wykazuja, iz S-ade-
nozylometionina jest co najmniej tak skuteczna
jak niesteroidowe leki przeciwzapalne zalecane
w kontekscie osteoartrozy, jej stosowanie wigze si¢
natomiast z mniejszg liczba skutkéw ubocznych.
W przypadku oséb przyjmujacych SAM-e ryzyko
wystapienia efektéw niepozadanych bylo o nie-
mal 60% mniejsze niz w przypadku NLPZ. Prze-
ciwbélowe dziatanie SAM-e jest bardziej odsunig-
te w czasie, ale pod koniec pierwszego lub drugie-
go miesigca skuteczno$¢ staje si¢ poréwnywalna
z dzialaniem wigkszoSci popularnych NLPZ.
Suplement moze ograniczy¢ poranng sztywnos¢,
opuchlizne, dolegliwosci bélowe w ruchu 1 spo-
czynku, a nawet trzeszczenie w stawach towarzy-
szace temu schorzeniu, moze tez poprawié zakres
ruchu i mozliwo$¢ poruszania sie.

Zastosowana dawka miescita si¢ w przedziale
600-1200 mg dziennie, przyjmowana byla przez
co najmniej 30-90 dni, zazwyczaj na pusty zola-
dek. W wigkszosci préb testowano SAM-e przez
okres od 10 dni do 3 miesigcy, przy czym naj-
czedciej przez 30 dni, dlatego nie wiadomo, jakie
skutki przynosi dlugotrwata suplementacja. Po-
trzebujemy tez wigcej danych o bezpieczefistwie

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW...

stosowania. Nadal istnieja obawy co do potencjal-
nego ryzyka podniesienia poziomu homocysteiny,
co moze stanowi¢ posredni wskaznik zagrozenia
chorobg ukladu sercowo-naczyniowego, cho¢ ak-
tualne badania wskazuja, ze prawdopodobienistwo
nie jest wysokie. Mimo to temat suplementacji
nalezy przedyskutowaé z lekarzem. Jesli zostanie
zaobserwowany wzrost poziomu homocysteiny,
konieczna moze okaza¢ si¢ dodatkowa suplemen-
tacja witamin z grupy B.

Zachowaj ostrozno$¢, jesli chodzi o przyjmo-
wanie dostgpnych bez recepty lekéw przeciw-
bélowych wraz z SAM-e — nie przeprowadzono
tak naprawde stosownych badan. Dodatkowo
wigkszo$¢ badan z uzyciem tego suplementu wy-
konywano w przypadku choroby zwyrodnienio-
wej kolan i bioder — nie znaczy to, Ze nie pomoze
réwniez w innych sytuacjach, ale warto przedys-
kutowa¢ temat suplementacji z lekarzem. Najpo-
wazniej skutki niepozadane odczuje portfel — ten
suplement potrafi by¢ absurdalnie drogi, wigc do-
ktadnie poszukaj, zanim zdecydujesz si¢ na zakup
w konkretnym miejscu.

1. lex aequo) Siarczan glukozaminy 1200 mg
dziennie oraz siarczan chondroityny
800-1200 mg dziennie

Glukozamina to podstawowy materiat budulco-
wy wykorzystywany do produkeji glikozamino-
glikan6w i proteoglikan6w, ktére stanowig istotny
sktadnik tkanki chrzestnej w stawach. Cho¢ orga-
nizm sam jg produkuje, suplementy glukozaminy
pozyskuje si¢ generalnie z chitynowych szkiele-
tow zewnetrznych skorupiakow. (Wegetarianie
nie s3 na catkowicie straconej pozycji — obecnie
dostepne sa tez Zrédla bazujace na kukurydzy,
moze w przysztosci taki suplement dostanie osob-
na nazwe, np. glukurydzamina). Jesli masz aler-
gie na skorupiaki, nie przyjmuj tego suplementu,
chyba ze jeste$ pewny, ze preparat nie pochodzi
z takiego zrédla. Glukozamine czesto taczy sie
z siarczanem chondroityny — chondroityna to ko-
lejny sktadnik chrzastki stawowej, ktéry pomaga
utrzymaé wode w tkance, stabilizuje staw 1 spo-
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walnia postep choroby. Suplementy chondroity-
ny pozyskuje si¢ z reguly z tkanki chrzestnej re-
kin6éw, $win 1 kréw, ale pojawiaja si¢ juz réwniez
suplementy na bazie alg.

Ostatnimi czasy ukazaly si¢ dlugo wyczekiwane
wyniki szeroko zakrojonego badania nad diugo-
trwalym zastosowaniem siarczanu chondroityny,
LEGS (Long-Term Evaluation of Glucosamine Sulfate)
— to jedna z najwigkszych 1 najlepiej jak dotychczas
przeprowadzonych préb na tym polu. Po 2 la-
tach badacze zaobserwowali znaczacy pozytywny
wplyw podawania 1500 mg siarczanu glukozaminy
1800 mg siarczanu chondroityny na zwezenie szpa-
ry stawowej (im mniejsze zwezenie, tym zdrowszy
staw), zwlaszcza u 0s6b z chorobg zwyrodnieniowa
stawow. Wyniki sugeruja, ze suplement spowal-
nia postep osteoartrozy w poréwnaniu z placebo
(o polowe — robi wrazenie!). Obie grupy zglosity
ztagodzenie bélu, jednak w zadnej nie odnotowano
w tym zakresie znaczacej poprawy po 2 latach. Ba-
dania trzyletnie pokazuja bardziej obiecujace wy-
niki, jesli chodzi o zmniejszenie b6lu, mozna wigce
przypuszczaé, ze badanie trwalo zbyt krétko lub
objeto zbyt mala liczbe uczestnikéw dotknietych
umiarkowana badzZ ostra postacig osteoartrozy (za-
ledwie 5%). Mimo to badanie LEGS jest niezwykle
— pokazuje dobitnie, Ze im wczesniej zaczniemy su-
plementacje, tym lepiej, jak réwniez, ze polaczenie
glukozaminy i siarczanu daje lepsze efekty niz sto-
sowanie danej substancji w pojedynke. Kolejnym
waznym wnioskiem z badania LEGS bylo okre-
Slenie wystepowania skutkéw niepozadanych na
poziomie placebo.

Tak jak w przypadki SAM-e, dostrzegalne ko-
rzy$ci wymagaja kilku tygodni stosowania. Skutki
uboczne odnotowane w innych badaniach to roz-
rzedzenie krwi (nie tacz z warfaryna), podraznie-
nie zoladka 1 gazy. Jesli jestes na diecie ogranicza-
jacej spozycie sodu, sprawdz doktadnie sktad wy-
branego suplementu glukozaminy — wiele zawiera
20-50 mg sodu (a nawet wigcej) w 1-2 tabletek.

W badaniach nad sama glukozaming suplemen-
tacja siarczanu w dawce 500-1500 mg dziennie
sprawdzila si¢ lepiej niz placebo w tagodzeniu dole-

gliwosci bélowych 1 poprawie funkcjonowania sta-
wow. Natomiast dlugotrwale badania nad siarcza-
nem chondroityny (8001200 mg dziennie) wyka-
zaly ograniczenie bélu i utraty chrzastki stawowe;.
Widzisz wigc, ze kazdy z tych skladnikow dziata sa-
modzielnie, uwazam jednak, ze ich polaczenie daje
najlepsze rezultaty. Och, jakzebym chcial zobaczy¢
badanie nad zastosowaniem siarczanu glukoza-
miny, siarczanu chondroityny i SAM-e lacznie!
Oczywidcie, mozna samemu przeprowadzi¢ taki
eksperyment pod okiem lekarza. W oparciu o wy-
niki badania nad zastosowaniem glukozaminy/
chondroityny w zapaleniu stawow, GAI'T (Glucosa-
mine/Chondroitin Arthritis Intervention), oraz innych
eksperymentow, nie polecam stosowania innej for-
my glukozaminy — HCL.

2. Krem z kapsaicyna (0,015-0,075%])
aplikowany do 4 razy dziennie

Sprzedawane bez recepty kremy i zele na béle
staw6w, na przyklad z kapsaicyna (ostry sktadnik
aktywny w pieprzu kajefiskim i innych pikant-
nych papryczkach chili), sprawdzaja si¢ dobrze
w przypadku stanéw zapalnych dloni czy kolan,
ale juz nie w przypadku biodra — nie sa po pro-
stu w stanie dotrze¢ tak gleboko. W kilku bada-
niach klinicznych pacjenci stosowali kapsaicyne
w stezeniu 0,025% 4 razy dziennie przez 4-12
tygodni. W innych prébach uczestnicy aplikowali
0,015-procentowy krem raz dziennie przez 6 tygo-
dni a nastepnie 0,075-procentowy preparat 4 razy
dziennie przez 4 tygodnie. We wszystkich tych
prébach kapsaicyna wykazala si¢ znacznie lepsza
skuteczno$cia w redukeji bélu niz placebo. Im
dluzsze badanie, tym bardziej obiecujace wyniki
na tym polu (nie ma natomiast podstaw przypusz-
czaé, ze spowalnia postepowanie choroby). Za-
czerwienienie i uczucie pieczenia to czgste obja-
Wy towarzyszace zwigzane ze sposobem dzialania
kapsaicyny. Substancj¢ te mozna réwniez kupié
w postaci tabletek, ale nie ma badan nad doust-
nym stosowaniem tego suplementu w kontekscie
osteoartrozy, wigc na twoim miejscu trzymatbym
si¢ raczej kremu.



ZAStUGUJE NA UWAGE

Uwaga: istnieje tak wiele suplementéw potencjalnie
skutecznych w chorobie zwyrodnieniowej stawdw, ze
wybor czotowej trojki byt zadaniem niemal niewyko-
nalnym!

ASU (avocado soybean unsaponifiables) — wyciag fi-
tosteroli z awokado 1 soi redukujacy stany zapal-
ne 1 wspomagajacy procesy naprawcze. Wyniki
kilku badani klinicznych sugeruja, ze suplement
ten moze dzialaé szczegélnie korzystnie w przy-
padku stawéw kolanowych (stabsze efekty dla
bioder). Cho¢ w niektérych krajach te substan-
cje wechodza w sklad zatwierdzonych na chorobe
zwyrodnieniowsa stawow lekéw wydawanych
z przepisu lekarza, konieczne jest przeprowadze-
nie dalszych badan. W dotychczasowych testach
sprawdzano dawki 300-600 mg dziennie i obie
przyniosty poprawe. Oczywiscie, jesli masz aler-
gie na awokado badz soje, nie jest to rozwigzanie
dla ciebie.

Boswellia (olibanum indyjskie), ziolowy wy-
ciag z drzewa Boswellia serrata, réwniez fagodzi
stany zapalne i obniza ilo§¢ skladnikéw przyczy-
niajacych si¢ do uszkadzania stawu. Wigkszo§¢
badan nad jej zastosowaniem to préby na niewiel-
ka skale, jednak wyniki przedstawiaja si¢ spojnie.
W jednym z nich boswellia podawana w dawce
333 mg 3 razy dziennie w ciggu 8 tygodni sto-
sowania zmniejszyla dolegliwosci bélowe oraz
opuchlizne¢ i poprawita ogélne funkcjonowanie.
Kolejne badanie, sprawdzajace taka samg dawke
suplementu, przyjmowanego przez 6 miesiecy,
wykazalo podobne rezultaty. Wyciag z Boswellia
serrata wzbogacony 30-procentowym kwasem
acetylo-11-keto-beta-boswelliowym  (preparat
5-Loxin) ograniczyl bl i poprawit sprawnos¢ sta-
wow po 90 dniach stosowania dawek 1001250 mg.
Dzialania niepozadane w wigkszosci badan
nie odbiegaly od skutkéw ubocznych placebo.
W ujeciu ogdlnym suplementacja przelozyla sie
na poprawe niektérych, lecz nie wszystkich, ob-
jaw6w choroby zwyrodnieniowej.

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW...

Producenci  poszczegblnych — suplementéw
kwaséw tluszczowych omega-3 twierdza, ze ich
preparat — a do wyboru jest wiele, w tym takie,
ktére zawieraja kwasy pochodzace z sardynek,
anchois, makreli, kryla, a nawet nowozelandz-
kich matzy zielonych — rézni si¢ czyms$ od pro-
duktu konkurencji, ale wedtug mnie to przyktad
pseudonauki. Cho¢ dawka moze si¢ nieco r6znié
w zaleznosci od wybranej postaci, sktadniki ak-
tywne EPA 1 DHA pozostaja takie same, dlatego
najpierw wyprébuj produkt tanszy i sprawdz,
czy pomoze. Kwasy omega-3 to naturalna sub-
stancja przeciwzapalna, a badania pokazuja, Ze
standardowa dawka 1000-2000 mg EPA i DHA
dziennie moze ograniczy¢ bol plecéw, kolan, bio-
der iinnych stawéw. Wyzsze dawki moga okazac
si¢ jeszcze skuteczniejsze, ale proponuj¢ skonsul-
towac je z lekarzem.

Ostrzezenie: olej omega-3 na recepte to wy-
rzucanie pieniedzy w bloto — zbyt wielu lekarzy
go promuje, prawdopodobnie nie zdajac sobie
sprawy, ze suplementy diety z olejem rybim
maja doskonate wyniki pod wzgledem kontroli
bezpieczefistwa (czyli ze rte¢ czy inne skladniki
zanieczyszczajgce nie stanowia juz problemu).

Olej rybi wykazuje tez pewne umiarkowanie
korzystne dzialanie przy reumatoidalnym za-
paleniu stawéw — przewleklej zapalnej choro-
bie autoimmunologicznej stawow i kosci. Jesli
trapig ci¢ dolegliwosci zwigzane z przewodem
pokarmowym (nudno$ci, biegunka, dyskom-
fort) czy zmiany skérne (swedzenie, wysypka,
alergie) lub zwigkszona latwos¢ krwawienia, to
znaczy, ze dawka jest za wysoka lub suplement
ci szkodzi.

Kwas hialuronowy to gléwny sktadnik mazi
stawowej. Wstepne badania kliniczne wykazuja,
ze suplementacja tego sktadnika moze wzmoc-
ni¢ obszar wokoét tkanki chrzestnej — macierzy
chrzastki stawowej lub ukladu wspierajacego
stawu — 1 stymulowac¢ okreslone komérki do pro-
dukcji wigkszej ilosci tego kwasu. Potrzebujemy
wigcej badan, ale na razie korzysci przewazaja
nad ryzykiem. Stowo przestrogi dla wegetarian

101



CHOROBY | DOLEGLIWQSCI

102

1 0s6b z alergia na dréb — z reguly pozyskuje sie
go z kurzej tkanki chrzestne;.

MSM (metylosulfonylometan) — suplement
ten zawiera siarke, ktéra naturalnie wystepuje
w stawach. W kilku niewielkich badaniach z za-
stosowaniem dziennych dawek 1500-6000 mg
przez 12 tygodni wykazano niewielkg popra-
we w zakresie bélu i ogélnych funkeji stawéw.
Moim zdaniem moze sprawdzié si¢ w polacze-
niu z glukozaming lub chondroityna, albo obie-
ma — nie decydowalbym si¢ na suplementacje
wylacznie MSM, chyba ze wczesniej zalecane
suplementy nie przyniosa oczekiwanych rezul-
tatow.

Pycnogenol, substancja uzyskiwana z kory fran-
cuskiej sosny $réodziemnomorskiej, w 2 badaniach
klinicznych pomdégt ograniczy¢ bol i sztywnosé
stawow zwigzane z chorobg zwyrodnieniowa
0 35-55%. Pacjenci mogli réwniez ograniczy¢
konwencjonalnych
przeciwbdlowych. Préby trwaly okolo 3 miesie-

przyjmowanie $rodkow
cy, a najskuteczniejsza dawka okazalo si¢ 50 mg
2-3 razy dziennie (tacznie 100-150 mg) przyjmo-
wane po positku. Problem w tym, Ze preparat ten
jest drogi, nie przeprowadzono tez wystarczaja-
cej liczby badan, ktére uzasadniatyby taki zakup
przed wyprébowaniem tanszych i lepiej przete-
stowanych suplementow.

STRATA CZASU

Witamina D. Unormowanie zbyt niskiego pozio-
mu witaminy D we krwi (35-40 ng/ml) przeklada
si¢ u niektérych na minimalne agodzenie bélu
migsni, niestety nie dotyczy to kosci. Wyniki nie-
dawno przeprowadzonego dwuletniego badania
zzastosowaniem umiarkowanej dawki witaminy D
przy osteoartrozie nie wykazaly skutecznosci
wyzszej niz w przypadku placebo.

Owoc dzikiej rézy. Istnieje kilka marnych ba-
dafi nad zastosowaniem tego suplementu, ktére
wykazaly pewne korzysci w kontekscie tagodzenia
bélu. Problem w tym, ze trzeba byloby przyjmo-
waé 5 kapsulek 2 razy dziennie, by zagwaranto-

wac sobie dawke objeta badaniami, a to po prostu
zbyt kosztowne i malo realne.

Kurkumina. Sktadnik o dzialaniu przeciw-
zapalnym, nadajacy z6tta barwe, pozyskiwany
z kurkumy. Potrzebne sg dalsze badania, i to
szybko. Oczywiscie, jestem podekscytowany
wstepnymi wynikami testéw, ktére sugeruja
potencjalny korzystny wplyw stosowania kur-
kuminy w przypadku choroby zwyrodnienio-
wej stawow, jednak ewentualnie pozytecznych
suplementéw jest tak wiele, ze bez twardych
dowodéw na skuteczno$¢ ani rusz. Bardzo wy-
sokie dawki w niektérych badaniach wywoty-
waly uczucie pelnego zotadka i bél, a biodostep-
nos$¢ (fatwos¢ przyswajania) kurkuminy nie jest
zbyt dobra.

Bromelina (bromelaina). Ten wyciag z ananasa
badany byl w dawce 800 mg dziennie przez 12
tygodni w niewielkim badaniu klinicznym — sku-
tecznoscig jednak nie przewyzszyt placebo. Bro-
melina w polaczeniu z trypsyng i rutyng wykazata
pewien korzystny wplyw, ale zn6w model i wyni-
ki badan nie sg na tyle przekonujace, by umiescié
ja w grupie polecanych suplementow.

Biatko z blony skorupkowej lub membrany sko-
rupki jajka (NEM). Wstepne badania z zastosowa-
niem tego nowego suplementu zawierajacego bial-
ka (podobne do tych, jakie znajdziemy w ludzkich
stawach), ktére moga poméc w odbudowie i sta-
bilizacji chrzastki stawowej, sugeruja, ze podawa-
ny w dawce 500 mg dziennie moze tagodzi¢ bol
1 poprawia¢ elastyczno$¢. Mamy jednak pod do-
statkiem wspanialych Zrédel biatka kurzego, ktére
mozna wyprobowa¢, gdy NEM bedzie przecho-
dzit dalsze testy.

Imbir. Najbardziej znany z tagodzenia nud-
nos$ci, moze mie¢ rowniez dzialanie przeciw-
zapalne. Badania wykazaly jednak minimalne,
a niekiedy wrecz zerowe korzysci. Ma bardzo
dobra histori¢ bezpieczefistwa stosowania, ale
zupelnie nie rozumiem, na jakiej podstawie nie-
ktorzy specjaliSci twierdza, ze zostal nalezycie
przebadany w prébach klinicznych w interesu-
jacym nas zakresie.



Czepota puszysta (wilkakora, koci pazur). Dwa
gatunki tej rosnacej w rejonie Amazonki rosliny
stosowane s3 w Ameryce Poludniowej jako sub-
stancje dzialajace przeciwzapalnie, ale dobrych
badan klinicznych z ich uzyciem brak. Nikt tez nie
byl w stanie wytlumaczy¢ mechanizmu dzialania
w zakresie spowolnienia postgpowania osteoartro-
zy. Obawiam sig, ze cudéw tu si¢ nie zobaczy.

Harpagophytum (diabelski pazur). Sktadnikiem
aktywnym tej afrykanskiej rosliny zdaja si¢ by¢
glikozydy irydoidowe, a zwlaszcza jeden okresla-
ny mianem harpagozydu, ale nie mam przekona-
nia, by$my faktycznie juz poznali mechanizm ich
dziatania. Niektore skladniki tej rosliny dziataja
jak inhibitory COX-2, to znaczy, ze sa niezdro-
we dla serca (pamietasz Vioxx??). Wstepne dane
z badan laboratoryjnych prezentuja si¢ zachecaja-
co, niektére badania kliniczne réwniez przyniosty
pozytywne rezultaty, jednak ich metodologia byta
staba, co sprawia, ze wyniki mozna podaé¢ w wat-
pliwos¢. Skutki uboczne wystepowaty rzadko, na-
tomiast odnotowano przypadki podraznienia zo-
fadka, biegunki, reakcji skérnych i utraty smaku.
Nie ryzykowalbym, dopdéki nie pojawia si¢ bar-
dziej wiarygodne dowody na skutecznos¢ i bez-
pieczefistwo tego suplementu.

Hydrolizat kolagenu. Sktadnik ten pozyskuje
si¢ z kolagenowych tkanek zwierzat. Jest to mie-
szanka aminokwasow o duzej zawartosci glicyny,
proliny, hydroksylizyny i hydroksyproliny, kt6-
re wystepuja rowniez w ludzkiej tkance taczne;.
Trwajaca 24 tygodnie préba z zastosowaniem
10 g hydrolizatu kolagenu dziennie wykazala
ztagodzenie bélu na poziomie przewyzszaja-
cym skuteczno$¢ placebo, jednak $rednia liczba
uczestnikéw rezygnujaca z suplementacji byla

? W sierpniu 2005 roku sad w Teksasie skazal koncern Merck
& Co. (producenta leku Vioxx) na 253,5 mln dolaréw odszko-
dowania, uznajac, ze przyjmowanie leku spowodowato $mier¢
59-letniego Roberta Ernsta. Podstawg wyroku bylo m.in. ba-
danie opublikowane w 2004 roku w kardiologicznym pi$mie
,»Circulation”, udowadniajace, iz dlugotrwale stosowanie pre-
paratu moze zakonczy¢ si¢ u chorego zawalem, udarem albo
problemami z ukltadem sercowo-naczyniowym (przyp. thum.).

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW...

w wiegkszosci placowek testujacych bardzo duza.
Potrzeba wigcej danych!

DSMO (dimetylosulfotlenek).
zwigzek chemiczny z grupy sulfotlenkéw pozy-
skiwany z pulpy drzewnej, dostepny w posta-

Organiczny

ci zelu, pltynu lub sztyftu. W jednym starszym
badaniu zastosowany miejscowo 25-procentowy
preparat z DSMO wykazal pewng skutecznosé,
jednak wynik ten nie zostal powtérzony. U nie-
ktérych ten suplement powoduje swedzenie
1 wysypke.

Kora wierzby biatej (white willow bark). Nie-
ktére suplementy na chorobe zwyrodnieniowa
stawéw 1 dzialajace przeciwbdlowo zawieraja sa-
licyne lub kore wierzby biatej, ktére sa po prostu
formg aspiryny. Producenci najczesciej twier-
dza, ze dzialanie ich drogiego produktu jest nie-
powtarzalne, a bél odejdzie w zapomnienie (lub
krew ulegnie rozrzedzeniu), gdy tymczasem po
prostu wciskaja ci tanig aspiryn¢ w innej posta-
ci. A przeciez ta ostatnia zostala co najmniej stu-
krotnie lepiej przebadana niz kora wierzby biatej,
dlatego tez zupelnie nie widze¢ sensu wyrzucania
pieniedzy na wymyslne, drogie suplementy.
Chcialbym, by ci sami producenci poréwnali
w badaniach dzialanie swoich rewelacji ze sku-
tecznos$cig aspiryny, ibuprofenu lub naproksenu
(szanse sa raczej znikome...).

ZMIANY STYLU ZYCIA

Zdrowe dla serca = korzystny wplyw na stawy.
Niemal wszystko, co zmniejsza ryzyko wystgpienia
choréb serca, bedzie tez miato korzystny wplyw na
obnizenie badZ spowolnienie choroby zwyrodnie-
niowej staw6éw. Nigdy o tym nie zapominaj.
Cwicz wiecej. Aerobik, ¢wiczenia oporowe, tai
chi — kazda taka forma aktywnosci pomaga odcig-
zy¢ stawy poprzez wzmocnienie migsni je otacza-
jacych 1 wspomozenie utraty wagi. Chodzi o to,
by pozostawaé w ruchu, Zeby migsnie nabraly sity
— gdy migsnie sa ostabione, caly ci¢zar spada na
stawy. W przypadku bardziej zaawansowanego
zwyrodnienia zalecam pracg z fizjoterapeuta.
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Zimno czy goraco? Zimno ogranicza stany zapal-
ne i tagodzi opuchlizng, lepiej tez sprawdza si¢ przy
dolegliwosciach bélowych niz gorace oklady, moze
natomiast powodowac tymczasowa sztywnoSc.
Cieplo za$ rozluZnia mig$nie oraz Sciggna 1 wspo-
maga krazenie w danym obszarze, dlatego to lepszy
wybdr, gdy mowa o zwigkszeniu zakresu ruchu.
Moja rada: rozgrzewaj dany staw przed aktywno-
Scig fizyczna, a po wysitku stosuj schladzanie.

Schudnij. Nadmierna waga to najlatwiejszy
do wyeliminowania czynnik zagrozenia choroba
zwyrodnieniowa stawéw. (SprawdZ w internecie
hasto ADAPT — Arthritis, Diet, and Activity Pro-
motion Trial’). Niesamowite! Nawet nieznaczna
utrata wagi czy kilka centymetréw mniej w pa-
sie (jesli masz nadwage) moze zmniejszy¢ nacisk
na stawy i przynie$¢ ulge w bolu. Badania ciagle
potwierdzaja ten fakt. Po prostu trzeba sobie to
uswiadomic i wbi¢ do glowy, a raczej do stawow)!

Dosyp soli do wanny. Sél epsoniska (siarczan
magnezu) do kapieli to doskonaly sposéb na ulge
w bélu migsni i stawéw. Magnez w polaczeniu
z goraca woda wnika w skére 1 zwalcza stany za-
palne oraz lagodzi dolegliwosci bélowe. Po pro-
stu zadbaj o to, by obolale miejsce znajdowato sie
catkowicie w wodzie przez 10-15 min i korzystaj!

Jedz wigcej zelatyny. Zelatyna to tani domowy
sposob na bolace stawy — popularny i bezpieczny,
cho¢ nieprzebadany. Wytwarzana jest z kolagenu
z kosci 1 skéry zwierzecej (bydla, trzody chlewnej,
koni). Spozywana zelatyna dociera do stawéw,

¥ Badanie kliniczne przeprowadzone przez Wake Forest Uni-
versity w Winston-Salem, ktérego celem bylo oszacowanie
wplywu diety i ¢wiczen fizycznych skutkujacych redukeja
masy ciala na poprawe sprawnosci fizycznej oraz zmniejszenie
objawéw choroby zwyrodnieniowej stawu kolanowego u 0séb
z nadwaga lub otyloscia. Wyniki wykazaly, ze otylos¢ jest
jednym z gléwnych czynnikow wystgpienia zmian zwyrod-
nieniowych ukladu kostno-stawowego. Ponadto na podstawie
obserwacji uczestnikéw, badacze obliczyli, ze utrata zaledwie
0,5 kg masy ciata zmniejsza site dziatajaca podczas kazde-
go kroku na kazde z kolan o 2 kg. Potwierdza to, iz redukcja
masy ciala stanowi skuteczna metode leczenia i zapobiegania
chorobie zwyrodnieniowej stawéw kolanowych (przyp. thum.
na podstawie: S.P. Messier i in., Weight loss reduces knee-joint ...,
SArthtitis Rheum.” nr 52, 2005, s. 2026-2032).

zapewniajac im ochron¢ i nawilzenie. Istnieja
substytuty zelatyny zwierzecej — ptynna pektyna
owocowa czy konjak (kolejne zelatynopodobne
bialko*) — ktére maja zblizone wlasciwosci, moga
wiec dziala¢ podobnie jak Zelatyna. Niektérzy
twierdzg, ze dziala tu raczej efekt placebo, ale sko-
ro dziala i jest bezpieczne, dlaczego by nie da¢ mu
szansy? Gdyby kazda osoba potwierdzajaca sku-
teczno$¢ zelatyny dawata mi dziesigciocentéwke,
pewnie monety nie zmiescityby mi si¢ w domu
(nie wiem tylko, co na to Zona).

WARTO WIEDZIEC

* Masci stosowane miejscowo o dzialaniu roz-
grzewajacym, takie jak BenGay, moga poméc
w bélu miesni i stawéw. Dzialajg jak substan-
¢je podrazniajace, powodujac niewielki lokal-
ny stan zapalny, ktéry ,przejmuje” sygnaly
bolowe z pobliskich miesni 1 stawéw (jakkol-
wiek dziwnie to brzmi, ludzki mézg jest bar-
dzo skoncentrowany i ogdlnie rzecz biorac,
przetwarza tylko jedna gléwng informacje
o bélu naraz). To jak bialy szum, ktéry odcia-
ga uwage mozgu od bélu w stawie.

¢ Moim ulubionym $rodkiem przeciwbélowym
dostepnym bez recepty jest naproksen, bo
dziata juz w niskiej dawce, jest mniej toksycz-
ny dla ukladu sercowo-naczyniowego niz inne
NLPZ i mozna go taczy¢ z wieloma suplemen-
tami na chorobg zwyrodnieniows stawéow.

* Konjak to uprawiana na terenie Chin, Japonii i Korei Po-
hudniowej roslina wieloletnia, znana juz w $redniowieczu.
Jadalny jest jej korzeni, ktéry moze osiggna¢ Srednice 25 cm.
W Japonii stanowi podstawowy produkt dietetyczny, z ktore-
go wytwarza si¢ mgke i produkuje makaron (przyp. thum.).
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Sekret doktora Moyada. Mniej wigcej co druga cigza jest nieplanowana, a przyszle mamy najczescicej
dowiaduja si¢ o swoim stanie, gdy trzeci trymestr trwa juz w najlepsze. Dlatego wlasnie zawsze zale-

cam kobietom (a takze mezczyznom) w wieku rozrodezym codzienng suplementacje kompleksu witamin

z kwasem foliowym. Przyjmowanie wigkszych ilosci kwasu foliowego (czy to w Zywnosci wzbogacone;,
czy w postaci suplementu) to jeden z najdonioslejszych sukceséw, jakie domena zdrowia publicznego od-
niosta w moich czasach, poniewaz prowadzi do zmniejszenia ryzyka uposledzajacych lub $miertelnych
wad cewy nerwowej (NTD — ang. neural tube defects). Nowe, wstepne badania sugerujg, ze witamina
B, (kwas foliowy ) moze nawet obniza¢ ryzyko autyzmu, ale konieczne jest przeprowadzenie dalszych

prac badawczych, by méc w tym temacie powiedzie¢ co§ wigcej. To niezmiernie budujace, ze w trakcie
jednego z najbardziej newralgicznych i waznych okreséw ludzkiego zycia (w czasie ciazy) suplementy
moga odegrac tak znaczacg, pozytywna role, a by¢ moze wrecz ratowacé zycie.

TO DZIALA NA...

Uwaga: przed rozpoczeciem przyjmowania jakich-
kolwiek lekéw czy suplementéw, zawsze konsultuj
sie z lekarzem specjalizacji ginekolog-potoznik.

Zapobieganie wadom cewy nerwowej. Zdrowe
kobiety w wieku rozrodczym, ktére nie maja hi-
storii wad cewy nerwowej (brak wad u poprzed-
nich dzieci), powinny przyjmowaé 400-800 mcg
kwasu foliowego (witamina B,) lub innej formy
folianu (na przyktad kwas lewomefoliowy) dzien-
nie, najlepiej w postaci kompleksu witamin pre-
natalnych. Ciezarne kobiety w grupie wysokiego
ryzyka powinny natomiast stosowa¢ dawke 4 mg.
W badaniu z udzialem 1800 kobiet z grupy wyso-
kiego ryzyka zesp6t badawczy odnotowat w wy-
niku suplementacji kwasu foliowego 72-procento-
we zmniejszenie zagrozenia wadami. Ta witamina
z grupy B wspomaga rozwdj, replikacje i podziat
czerwonych krwinek, co przeklada si¢ na jej ko-
rzystny wplyw na zapobieganie uszkodzeniom
cewy nerwowej, takim jak rozszczep kregostu-
pa (66% przypadkéw wad) i bezmézgowie (33%
przypadkow). Rozszcezep kregostupa, inaczej tari
dwudzielna, oznacza niezamknigcie kanatu krego-
wego majacego za zadanie ochrong rdzenia kre-
gowego. W konsekwencji nerwy ulegaja uszko-
dzeniu, co w wigkszosci przypadkéow prowadzi

do trwalego paralizu dolnych partii ciala oraz
schorzen pecherza i jelit. Bezmézgowie to wada
polegajaca na braku lub na szczatkowym rozwoju
mozgowia, najczesciej Smiertelna — pléd rodzi sie
martwy lub umiera po porodzie. Dlatego wlasnie
witaminy prenatalne z kwasem foliowym lub inna
forma folianu odgrywaja tak znaczaca role.

Niektore leki moga wptywac na przyswajalnosé
kwasu, a tym samym zmienia¢ zapotrzebowanie
na ten skladnik, dlatego dawke dobiera¢ nalezy in-
dywidualnie, w konsultacji z lekarzem, przy przyj-
mowaniu lekéw na: padaczke, cukrzyce typu 2,
reumatoidalne zapalenie stawow, toczen, tuszczy-
ce, astme, nieswoiste zapalenie jelit, schorzenia
nerek czy watroby, niedokrwisto$¢ sierpowato-
-krwinkows albo sierpowatokrwin-kowg lub ce-
liakie. Panie pijace wigcej niz jedng jednostke al-
koholu dziennie réwniez powinny porozmawiaé
z lekarzem na temat konkretnego zapotrzebowa-
nia na ten sktadnik. Kobiety karmiace potrzebuja
500 mcg kwasu foliowego dziennie.

W przypadku niektorych kobiet lepiej sprawdza
si¢ szczegdlna posta¢ folianu: S-metylotetrahy-
drofolian (inaczej S-MTHE kwas lewomefolio-
wy — na rynku dostgpny pod nazwa Metafolin).
Posta¢ ta w pewnym stopniu przypomina kwas
foliowy, jest natomiast drozsza — nalezy do kate-
gorii zywnosci medycznej, dlatego najlepiej su-
plementowac ja pod okiem lekarza, choé zakup
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nie wymaga recepty. Niewielki odsetek kobiet
jest obciazony genetycznie niebezpieczenstwem
wystapienia wad cewy nerwowej, dlatego pozy-
tywny wynik badania genetycznego, wykazujacy
mutacje genu MTHFR, moze w ich przypadku
sugerowa¢ koniecznos$¢ przyjmowania 5-metylo-
tetrahydrofolianu. Do grupy najwyzszego ryzyka
nalezg kobiety pochodzenia latynoskiego, wsréd
Afroamerykanek jest ono najmniejsze.

Dlaczego suplementacja zamiast odpowiedniej
ilosci kwasu z pozywienia? Biodostgpnos¢ tego
sktadnika z pozywienia to zaledwie 50-80% w po-
réwnaniu z suplementami. Wszystkie gléwne
badania kliniczne, wykazujace korzystny wplyw
kwasu foliowego na uniknigcie wad cewy nerwo-
wej, prowadzono z uzyciem formy suplementu.

Poniewaz autyzm jest zaburzeniem o charakte-
rze neurorozwojowym, ktére moze rozwingé sie
we wezesnej cigzy (zwlaszcza w pierwszym mie-
sigcu, gdy kwas foliowy odgrywa tak wazna rolg),
przyjmowanie tego skladnika przed poczeciem ma
istotne znaczenie. Niektére dzieci z objawami za-
burzen ze spektrum autyzmu maja niedobér kwa-
su foliowego w mézgu, co moze by¢ powodowane
autoprzeciwciatami blokujacymi receptory folianu.
Dostarczanie tego sktadnika w formie suplementu
moze poméc w tym problemie u matych pacjen-
téw. Konieczne s3 dalsze badania w tym obszarze,
natomiast kobiety w wieku rozrodczym powinny
przyjmowac kwas foliowy tak czy inaczej, wigc nie
ma tu mowy o zadnym ryzyku (patrz zagadnienie:
Zaburzenia ze spektrum autyzmau, str. 330).

Refluks Zoladkowo-przelykowy/niestrawnosé.
Jesli musisz suplementowaé wapn, by dostar-
czaé sobie zalecana dzienna dawke albo jezeli od
czasu do czasu dokuczajg ci objawy refluksu lub

WSKAZOWKA DOKTORA MOYADA: zelazo to nie-
zmiernie istotny sktadnik kompleksu witamin prena-
talnych - wazny jest réwniez odpowiedni poziom wita-
miny C, ktéra utatwia jego przyswajanie. O konkretne
dawki zapytaj lekarza prowadzacego.
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zgagl (a w cigzy moze si¢ to zdarzaé czeSciej niz
zwykle), wybierz weglan wapnia. Cze$¢ z cie-
szacych si¢ najwigksza popularnoscia lekéw na
refluks opiera si¢ wlasnie na tej postaci wapnia
(np. Tums, Rolaids). Dodatkowy potencjalny
atut: nicktére badania sugeruja, Ze wapfi moze
zmniejszac ryzyko nadci$nienia w cigzy.

Zdrowie kosci. Istnieja wstepne dowody wska-
zujace, Ze poziom wapnia 1 witaminy D u matki
w okresie ciazy moze wptynac na zdrowie kosci
u dziecka. Porozmawiaj z lekarzem, czy powinnas
wykona¢ badania krwi okreslajace, czy potrze-
bujesz suplementacji tego skladnika w dawkach
wiekszych niz powszechnie zalecane. Standardowa
procedura zaktada 600 IU dla kobiet w cigzy i kar-
migcych, u ktérych poziom witaminy D utrzymuje
sie w normie. Za wlasciwe spozycie wapnia przyj-
muje si¢ zakres od 1000 (od 19. roku zycia) do 1300
mg (14-18 lat) — wigkszo$¢ z tego mozna dostarczy¢
sobie w pozywieniu. Najwazniejszy przekaz brzmi:
zadbaj, by w okresie cigzy sprostaé zapotrzebowa-
niu organizmu na wapn i witaming D. Wedlug
mnie wynik w granicach 30-40 ng/ml [w bada-
niu 25(OH)D;s] jest prawidlowy, a przyjmowanie
bardzo wysokich dawek, zeby jeszcze bardziej go
zwickszy¢, jest pozbawione sensu. Wiecej infor-
macji na temat zdrowia kosci znajdziesz w czesci
poswigconej zagadnieniu osteoporozy, na str. 207.

Zaparcia. T'woim najwigkszym przyjacielem jest
blonnik. Pozyskiwany z pozywienia (warzyw, pro-
duktéw zbozowych czy chleba), pozwoli zachowaé
regularno$¢ wypréznienn w czasie cigzy. Drugim
réwnie waznym elementem jest odpowiednie na-
wadnianie. Jesli to nie wystarczy, porozmawiaj z le-
karzem o suplementowaniu blonnika w proszku (na
przyktad dzienna dawka 5-10 mg babki plesznik).
Wez pod uwage, ze suplementacja zelaza, jak ro6w-
niez wezesniejsza historia zaparé to dwa czynniki
najtrafniej wskazujace na mozliwo$¢ wystgpienia
tej dolegliwosci w okresie cigzy. Do problemu tego
prowadzi¢ moze réwniez przyjmowanie nadmier-
nych iloci suplementéw wapnia.

Depresja. Depresja poporodowa i w okresie cia-
zy to powazne problemy, dlatego jesli niepokoisz



si¢ taka ewentualnoscia, koniecznie porozmawiaj
z lekarzem. W czgsci poSwieconej zagadnieniu za-
burzen depresyjnych (str. 307) znajdziesz pomoc-
ne wskazéwki dotyczace stylu Zycia — obawiam
si¢ natomiast, ze badania w zakresie stosowania
suplement6w na depresje poporodowg nie oferuja
na razie zbyt wiele. Istnieja natomiast pewne su-
gestie, ze niski poziom witaminy D moze laczy¢
sie z wyzszym ryzykiem wystapienia depresji po-
porodowe;.

Kurcze mig$ni nég. Przyjmowanie 300-900 mg
siarczanu magnezu dziennie moze ograniczy¢ wy-
stepujace w cigzy kurcze mig$ni nég, przy czym
badan w tym zakresie jest na razie niewiele, a cze-
stym skutkiem ubocznym suplementacji magnezu
jest biegunka.

Nudnosci. Mniej wiecej polowa kobiet do-
$wiadcza nudnosci i wymiotéw na wczesnym
etapie ciazy, kolejne 25% boryka sie tylko
z nudno$ciami. Cho¢ t¢ przypadlos¢ okresla sie
potocznie mianem nudno$ci porannych, w rze-
czywisto$ci powinno si¢ raczej mowié o nudno-
$ciach kazdej—pory—dnia—i—nocy. W przypadku
niewielkiego odsetka kobiet nudnosci i wymio-
ty przyjmuja forme tak uporczywa, ze moga
prowadzi¢ do utraty wagi, zachwiania réwno-
wagi elektrolitowej 1 odwodnienia (konieczne
leczenie).

Nudnosci 1 wymioty w cigzy wigza si¢ z pod-
wyzszonym poziomem hormonu HCG (ludzka
gonadotropina kosméwkowa, ang. human chorio-
nic gonadotropin) — to ten sam hormon, ktérego
poziom mierzy sie w testach cigzowych, a ktory
stymuluje produkcje estrogenu w jajnikach, ten
z kolei zwigksza ryzyko wystapienia nudnosci
1 wymiotow.

Wedlug jedne;j z teorii niedobér witamin z gru-
py B przyczynia sie¢ do nudnosci, poniewaz suple-
mentacja kompleksu witamin lub witamin prena-
talnych zawierajacych witaminy z tej grupy moze
tagodzic¢ ten problem. Przyjmowanie witaminy By
(10-25 mg) co 8 godz. moze okaza¢ si¢ pomocne.
Wyniki badaf pokazuja, Zze przyjmowanie kom-
pleksu witamin juz w okresie okoto poczgcia moze

przetozy¢ sie na ztagodzenie problemu nudnosci
1 wymiotow w czasie ciazy.

Suplementy imbiru w dawkach 125-250 mg
4 razy dziennie oraz 350-500 mg 3 razy dziennie,
podawane w badaniach przez okres od 4 dni do
3 tygodni, znaczaco tagodzity nudnosci i wymio-
ty u pacjentek w pierwszym trymestrze ciazy.
W wigkszosci zakoficzonych powodzeniem préb
klinicznych badano dzienne dawki 5001500 mg
imbiru tacznie (w podziale na dawki). Nigdy nie
przekraczaj takich wartosci — wyzsze dawki wigza
si¢ ze zwigkszonym ryzykiem wystapienia skut-
kéw ubocznych, w tym skurczéw macicy i zgagi.
Co najwazniejsze, przeprowadzone z uzyciem
imbiru préby kliniczne nie wykazaly zwigkszenia
poziomu wad wrodzonych, poronien czy defor-
macji u noworodkéw matek suplementujacych
imbir w poréwnaniu z kobietami go nieprzyjmu-
jacymi.

Uwaga: nie liczac zurawiny stosowanej przy
infekcjach drég moczowych, imbir jest jedynym
suplementem roélinnym zalecanym przeze mnie
do stosowania w okresie cigzy, i to wylacznie po
konsultacji z lekarzem. Inne preparaty moglyby
nawet okazac si¢ pomocne, ale ryzyko moze prze-
wazy¢ nad korzySciami z uwagi na potencjalne
zagrozenie istnienia zanieczyszczen w tego typu
produktach.

Miej na oku suplementy biatka w proszku —
obecnie prowadzi si¢ badania nad ich potencjalem
leczniczym w kontekscie nudnosci. Biatko jest
przede wszystkim najbardziej sycacym skladni-
kiem odzywczym. Ponadto moze wplywac tago-
dzaco na jelita, a takze zapobiega¢ nudnoSciom
poprzez oddzialywanie na odpowiedzialne za ich
wywolywanie o§rodki w mézgu. Konieczne sa na-
tomiast dalsze badania.

Stan przedrzucawkowy. Powiklanie to moze
wystapi¢ w okresie ciazy lub bezposrednio po po-
rodzie — objawia si¢ nadci$nieniem tetniczym oraz
nadmiarem biatka w moczu (biatkomocz) 1 jest
potencjalnym zagrozeniem dla zdrowia matki
1 dziecka. Nieleczone, moze u kobiet cigzarnych
zaostrzy¢ sie do postaci rzucawki (zagrazajace
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zyciu napady drgawek lub $pigczki). W niedaw-
no prowadzonych badaniach naukowcy testowali
suplementacj¢ L-argininy w polaczeniu z innymi
witaminami 1 skladnikami mineralnymi wsréd ko-
biet znajdujacych si¢ w grupie wysokiego ryzyka
stanu przedrzucawkowego, a wstepne wyniki wy-
kazuja znaczacy korzystny wplyw zastosowanego
dzialania. Poréwnujac inne podawane zwiazki,
wyglada na to, ze za pozytywnymi wynikami
w gléwnej mierze stoi wlasnie L-arginina.

L-arginina moze poprawi¢ doplyw krwi do
réznych narzadéw poprzez podniesienie po-
ziomu tlenku azotu we krwi, co przeklada si¢
na rozszerzenie naczyn krwiono$nych - jed-
nocze$nie moze zmniejszaé krzepliwos¢ krwi,
dlatego konieczne sa dalsze badania nad jej za-
stosowaniem (patrz zagadnienie: Nadcisnienie
tetnicze lub stan  przednadcisnieniowy, str. 154).
Jesli w przyszlosci badania potwierdza skutecz-
no$¢ 1 bezpieczenstwo stosowania L-argininy,
naukowcy powinni réwniez poswieci¢é uwage
L-cytrulinie, ktéra zdaje si¢ przynosi¢ réwnie
dobre efekty juz przy wykorzystaniu o polowe
mniejszej dawki. To ciagle ewoluujacy 1 bardzo
interesujacy obszar badan, wiec jesli obawiasz sig,
ze problem ten moze ci¢ dotyczyé, porozmawiaj
na ten temat z lekarzem. Dobér dawki, po indy-
widualnej konsultacji, pozostawiam twojemu gi-
nekologowi-potoznikowi.

Dodatkowo amerykariska grupa zadaniowa ds.
prewencji (Preventive Services Task Force) w ak-
tualnych opracowaniach zaleca przyjmowanie
niskich dawek aspiryny przez kobiety w grupie
wysokiego zagrozenia tym schorzeniem. Aspiry-
na moze takze obnizy¢ ryzyko przedwczesnego
porodu, jak réwniez wewnatrzmacicznego ogra-
niczenia rozwoju plodu. Cho¢ lek ten oryginalnie
pozyskiwany byl z kory wierzby bialej, nie zale-
cam tego suplementu. Natomiast przyjmowanie
matych dawek aspiryny z pewnoscig warto prze-
dyskutowac z lekarzem, jesli ryzyko stanu prze-
drzucawkowego budzi twéj niepokd;.

Zakazenie uktadu moczowego. Sprawdz infor-
macje podane w czesci poswigconej temu zagad-

nieniu (str. 340), aby dowiedzie¢ sig, jak dobraé
wlasciwy suplement zurawiny pozwalajacy na
ograniczenie nawracajacego problemu infekeji
ukltadu moczowego.

Zylaki i hemoroidy. W czesciach Zylaki koriczyn
dolnych i przewlekla niewydolnos¢ Zylna, str. 392 oraz
Choroba bemoroidalna, str. 84 znajdziesz informacje
na temat diosminy i wyciggu z nasion kasztanow-
ca. Zalecam zachowanie najwyzszej ostroznosci
przy korzystaniu z tych suplementow, zwlaszcza
W plerwszym trymetrze, poniewaz dysponujemy
zaledwie znikomg liczba badan z zastosowaniem
tych suplementéw wsréd kobiet w cigzy (lub ba-
dan takich w ogéle brak).

STRATA CZASU

Gdy mowa o zagadnieniu suplementacji w ciazy
(tak samo jak u dzieci), kieruje si¢ przede wszyst-
kim jedna, podstawowgq zasada: jesli masz jakie-
kolwiek watpliwosci, nie ryzykuj — nie bierz!
Oczywiscie, nie méwi¢ tu o witaminach prena-
talnych. Mam na mysli dtugg liste suplementéw,
ktére maja rzekomo ,poprawiaé zdrowie mamy
1 dziecka” — cigza to zbyt wazny okres, by prze-
prowadzaé na sobie eksperymenty. Za przyklad
shuzy¢ moga mocno promowane probiotyki —
w rzeczywisto$ci nie dysponujemy odpowiednia
liczba badan nad ich stosowaniem przez kobiety
w cigzy. Poza tym przyjmowanie odpowiedniej
ilosci blonnika dziata jak najskuteczniejszy pre-
biotyk — dzigki temu najlepsze probiotyki w spo-
so6b naturalny zasiedl jelita, bez koniecznosci
tykania kolejnych pigulek.

Olgj rybi. Wyniki czgsci z najlepiej poprowadzo-
nych badafi w tym zakresie wykazaty minimalne,
a nickiedy wrecz zerowe korzysci przyjmowania
oleju rybiego w kontekscie depresji poporodowej
lub poprawy zdrowia psychicznego dzieci, ktérych
matki korzystaty z tego suplementu w cigzy. Z dru-
giej strony, wiele innych badan randomizowanych
sugeruje potencjalny pozytywny wplyw. Widzia-
fem wiele marketingowych sloganéw gloszonych
przez producentéw lub lekarzy przez producen-



tow oplacanych, wolalbym natomiast zobaczy¢
wiecej spojnych i wiarygodnych wynikéw badan.
Na razie te nie przesadzaja w zadng strong. Jesli ty
1 twoj lekarz jestescie zdania, Ze tego potrzebujesz,
wybierz smakowy produkt dla dzieci w ptynie. Nie
decyduj si¢ na tabletki — moga zaostrza¢ problem
refluksu i zgagi. Mozesz tez po prostu wlaczy¢ do
jadlospisu wiecej bogatych w kwasy omega-3 ryb
o malej zawartosci rteci.

ZMIANY STYLU ZYCIA

Zdrowe dla serca = korzystny wpltyw na ciazg.
Aktywnos¢ fizyczna 1 utrzymywanie zdrowej
wagi w czasie, gdy starasz si¢ zaj$¢ w ciaze, moze
zmniejsza¢ ryzyko komplikacji i powiklan. I od-
wrotnie — zmniejszona aktywnos$¢ w okresie cigzy
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wagi, co znéw zwigksza ryzyko cukrzycy cigzo-
wej, nadci$nienia, stanu przedrzucawkowego, ko-
niecznosci porodu przez cesarskie cigcie i porodu
martwego dziecka. Porozmawiaj z lekarzem na
temat kalorycznosci positkéw, rodzaju i zakresu
¢wiczen oraz innych zagadnien dotyczacych pro-
wadzonego stylu zycia.

WARTO WIEDZIEC

Przedstawione tu informacje maja na celu ula-
twienie pacjentce rozmowy z lekarzem prowa-
dzacym. Taka zasada stosuje si¢ do calej ksigzki.
Kilka stron poswigconych danemu zagadnieniu
w publikacji o ogromnym zakresie tematycznym
nie moze sta¢ si¢ podstawa do nieprzestrzegania
w cigzy zalecen specjalisty.

moze przyczyni¢ si¢ do nadmiernego przyrostu

CUKRZYCA | STAN PRZEDCUKRZYCOWY*

Sekret doktora Moyada. Najcz¢sciej przepisywanym lekiem na §wiecie w przypadku stanu przed-
cukrzycowego 1 cukrzycy typu 2 jest obecnie metformina — tani generyk oryginalnie pozyskiwany
z rosliny o nazwie rutwica lekarska. Cho¢ metformina zyskata zatwierdzenie jako lek na cukrzyce, jest
réwniez zapewne najbezpieczniejszym (cho¢ nie najlepszym) lekiem na utrat¢ wagi, jaki kiedykolwiek
opracowano — ma takze udokumentowana histori¢ zapobiegania cukrzycy typu 2. Obecnie prowadzi
si¢ rowniez ponad 100 préb majacych na celu sprawdzenie jej potencjatu, jesli chodzi o wspomaganie
leczenia nowotworowego (rak piersi, jelita grubego 1 prostaty), jako uzupelnienie metod konwencjo-
nalnych.

Dziatanie metforminy polega na obnizeniu ilosci glukozy wytwarzanej przez watrobe, uwrazliwie-
niu tkanki mig$niowej na dziatanie insuliny, blokowaniu przyswajania niektérych weglowodanow
w jelicie 1 kontrolowaniu pozioméw insuliny i cukru we krwi. Dodatkowo moze poméc zaréwno oso-
bom z cukrzyca, jak i bez w utracie zbednych kilograméw. Jedna bardzo istotna uwaga: to samo sze-
roko zakrojone badanie kliniczne, ktére wykazalo, ze metformina moze zapobiegaé cukrzycy (badanie
w ramach programu prewencji cukrzycy — ang. Diabetes Prevention Program Study), pokazato jednocze-
$nie, ze kompleksowe zmiany stylu zycia (aktywnos¢ fizyczna, dieta zdrowa dla serca i utrata wagi) sa
nawet skuteczniejsze niz ten lek! Ale takich interwencji nikt nie bedzie reklamowat w telewizji, cho¢
cukrzyca typu 2 to obecnie pandemia zbierajaca zniwo wsréd dorostych i dzieci nie tylko w Stanach
Zjednoczonych czy Portoryko, ale na catym $wicie.

*Uwaga: cho¢ w opisie tego zagadnienia koncentruje¢ si¢ na
cukrzycy typu 2, wiele z zalecen tu wymienionych warto

przedyskutowac z lekarzem réwniez w przypadku cukrzycy
typu 1.
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Suplementacja to temat budzgcy wiele kontrowersji.
W dzisiejszych czasach jesteSmy bombardowani re-
klamami suplementéw diety, ktére majg by¢ remedium
na kazda dolegliwos§é: od zgagi po nowotwory. Ksigz-
ke te, zgodnie z jej tytutem, mozna potraktowa¢ jako
przewodnik po $wiecie suplementéw. Autor opisuje,
co w $wietle badan naukowych moze przynie$¢ efekey,
a ktére preparaty s3 tylko chwytem marketingowym.
Interesujacym rozwigzaniem jest podziat ksigzki na
konkretne jednostki chorobowe. Dodatkowo publika-
cja zawiera wiele cennych porad dietetycznych i zdro-
wotnych, wartych zastosowania oprécz suplementaciji.
Dzieki temu czytelnik otrzymuje ciekawe kompen-
dium wiedzy, ktérg moze zastosowacl z korzyscig dla
swojego zdrowia.

dr n. med. Mirostawa Gatecka
Instytut Mikroekologii

Przemyst farmaceutyczny zawladngl rynkiem samo-
leczenia. Opinie na temat skutecznoéci suplementéw
opiera si¢ obecnie gléwnie na reklamach. Autor nie
sprzeciwia sie suplementacji. Przeciwnie, pokazuje, z cze-
go madrze korzystad, a czego unikaé, bo moze wyrzadzi¢
krzywde. Przewodnik po swiecie suplementéw to bezcenna
pozycja dla wszystkich zajmujacych sie zdrowiem.

Agata Ziemnicka-Laska, dietetyczka, psycholozka

Z problemami natury zdrowotnej borykamy sie na
co dzieft — od nadmiernie tamigcych sie paznokei az
po ciezkie schorzenia, jak na przyklad nowotwory.
Doktor Moyad w ciekawy i nieszablonowy sposéb
przedstawia metody radzenia sobie z réznymi choro-
bami; s3 to zaréwno sposoby potwierdzone naukowo,
jak i te wynikajace z jego prakeyki klinicznej. Autor
mierzy si¢ réwniez z mitami dotyczacymi rozmaitych
kuracji, ktére postrzegane s3 jako skuteczne terapie.
Wyjatkowo ciekawa pozycja dla wszystkich cenigcych
sobie zdrowy tryb zycia!

dr n. med. Daniel Sliz, WUM

Autor podchodzi do leczenia i suplementacji w sposéb
holistyczny. Krytycznie przyglada sie modnym suple-
mentom 1 zazywanym lekom. Czesto przepisywane
przez lekarzy leki nie s3 najlepszym rozwigzaniem,
gdyz usuwaja symptomy, a nie przyczyny. Bez rezygno-
wania z dobrodziejstw wspétczesnej medycyny moz-
na dokonaé réwnie waznego doboru odpowiedniego
pozywienia, zmian w stylu zycia i jesli to potrzebne —
zastosowad indywidualng suplementacje oraz terapie.
Potwierdza to moja ponad 25-letnia praca z pacjenta-
mi. Te inspirujaca lekture polecam zaréwno fachow-
com, jak i pacjentom.

Katarzyna Kubn Hammerli
Heilpraktikerin TCM (w Szwajcarii odpowiednik
lekarza domowego pracujgcego metodami holistycznymi)

SUPLEMENTACJA NIE MUSI JUZ PRZYPOMINAC KUPOWANIA KOTA W WORKU!

Doktor Mark A. Moyad, magister zdrowia publiczne-
go (MPH), jest dyrektorem Kliniki Medycyny Alter-
natywnej i Komplementarnej w Centrum Medycznym
Uniwersytetu w Michigan. Jest autorem ponad 130 arty-
kutéw medycznych z zakresu stylu zycia oraz suplemen-
téw — to wynik, jakim nie moze pochwali¢ si¢ Zaden inny
znawca tej tematyki. Wyglosit takze ponad 5000 wykta-
déw kierowanych do pacjentéw i pracownikéw stuzby
zdrowia. Mieszka w Ann Arbor, w stanie Michigan.

www.galaktyka.com.pl

Janet Lee od ponad 20 lat pisze teksty o zdrowiu, fit-
nessie i odzywianiu. Jest réwniez licencjonowang aku-
punkturzystky, prowadzacg prywatng prakeyke w Los
Angeles.
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