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WSTEP

Dlaczego siarka?

W iekszo$¢ autoréw ksigzek o prozdrowotnych wiasciwo-
$ciach réznego rodzaju diet, witamin, mineraléw czy tez
innych naturalnych substancji przedstawia przypadki uzdrowien
na koncu ksiazki lub jako uwiericzenie poszczegdlnych rozdzia-
téw. Ja postanowitem opowiedzie¢ o takim $wiadectwie juz na
samym poczatku. Bedzie to moja wiasna historia uleczenia ciala
za pomocy organicznej siarki. Uwazam, ze warto od poczatku
uzmyslowi¢ czytelnikowi, dlaczego ten temat na tyle mnie po-
ruszyl i zainspirowal, ze postanowilem napisa¢ o nie do konca
docenionym i bagatelizowanym minerale, jakim jest siarka.
Mam ogromng nadzieje, ze mdj przyklad i wiedza, ktéra
zdobylem podczas szukania remedium na swoje dolegliwosci,
pozwola na wyleczenie z bolu wielu przewlekle cierpiacych
ludzi, wyczynowych sportowcdédw, sportowcéw amatoréw,
a takze rekonwalescentéw po wszelkiego rodzaju urazach or-
topedycznych. Kazdy z nas wie, ze bol jest czesta przyczyna
unikania lub ograniczania Zycia towarzyskiego oraz porzuce-
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nia pasji takich jak gory, piesze wedrowki, taniec itp. Ksiazka ta
jest wlasnie dla tych wszystkich, ktérzy zmagaja sie z obolalym
cialem i nie widzg juz szans ani nie maja nadziei na poprawe
swojego stanu zdrowia.

Lecznicza moc siarki pokazuje, ze mineral ten jest takze
w stanie pomdc w wielu innych schorzeniach nekajacych wspol-
czesnego czlowieka, a mianowicie w problemach z zoladkiem,
jelitami, drogami oddechowymi, cukrzycg, ukladem sercowo-
-naczyniowym i nerwowym. Ponadto przez wielu uwazana jest
za skladnik upiekszajacy.

Grubasek, ktory stat sie
wyrzezbionym chtopakiem

Jako dziecko bylem grubaskiem, ale w VII klasie szkoly pod-
stawowej zainteresowalem si¢ sportem i postanowilem grun-
townie przemieni¢ moje cialo. Majac 14 lat, zaczatem uprawia¢
rozne dyscypliny sportowe, jednak najbardziej wciagnety mnie
kulturystyka i lekkoatletyka. Zapat i motywacja byly tak silne,
ze treningi staly si¢ moja pasja na dlugie lata. Prenumerowatem
czasopisma Muscle& Fitness, Flex, kapowatem ksiazki stynnych
kulturystéw i treneréw sportéw sitowych, a z kolegami nie mie-
lismy innych tematéw do rozméw jak te dotyczace nowych po-
mystéw na ,zrobienie fapy” lub ,rzeZby” na lato.

Z perspektywy czasu stwierdzam, ze tak naprawde bytem
silnie uzalezniony od wysilku fizycznego i r6znego rodzaju diet,
a co gorsza wiecznie niezadowolony z wygladu i osiagniec.
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Przerost ambicji nad mozliwosciami

Niestety nie naleze do tych szczesliwcow cudownie obdarzo-
nych przez nature szybkim przyrostem masy migéniowej czy
tez doskonatymi proporcjami ciata i wiecznie niskim poziomem
tkanki tluszczowej niezaleznie od zjadanych kalorii. Trenowa-
lem nawet 6 dni w tygodniu po kilka godzin, faczac treningi
silowe z bieganiem wytrzymalosciowym i sprinterskim oraz
rowerem. Nie odpuszczalem przez lata, chodzac na treningi na-
wet z goraczka lub ukladajac zajecia na uczelni tak, aby najpierw
moc wykona¢ trening. Wariactwo! Dlatego w pewnym momen-
cie ambicja przerosta mozliwosci organizmu i zaczely pojawia¢
sie rozne kontuzje wynikajace z chronicznego przeciazenia apa-
ratu ruchu.

Jakby tego bylo malo, mdj niecierpliwy charakter nie pozwo-
lif na calkowite wyleczenie stanu zapalnego i pelna regeneracje
stawow, a jedynie zaleczenie urazu. Kazdy specjalista powie, ze
takie nierozsadne postepowanie prowadzi do podostrego stanu,
ktory tli sie przez lata i regularnie wraca jak bumerang, co czgsto
koniczy si¢ kolejng przerwa w treningach i ponownym odbudo-
wywaniem strat, np. w mieéniach lub kondycji. Tak wlasnie wy-
gladala moja ,kariera sportowa”. Zawsze trzeba pamigta¢, ze nie
do kornca wyleczona kontuzja nigdy nie pozwoli na osiagniecie
zamierzonego celu.
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Poczatek konca
amatorskiej kariery sportowe;

Bedac na drugim roku studiéw, doznalem ostrego stanu zapal-
nego lewego lokcia po cigzkim treningu klatki piersiowej i ra-
mion. Nazajutrz tokie¢ byt spuchniety jak balon. Po miesigcu
odpoczynku, stosowaniu altacetu, domowej krioterapii za po-
mocg okladéw z lodu, a péiniej diklofenaku w zelu wrécitem
do regularnych treningéw, ale ¢wiczytem tylko do granicy bélu,
co oznaczalo rezygnacje z wielu ulubionych ¢wiczen i drastycz-
ne zmniejszenie ciezaréw. Oczywiscie rownolegle smarowalem
staw masciami przeciwzapalnymi, robilem potreningowe okla-
dy z lodu oraz przeszedlem kilka cykli fizjoterapii (jonoforeza,
krioterapia miejscowa).

Najbardziej zaniepokoila mnie diagnoza lekarza medy-
cyny sportowej, postawiona na podstawie zdjecia RTG, na
ktorym wida¢ bylo zmiany zwyrodnieniowo-przecigzeniowe
(podchrzestna sklerotyzacja). Lekarz stwierdzit z lekka ironia:
» .. PO co pan ¢wiczy, szkoda stawu”. Nawet nie mozna sobie wy-
obrazi¢, jak druzgoczace byly te stowa dla mlodego chtopaka za-
kochanego w silowni, bieganiu i ogélnie regularnej aktywnosci
fizycznej. Oczywiscie nie posluchalem lekarza i nie przestalem
trenowad, ale bardziej uwazalem na siebie. Tym razem posta-
wilem na treningi aerobowe, czyli bieznig, rower stacjonarny,
orbitrek, steper: wszystko to, co najczesciej okupowane jest na
sifowni przez ple¢ pigkna.
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Kolano, bark, tokiec i inne dolegliwosci

Okoto rok pdzniej zaczeto mnie bole¢ prawe kolano po przy-
siadach ze sztangg i podbiegach pod wzniesienie. Wydaje mi
sie, ze przesadzalem z ¢wiczeniami dolnych partii, wiedzac, ze
musze oszczedzaé gore. Bol umiejscowil si¢ w stawie rzepko-
wo-udowym, a wstepna diagnoza brzmiala: ,podejrzenie chon-
dromalacji rzepki”. Dalsza diagnostyka pokazala niewielka ilos¢
plynu w stawie, cyste Bakera i jakie$ malo znaczace uszkodze-
nia lgkotki. Kolano prawie zawsze bylo bardziej ocieplone oraz
czulem, jakbym mial tam co$ dodatkowego, co przeszkadzalo
mi podczas zginania nogi. Oczywi$cie musialem zrezygnowa¢
z przysiadow i ostrego biegania czy tez roweru.

Stwierdzilem: ide na basen! Przeciez plywanie nie jest
kontuzjogenne. Jaki$ czas pdzniej podczas plywania stylem
dowolnym, tzw. kraulem, zaczal mnie silnie bole¢ prawy bark
— diagnoza USG ,zapalenie kaletki podbarkowej”. Sprawdzajac
w Internecie, okazalo sie, ze to najczestsza kontuzja u ptywakéw.
Rzeczywiscie, akurat to tez musialo mnie spotkaé. Wielki ze
mnie ptywak.

Wrécilem na silownig, ale mdj caly trening wygladat jak
rozgrzewka u innych zdrowych chtopakéw. Bylo to strasznie ze-
nujace, ale nie miatem wyboru. O dziwo prawy bark powoli prze-
stawal mi dokucza¢. Jednak ta euforia trwata krotko, poniewaz
pewnej soboty podczas wyciskania sztangi poczutem w lewym
barku uklucie promieniujace do bicepsa. Diagnoza: ,tendopatia
$ciegna glowy dlugiej mie$nia dwugtowego ramienia”. Biceps?
Co ma wspdlnego biceps i bark? Bylem lekko zdziwiony, ze
jedna z jego gloéw jest zaczepiona wlasnie w barku i dos¢ czegsto
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powoduje bél podczas wykonywania ruchéw rekami ponad gto-
we lub w czasie trenowania klatki piersiowej i grzbietu. Bylem
wiciekly, ze jeste$my tak dziwnie skonstruowani i ze znéw mu-
szg walczy¢ ze staboscia wlasnej anatomii.

To nie wszystko, bo po drodze przytrafily mi sie takze inne
epizody bdlowe, takie jak zapalenie rozciegna podeszwowego,
klucie i jakby ciagniecie w przyczepie $ciegna Achillesa, shin
splints, czyli bole piszczeli podczas biegania oraz béle kregostu-
pa szyjnego.

Rzucic to wszystko w diabty!

Zaczalem powaznie si¢ zastanawiad, czy nie rzucic to w cholere.
Po co si¢ meczy¢, przeciez nie mam zadnych efektow treningu,
a tylko zuzywam stawy i to majac niewiele ponad 30 lat. Co
gorsza bylo mi wstyd, ze nie moge z synami pogra¢ w pitke, is¢
na basen czy tez najzwyczajniej w §wiecie pobawi¢ sie w zapasy.
Jednakze dawne przyzwyczajenie bylo tak silne, ze datem sobie
jeszcze jedna szanse, ale tym razem postanowilem poszukaé na-
turalnych metod przeciwzapalnych oraz substancji wzmacniajg-
cych iregenerujacych tkanke laczna.

Zainteresowalem si¢ medycyna ortomolekularng, ktéra
daje nadzieje na wyleczenie pewnych degeneracyjnych choréb
za pomoca megadawek witamin, sktadnikéw mineralnych, pier-
wiastkéw $ladowych, aminokwaséw oraz innych sktadnikéw
biologicznie aktywnych. Zidentyfikowalem kilka metod, ktére
mogly mi pomoc.
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Eksperyment za eksperymentem

Zaczatem od duzych dawek kwaséw omega-3, pdiniej pola-
czylem to z kwasem GLA znajdujacym si¢ w oleju z wiesiotka.
Bralem mndstwo witaminy C i witaminy D 3 (oczywiscie razem
zwitaminami AiK), pitem zielong herbate wzbogacong o spro-
szkowany imbir, lykalem preparaty z glukozaming, selenem
i ekstraktami rolinnymi o dzialaniu przeciwzapalnym. Robitem
odwary z ziét krzemionkowych. Przeszedtem na alkaliczng diete
przeciwzapalna, manipulujac proporcjami bialek, weglowoda-
now i ttuszczéw oraz wybierajac tylko produkty uznane za prze-
ciwzapalne i bogate w antyoksydanty.

Nie moge powiedzie¢, ze nie odczulem Zadnej poprawy, ale
nie bytem oszolomiony rezultatami. Szukalem nadal w litera-
turze i Internecie tego tajemniczego czynnika X, ktéry dokona
przelomu. Moi znajomi i Zona $miali si¢ ze mnie, ze zyje od jed-
nej teorii do drugiej, kazda z nich oczywiscie od razu prébuje
testowac na sobie, jak jaki$ krolik doswiadczalny.

Przetom

O dziwo nie bylo latwo trafi¢ na nowa teorie gojenia urazéw za
pomocy siarki, gdyz najczeéciej wymieniana byla jako sktadnik
uzupelniajacy dzialanie innych substancji, np. glukozaminy lub
chondroityny. Wedlug niektérych autoréw siarka to nic niezwy-
klego. Jednakze doznalem ol$nienia, kiedy przeczytalem badanie
przeprowadzone na sportowych koniach wyscigowych, ktérym
w paszy podawano duze dawki organicznej siarki o nazwie MSM
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(metylosulfonylometan) w celu przyspieszenia gojenia sie mie-
$ni i stawow obciazonych ogromnym wysiltkiem fizycznym.

Pomyslalem wtedy, ze jeslihodowcy koni i weterynarze podaja
koniom MSM*, to musza by¢ przekonani o jego wysokiej skutecz-
nosci. Przeciez taki zwierzak zarabia w gonitwach ogromne sumy
dla swoich wladcicieli, wigc priorytetem jest utrzymanie go jak naj-
dluzej w jak najlepszej formie startowej i zdrowiu. Wiadomo, kon
to nie czlowiek, wigc od razu poszukalem, czy ta réznica gatun-
kowa ma jaki$ wpltyw na skuteczno$¢ i bezpieczenstwo dziatania
MSM. Naturalnie chcialem takze dowiedzie¢ sig, ile trzeba brac¢
MSM, aby szybko odczué rezultaty kuracji.

Przebrnalem przez wszystkie 257 abstraktéw i pelnych tekstow
dla hasta methylsulfonylmethane w amerykanskiej narodowej biblio-
tece medycznej o nazwie Pubmed, a niemal drugie tyle znalaztem
wwyszukiwarce Google. Odkrytem wiele badan klinicznych z udzia-
lem ludzi, gdzie wykazano skuteczno$¢ w réznorodnych scho-
rzeniach reumatycznych i przeciazeniowych. W celu poglebienia
wiedzy na temat metylosulfonylometanu zakupitem anglojezyczne
ksiazki lekarzy zajmujacych sie terapia MSM. Réwnolegle zaopa-
trzylem sie w proszek z organiczng siarkg i rozpoczalem kuracje.

Kuracja proszkiem z organiczna siarka

Na poczatku bardzo ostroznie bralem okolo 2-3 g tego specy-
fiku dziennie, czyli tyle, ile zalecal producent. Jednakze wy-
tyczne lekarzy od MSM skierowaly mnie na bardziej odwazne
tory. Zwigkszylem dawke do 5, pdzniej 10, a w dni treningowe

* Najwyzszej jakosci preparaty z MSM do nabycia w sklepie wwwuvitalni24.pl (przyp. wyd.).
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bralem nawet 15 graméw MSM dziennie. Obserwowalem swoj
organizm bardzo uwaznie i nie zauwazylem zadnych powazniej-
szych dzialan niepozadanych. Czasem, gdy przesadzalem z ilo-
$cig, odczuwalem lekkie mdlosci, ktére ustepowaly po redukcji
dawki. Prawde moéwiac, pojawily sie dzialania uboczne, ale wy-
lacznie pozytywne, a nawet mozna rzec pozadane. Zauwazylem
znaczaca poprawe kondycji wloséw i paznokei.

Po 6 tygodniach nie czulem juz pelnosci w stawie kolano-
wym ani bélu kolan podczas treningu. Zaczalem biegac, inten-
sywnie jezdzi¢ na rowerze. Okolo 9 miesigcy pdzniej moglem
juz robi¢ zwykle pompki oraz zwigkszytem obciazenia w niemal
kazdym ¢wiczeniu angazujacym stawy ramienne i fokciowe.

Stuprocentowa poprawa,
ktorg widac nawet na zdjeciach RTG

Kuwielkiej radosci, po uptywie pottora roku terapii siarka prawie
calkowicie przestaly mnie bole¢ barki podczas treningu, cho¢
do dzisiaj czuje bezbolesne chrobotanie, strzelanie i przeskaki-
wanie, ktére znika po dobrej rozgrzewce. Wiem, ze staw nie jest
w pelni zdrowy, bo to slychac¢, ale na pewno wytlumilem chro-
niczny, niegojacy sie stan zapalny i czesciowo zregenerowalem
to, co jeszcze mozna naprawic¢ bez interwencji chirurga. Prawie
dwa lata od rozpoczecia kuracji MSM wroécitem do aktywno-
§ci sprzed poczatkéw moich kontuzji i na dodatek przybratem
okoto 10 kilogramoéw. Oczywiscie nie dokuczaly mi juz zadne
$ciegna, rozciegna ani inne podobne elementy stawowe. Spro-
bowatem takze modnego dzisiaj crossfitu i tez bylo w porzadku.
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Poszedlem o krok dalej i zrobilem zdjgcie RT'G stawdw tok-
ciowych. Okazalo sie, ze nie ma $ladu po podchrzestnej skle-
rotyzacji, co wedlug wspoélczesnej medycyny nie jest mozliwe,
bo przeciez choroba zwyrodnieniowa stawéw jest NIEULE-
CZALNA. Tutaj od razu dodam, ze zdjecie robilem w tych
samych projekcjach, w tym samym zakladzie radiologicznym
(na tym samym sprzecie), a opis byt wykonywany przez tego
samego radiologa.

Moze jest to zbieg okolicznosci, jaka$ spontaniczna remisja
choroby zwyrodnieniowej stawéw lub regeneracja po znacz-
nym odciazeniu konczyny, ale ja $miem twierdzi¢, ze jest to
wynik regularnego brania organicznej siarki. MSM zaczalem
takze poleca¢ kolegom z sitowni, ktérzy narzekali na swoje
dolegliwosci stawowe i okolostawowe. Oni takze dos¢ szybko
przychodzili do mnie ze zwrotng informacja: ,Czlowieku, to
dziata! Wielkie dzieki!”.

Zdrowsze oczy dzieki siarce

Jeszcze jeden zdrowotny klopot potwierdzit skutecznosé¢ dziata-
nia MSM. Pewnego dnia zachorowalem na zapalenie spojéwek,
ktére pomimo miejscowej antybiotykoterapii spowodowalo
bardzo bolesne i niebezpieczne zapalenie rogéwki. Lekarz po-
wiedzial, ze prawdopodobnie byla to infekcja wirusowa, po-
niewaz nie zareagowalem na pierwszy antybiotyk. Oczywidcie
zapalenie rogéwki bylo leczone wedlug standardowych schema-
tow postepowania, czyli antybiotykiem w kroplach, masciami
z witaming B, oraz lekami rozszerzajacymi Zrenice i zwiotcza-
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jacymi mieénie akomodacyjne. Po calej kuracji okazalo sie, ze
mam co$ w rodzaju blizn na rogéwece, ktdre nieznacznie uposle-
dzaly widzenie. Kazde kolejne pogorszenie wzroku jest dla mnie
tragedia, bo nosze¢ okulary ze wzgledu na krétkowzrocznosé.

Przepisano mi sterydy z antybiotykiem, lecz stwierdzitem,
ze jednak nie bede bral tego combo, skoro infekcja byla spowo-
dowana wirusem. Jasne, ze byta to ryzykowna zagrywka z mojej
strony, ale przeciez mozna domniemywac¢, ze sthtumiona od-
porno$¢ w wyniku stosowania sterydu moze na nowo wywo-
ta¢ zakazenie wirusowe. No i antybiotyk nie zabezpiecza przed
rozwojem infekcji wirusowej. Duze dawki MSM w polaczeniu
z witaming C znéw pomogly. Po jakim§ czasie przeszedlem
kontrolne badanie okulistyczne. W moim oku nie bylo wida¢
istotnych zmetnien na rogéwce. Jak tego nie nazwa¢ cudem
siarki, cudem MSM!?

Oczywiscie nie wolno nie stucha¢ zalecen lekarskich, jesli

w gre wchodzi najwazniejszy dla cztowieka narzad zmystu, czyli
wzrok. Absolutnie nie namawiam was do tego, abyscie nie stoso-
wali przepisanych przez lekarza lekéw, lecz raczej u§wiadamiam,
ze s3 dostepne naturalne substancje, ktére moga wesprze¢ orga-
nizm w procesie gojenia i pozbywania si¢ zmian patologicznych
na narzadach.

WHtosy rosng jak szalone
Dla wszystkich zainteresowanych aspektami upig¢kszania po-

wiem tylko, ze w krétkim okresie zauwazylem duzo szybszy
wzrost wlosow i paznokci oraz ogélna poprawe ich jakosci.

WSTEP = 17



Nawet moj fryzjer stwierdzil, Ze znacznie czesciej przychodze
na strzyzenie.

Siarka ma szalenie istotny wplyw na poprawienie ogdlnej
kondycji skéry, wloséw i paznokci, co wlasnie odczulem na
wlasnej skorze.



Rozdziat trzeci
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C zym jest uroda? Czy mozna ja w prosty sposdb zdefiniowa¢,
skoro jest to subiektywne odczucie kazdego czlowieka?
Z pewnofdcia regularne rysy twarzy, symetria, duze oczy, pelne
usta, I$nigce i biate réwne zeby oraz pigkny usmiech dodaja nam
niesamowitego uroku. Piekno kryje si¢ takze w zdrowej skorze
ijej wytworach, czyli wlosach i paznokciach. Atrakcyjna skéra jest
réwna, aksamitnie gladka, ma jednolity odcien, a dla niektérych
takze delikatnie musnieta storicem. Jakiekolwiek przebarwienia,
wybroczyny, blizny, stany zapalne, przesuszenia lub przettuszcze-
nia traktowane sg jako defekty zmniejszajace jej urode.

Léniace, grube i mocne wlosy to takze wizytéwka zdrowia
i szalonej atrakcyjnosci w kazdym wieku. To samo dotyczy pa-
znokci. Czy mamy na to wplyw? Czy jesteémy wylacznie nie-
wolnikami naszych genéw i uplywajacego czasu? Okazuje sie, ze
o skore, wlosy i paznokcie mozna bardzo skutecznie dba¢ takze
od wewnatrz, a nie tylko stosujac drogie kosmetyki i zabiegi ko-
smetyczne oraz korzystajac ze wspolczesnych daréw medycyny
estetycznej. Ostatnio obserwuje na rynku polskim oraz w lite-
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raturze naukowej pewien trend idacy z Dalekiego Wschodu:
koncepcje pigkna od $rodka, czyli beauty from within.

Firmy kosmetyczne przeécigaja si¢ we wprowadzaniu na
rynek coraz to doskonalszych kosmetykéw z innowacyjnymi
technologiami transportu substancji aktywnych oraz witamin
do glebszych warstw skéry w celu jej lokalnego wzmocnienia
lub regeneracji. Jednakze skora, aby by¢ piekna i zdrowa, potrafi
zatroszczy¢ si¢ o siebie sama, je$li wraz z krwig dotra do niej
substancje odzywcze w odpowiednich dawkach. Na tym funda-
mencie rozwija si¢ nowa galaz suplementéw diety, czyli nutriko-
smetykow, ktore przez uklad trawienny i krazeniowy pielegnuja
stale odnawiajace si¢ skore, wlosy i paznokcie.

Przykladami popularnych nutrikosmetykéw sa bardziej
i mniej znane preparaty siarkowe, hydrolizaty kolagenu, bioty-
na*, preparaty krzemowe, niektére ziota. Dopiero polaczenie
zewnetrznych (kosmetycznych) metod upiekszania skéry wraz
z nutrikosmetykami daje spektakularne efekty w zatrzymaniu
czasu i poprawieniu wygladu ciala.

Piekielna siarka dodaje skorze uroku

Okazuje sig, ze to wlaénie siarka pelni bardzo wazna role w bu-
dowie i fizjologii skory, wiec na poczatek stow kilka o naszej
szczelnej ,poszewce”. W bardzo wielkim uproszczeniu skora
zbudowana jest z trzech warstwa: naskorka, skory wiasciwej
i tkanki podskérnej. Naskorek to ta czes¢ skéry zbudowana
z kilku warstw $cisle przylegajacych do siebie i szybko namna-

*Wryselekcjonowane preparaty z biotyna poprawiajaca stan wloséw, skory i paznokci do
kupienia w sklepie wwwivitalni24.pl (przyp. wyd.).
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zajacych sie komoérek. Nowo powstale komérki szybko prze-
mieszczaja si¢ ku powierzchni, s3 zastepowane przez kolejne,
mtlode, a same ulegaja zluszczeniu. Proces ten trwa bezustannie,
a komorki nablonkowe uznane sg za najszybciej dzielace si¢ ko-
morki w organizmie. W warstwie tej s rowniez zlokalizowane
melanocyty, czyli komoérki produkujace melanine i odpowie-
dzialne za ciemnienie skéry pod wptywem kapieli stonecznych.

Nastepnie jest skora wlasciwa, gdzie znajduja sie cebulki wlo-
sow z uj$ciami gruczoléw lojowych oraz malutkimi miesniami
napinajacymi wlos, gdy jest nam zimno. W tej warstwie znajduja
sie takze wszelakie receptory nerwowe, naczynia krwionoéne,
gruczoly potowe oraz skomplikowana struktura zewnatrzko-
morkowa zapewniajaca skorze prawidlowq elastycznosé, napie-
cie, nawilzenie i gladkos¢. Ten szkielet skory wlasciwej zawiera
rézne substancje, z ktorych najwigcej jest kolagenu, elastyny,
keratyny oraz kwasu hialuronowego.

To wszystko jest silnie uwodnione, a gdzieniegdzie zawie-
szone s3 fibroblasty, czyli komdrki odpowiedzialne za produkcje
calej tej macierzy. Juz od dawna specjali$ci medycyny estetycz-
nej uzupelniaja braki tych substancji za pomoca iniekeji z kwasu
hialuronowego czy tez kolagenu. W warstwie podskdrnej znéw
znajduje sie tkanka laczna wlasciwa oraz tluszcz. Grubos¢ tej
warstwy zalezy od naszego otluszczenia.

2 metry kwadratowe i okoto 11 kilogramow wagi

Skoéra jest naszym najwiekszym organem i pelni, poza okry-
waniem ciala, wiele bardzo skomplikowanych funkeji. Skére
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czasem nazywa si¢ trzecig nerka lub druga watroba. Wyobraz-
cie sobie, ze ostatnio naukowcy odkryli podobng aktywnos¢
enzymatyczng w keratynocytach, czyli kluczowych komérkach
skdry, co wwatrobie. Okazuje sig, ze prowadzg one te same pro-
cesy detoksykacyjne co watroba, przy czym aktywnos¢ II fazy
odtruwania, zaleznej od siarki i glutationu, jest nawet wyzsza.
Od tego momentu bedziecie juz inaczej patrze¢ na skore i role,
jaka w tym organie pelni siarka.

Wrlosy i paznokcie zbudowane s3 gléwnie z keratyny, czyli
bialka bardzo bogatego w aminokwasy siarkowe, a zatem i most-
ki disiarczkowe. To wlasnie one ulegaja uszkodzeniu termicz-
nemu (przejéciowemu) podczas prostowania lub ukladania
wloséw za pomoca lokéwki czy prostownicy. Rozfaldowana
keratyna we wlosach na jakis czas poddaje si¢ zabiegom ksztal-
towania jej nowego wygladu 3D.

Siarka kluczowa dla zdrowia skory

Wiedzac juz to wszystko, podsumujmy teraz role siarki w utrzy-
maniu zdrowego wygladu skoéry, wloséw i paznokei.

1. Trzy fundamentalne bialka strukturalne dla skéry, czy-
li kolagen, elastyna i keratyna nie mogltyby istnie¢ bez
siarki.

2. Wlosy i paznokcie nie moglyby rosna¢ bez siarki z uwagi
na procentowg zawarto$¢ keratyny w tychze strukturach
(okoto 98%) i udzial siarki w samej keratynie.

3. Skora przeprowadza sporo proceséw detoksykacyjnych
i wydalniczych wlasnie z wykorzystaniem siarki.
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Wreszcie przyszedl moment na wyznaczenie najkorzyst-
niejszego programu suplementacyjnego siarka w celu uzyskania
maksimum korzystnych efektéw upiekszajacych.

Doskonaty budulec siarkowy dla skory

Zaczne od MSM, poniewaz naturopaci, osteopaci i lekarze sto-
sujacy MSM w terapii réznych schorzen przytaczali czgsto, ze
ich pacjenci zauwazali zaskakujace, aczkolwiek pozadane efekty
uboczne terapii, jakimi byly poprawa kondycji skéry, wloséw
i paznokci. Najczesciej wymieniane efekty to:

o szybszy wzrost wloséw i paznokci,

« nieco grubsze wlosy,

« twardsze i bardziej I$nigce paznokcie,

« gladsza skora,

o redukcja stanéw zapalnych na skorze, np. w przypadku

tradziku mlodziericzego,
« redukcja blizn, np. pooperacyjnych,
« szybsze gojenie si¢ drobnych zadrapan i ran na skérze.

Osobiscie znam przyklad kilku kobiet, u ktérych kuracja or-
ganiczng siarka zdzialala cuda. Jedna z nich zmniejszyla znacza-
co blizne pooperacyjna po cigciu cesarskim po kilku tygodniach
stosowania MSM. Kolejna odbudowala wypadajace wlosy. Nie-
watpliwie ja sam takze odczulem podobny efekt. Juz we wstepie
sygnalizowatem, ze podczas terapii moich kontuzji za pomoca
MSM zauwazylem poprawe jako$ci wloséw i paznokci, a najbar-
dziej znamienny byl fakt, ze wlosy tak szybko zaczely rosna¢,
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ze musiatem czesciej korzystac¢ z ustug fryzjera. Czyz nie jest to

doskonala wiadomos¢ dla wszystkich kobiet borykajacych sie

z wlosami wypadajacymi po ciazy, potogu i laktacji?

62

Rekomendowana dawka dla MSM w terapii doust-
nej: 1000-3000 mg dziennie przez okres wielu tygodni.

Inne sktadniki doustne uzupelniajace terapie MSM:
« wlosy i paznokcie (dawki dobowe): 100 mcg selenu,

10 mg cynku, 100-150 mg wyciagu z pestek winogron
lub kory sosny §rédziemnomorskiej, 2,5-5 mg biotyny,
skéra (dawki dobowe): S g hydrolizatu kolagenu rybie-
go, 50-100 mg kwasu hialuronowego lub 500-1000 mg
N-acetyloglukozaminy (hydratacja skéry), 200 mg wi-
taminy C, 20-30 mg krzemu, dodatkowa dawka 50 mg
nikotynamidu, czyli witaminy B, w sezonie kapieli sto-
necznych, dodatkowa dawka 20-30 mg cynku w przy-
padku opornego na leczenie tradziku.

Dlaczego uzupetnianie kuracji MSM
innymi substancjami jest tak wazne?

. Hydrolizat kolagenu, dzieki oligopeptydom dostajacym

sie do krazenia, pobudza fibroblasty skéry do produkeji
wlasnego kolagenu, przez co wyréwnuje zmarszczki i re-
generuje cala tkanke faczna.
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2. Witamina C jest niezbedna do tworzenia si¢ zdrowego
kolagenu, a dodatkowo stymuluje produkcje innych
sktadnikéw macierzy skory ijest silnym antyoksydantem.

3. Cynk i selen likwiduja stan zapalny i stres oksydacyjny,
dlatego chronig skore przed tradzikiem lub lagodza jego
przebieg, a takze wspieraja cebulki w budowaniu zdro-
wych wloséw.

4. Wyciagi z pestek winogron lub kory sosny $rédziem-
nomorskiej stabilizuja wlékna kolagenowe, poprawiaja
mikrokrazenie w cebulkach wlosowych oraz zapobiegaja
pajaczkom naczyniowym i mikrowylewom podskérnym.

5. Kwas hialuronowy lub jego prekursor, czyli N-acetylo-
glukozamina wykorzystywane sa do tworzenia wlasnych
struktur proteoglikanowych w skorze, a to daje optymal-
ne nawodnienie skory.

Co jeszcze robic, aby zapewnic skorze
piekny i mtodzienczy wyglad?

1. Prawidlowe nawadnianie organizmu to 90% sukcesu
upigkszajacego!!! — wbrew obiegowej opinii 8 szklanek
wody nie wystarcza; kobiety powinny wypija¢ 10, a mez-
czyzni 15 szklanek wody bogatej w wapn, magnez i wo-
doroweglany dziennie.

2. Jeslisuchos¢ skory nie mija po dlugim czasie nawadniania
organizmu i stosowania kolagenu, kwasu hialuronowego
lub N-acetyloglukozaminy, warto uda¢ si¢ do endokry-
nologa w celu diagnostyki niedoczynnoéci tarczycy.
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3. Jeslilamliwo$¢ wloséw i paznokci nie mija pomimo regu-

larnej i dlugotrwalej suplementacji siarka, warto zrobi¢
morfologie, aby sprawdzi¢, czy przypadkiem nie rozwi-
nela sie anemia, a wtedy, w zaleznosci od przyczyny, albo
szukamy Zrodta zapalenia w organizmie, albo suplemen-
tujemy si¢ zelazem, miedzig, witaming A, witaming B ,
i kwasem foliowym - dobra jest mata porcja watrébki
1-2 razy w tygodniu, bo zawiera pelen pakiet.

. Korzystnie na wyglad skory, szczegélnie przy wszelkiego

rodzaju wypryskach, wplywaja napary z zi6t oczyszczaja-
cych krew (fiolek tréjbarwny, pokrzywa).

. Dobrym zrédlem bioprzyswajalnego krzemu jest piwo

jeczmienne lub odwary ze skrzypu*.

. Osoby przygotowujace sie do sezonu letniego powinny

zwigkszy¢ spozycie karotenoiddw, czyli beta-karotenu,
luteiny i zeaksantyny oraz likopenu. Mozna je znalez¢
w warzywach liSciastych, gtéwnie kapuscie wloskiej,
oraz szpinaku, marchewce, kukurydzy, zéttkach jaj lub
popularnych dzisiaj suplementach chroniacych przed
degeneracja plamki z6ltej zwigzanej z wiekiem. Likopen
z pomidoréw lub arbuza $wietnie ogranicza rumien sko-
ry po nadmiernym opalaniu.

7. Jeslikto$ chce zmniejszy¢ cellulit, to ciekawym rozwigza-

niem jest stosowanie wyciagu z wakroty azjatyckiej, czyli
Centella asiatica, oraz ekstrakt z pestek winogron.

. Niektore zrédta podaja, ze wybielanie skéry jest mozli-

wym efektem ubocznym agresywnej terapii majacej na
celu podniesienie poziomu glutationu w organizmie. Za-
réwno podawanie prekursoréw syntezy glutationu, jak
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i samego glutationu doustnie lub dozylnie, ewentualnie
domig$niowo, moze u niektérych os6b wyrdéwnac zmia-
ny hiperpigmentacyjne.

* Przepis na prawidlowo zrobiony odwar ze skrzypu wedtug

doc. dr. hab. Aleksandra Ozarowskiego i wspolczesnej fitotera-

pii dr. Rézanskiego z autorskimi modyfikacjami:

1.

Do garnka nalewamy 300-400 ml wody i wsypujemy
lyzke stolowa rozdrobnionego suszonego ziela skrzypu
polnego.

Gotujemy, nie doprowadzajac do wrzenia, przez okoto
20 minut na wolnym ogniu, bez przykrycia.

. Dolewamy przegotowanej wody do poziomu sprzed

gotowania.
Odstawiamy na kolejne 20 minut.

. Odcedzamy i pijemy matymi tykami co 2-3 godziny po-

migdzy positkami.

Kuracje przeprowadzamy przez 3 miesigce, a pdzniej ro-
bimy miesigc przerwy.

Warto suplementowac si¢ witaming B, w dawce 3-5 mg
dziennie w trakcie kuracji odwarem.

Siarkowa witamina przezywajaca rozkwit medialny

Biotyna jest obecnie na ustach wszystkich dbajacych o zdrowa

skore, wlosy i paznokcie. Nawet w radiu i telewizji mamy duze

kampanie reklamowe preparatéw z tym skladnikiem. Dlacze-

go? Witamina H (od niemieckiego stowa die Haare = wlosy)
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nalezy do witamin z grupy B, a w swojej czasteczce zawiera
siarke. Biotyna pelni istotna role w produkeji glukozy przez
watrobe, syntezie kwaséw tluszczowych oraz metabolizmie
niektérych aminokwasdéw.

Niedobor biotyny, np. wywolany spozywaniem duzej ilo-
$ci surowych jaj, wywoluje zmiany skorne w postaci lysienia,
lojotokowego zapalenia skéry lub charakterystycznych tusko-
watych, rumieniowatych stanow zapalnych skory zlokalizowa-
nych gléwnie wokot otwordw ciala. Jest to prawdopodobnie
wywolane zaburzong gospodarka tluszczowy skéry i jej obni-
zong barierowoscig.

Wsrédd niektdrych specjalistow istnieje dos¢ stuszne prze-
konanie, ze jesli objawem awitaminozy jest jaka$ choroba lub
dolegliwo$¢, to te samg chorobe lub dolegliwos¢ mozna leczy¢
farmakologicznymi dawkami tej witaminy, pomimo Ze nie
stwierdzono awitaminozy. By¢ moze powstale schorzenie jest
de facto wynikiem niedostatecznej ilosci danej witaminy, po-
niewaz jej zapotrzebowanie u danego czlowieka moze by¢ zna-
czaco wyzsze niz norma dla ogétu populacji. Co prawda brzmi
to jak troche szalona hipoteza, ale w wielu przypadkach bardzo
dobrze si¢ sprawdza i na tej podstawie powstaly podwaliny me-
dycyny ortomolekularne;j.

Okazuje si¢ wlasnie, ze dawka suprafizjologiczna biotyny (ta
spoza obszaru dzialania jako witamina) pobudza porost wloséw
i paznokci oraz wzmacnia ich strukture. Istnieje nawet kilka
badan z udzialem kobiet ze stabymi paznokciami, w ktorych
wykazano, ze kilkumiesieczna suplementacja biotyna w dawce
2,5 mg dziennie o 25% wzmacnia grubo$¢ paznokci oraz zapo-
biega ich rozdwajaniu sie.
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~ Tomasz Wozniak to wysokiej klasy specjalista z obszaru biochemii,
| suplementow diety, nutraceutykow i zywnosci funkcjonalnej. Wielki
pasjonat i propagator medycyny ortomolekularnej, komplementar-
nej i alternatywnej. Autor wielu artykutéw popularnonaukowych
z branzy suplementacji i zywienia wspomagajgcego u sportowcow.
Mitosnik aktywnosci fizycznej i roznych dyscyplin sportowych.

Terapia siarka pozwala:
«  pozbyc sie bolu gtowy, plecow, miesni,
- zlagodzi¢ roznego rodzaju stany zapalne, w tym zapalenie stawow,
- przyspieszyc gojenie sie ran, oparzen, skaleczen czy eliminacje blizn,
¢ UsuNaC pasozyty ze swojego organizmu,
«  zwiekszyc odpornosc na infekgje, przeziebienia,
+ poprawic stan wtosow i paznokci oraz zwiekszyc elastycznosé skory,
«  zniwelowac skutki nadmiernego stresu,
« uchronic sie przed wystapieniem raka piersi i jelit,
«wyleczyc urazy sportowe,

«  o0siggnac wiele innych korzysci. i?* r j
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