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Cukrzyca
— skala problemu,
leczenie, profilaktyka

Szacuje sie, ze obecnie na Swiecie
mamy ok. 537 miliondéw chorych

na cukrzyce, przy czym az 240 miliondw
z nich nie zostata zdiagnozowana.
Liczba pacjentow cierpigcych

na cukrzyce zwiekszyta sie ponad
3,5-krotnie na przestrzeni ostatnich
35 lat. Niestety, pomimo wdrozenia
licznych dziatan profilaktycznych ilos¢
zachorowan stale rosnie i dlatego
cukrzyca nazywana jest choroba
cywilizacyjna, ktéra w duzej mierze
jest efektem rozwoju spoteczno-
-gospodarczego.
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Szanowni
Panstwo!

a Swiecie co 6 sekund odnotowuje sie
N zgon z powodu cukrzycy oraz jej konse-

kwencji. W 2035 r. prognozuje sie jesz-
cze wiekszy wzrostzachorowan—bedzietopo-
nad 600 mln oséb. 10 lat pézniej, tj. w 2045 .,
na cukrzyce bedzie chorowaé juz ponad 780
mln ludzi na $wiecie, z czego 90% bedzie cier-
piec¢ na cukrzyce typu 2. Eksperci oszacowali,
ze dtugos¢ zycia chorego po 60. roku zycia
obcigzonego chorobg sercowo-naczyniowa
bedzie o 12 lat krétsza niz osoby z populacji
ogoélnej. Niestety, pomimo wdrozenia licz-
nych dziatan profilaktycznych ilos¢ zachoro-
wan stale rosnie. Dlatego cukrzyca nazywa-
na jest choroba cywilizacyjng, ktéra w duzej
mierze jest efektem rozwoju spoteczno-go-
spodarczego. W Polsce na cukrzyce choru-
je ok. 3 milionéw ludzi. 5 milionéw ma stan
przedcukrzycowy. Co czwarty diabetyk ma
skonczone 60 lat. Dane te pokazujg kluczo-
wy problemem, jakim jest zbyt péZne rozpo-
znanie choroby. Cukrzyca jest bowiem nie-
zwykle podstepng dolegliwoscia, poniewaz
na wczesnym etapie nie powoduje istotnych
objawéw klinicznych. Wiecej na temat skali
problemu, leczenia oraz profilaktyki, w ktérej
istotna role odgrywajg farmaceuci, przeczy-
tajg Panstwo w naszym najnowszym raporcie.
Zapraszamy do lektury!

mgr farm. Barbara Misiewicz-Jagielak
Redaktor Merytoryczna
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INFORMACJE

Polpharma otrzymuje granty
na projekty badawcze

Polpharma otrzymata

granty na realizacje dwoch
innowacyjnych projektéw
badawczych w ramach konkursu
zorganizowanego przez Agencje
Badan Medycznych (ABM).

SEOWA KLUCZOWE:
« Polpharma
« Agencja Badan Medycznych

Konkurs miat na celu wspieranie rozwoju
nowych postaci farmaceutycznych produk-
tow leczniczych oraz lekéw generycznych.
WSsrédd nagrodzonych projektéw Polpharmy
znalazty sie:

[E¥ Opracowanie i rozwéj wziewnych
ztozonych lekéw generycznych w terapii
choréb uktadu oddechowego PoChP
i astmy - projekt ten ma na celu stworze-
nie nowoczesnych lekéw, ktére poprawia
jakos¢ zycia pacjentdw z chorobami uktadu
oddechowego.

[E Opracowanie i rozwdj iniekcyjnego
leku generycznego opartego na substangji
aktywnej z grupy polipeptydéw w terapii
cukrzycy typu 2 - ten projekt koncentruje
sie na rozwinieciu nowoczesnych terapii dla
pacjentéw z cukrzyca typu 2.

Te prestizowe granty s dowodem na za-
angazowanie Polpharmy w rozwdj innowa-
cyjnych rozwigzan farmaceutycznych, ktére
maja na celu poprawe jakosci zycia pacjentow.

ZROD+O: POLPHARMA.PL

PoznaliSmy laureatke XXIIl edycji Konkursu
o Grant Naukowej Fundacji Polpharmy

Temat XXIIl edycji Konkursu o Grant
brzmiat: ,Zastosowanie sztucznej inteli-
gengji (Al) w analizie i zarzadzaniu danymi
medycznymi”. Na konkurs wptyneto 37
whnioskéw. Rada Naukowa na podsta-
wie recenzji i oceny wtasnej obejmu-
jacej dotychczasowy dorobek Autora,
oryginalno$¢ i innowacyjnos¢ projektu,
ustalita liste rankingowg i przedstawita
ja Zarzadowi Fundaciji, ktéry zdecydo-
wat o przyznaniu nastepujacego grantu
dr inz. Hannie Piotrzkowskiej-Wréblew-
skiej (Instytut Podstawowych Problemdw
Techniki PAN, Zaktad Ultradzwiekéw).

4  Farmacja praktyczna 2/2025

Tytut projektu: ,,Analiza obrazéw ultra-
sonograficznych wspomaganej sztuczng
inteligencja, w celu predykcji odpowiedzi
pacjentek z rakiem piersi na chemio-
terapie neoadjuwantowga". Wartosé
Srodkow: 957 600 zt.

Streszczenie nagrodzonego projektu
oraz note biograficzng laureatki znajda
Panstwo na stronie: https://polpharma.
pl/poznalismy-laureatke-xxiii-edycji-
-konkursu-o-grant-naukowej-funda-
cji-polpharmy/

ZROD+O: POLPHARMA.PL
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Cukrzyca — skala
problemu, leczenie,

profilaktyka

Cukrzyca nazywana jest ztozong chorobg
metaboliczng charakteryzujaca sie hiperglikemia
wynikajaca z defektu wydzielania i/lub dziatania

insuliny™, nazywana jest pierwsza niezakazna
epidemia na swieciel?. Obecnie szacuje sig, ze na
swiecie mamy ok. 537 milionéw chorych na cukrzyce,
przy czym az 240 milionéw z nich nie zostata
zdiagnozowanal®. Liczba pacjentéw cierpiacych

na cukrzyce zwiekszyta sie ponad 3,5-krotnie

na przestrzeni ostatnich 35 lat. Niestety, pomimo
wdrozenia licznych dziatan profilaktycznych ilos¢
zachorowan stale rosnie i dlatego cukrzyca
nazywana jest choroba cywilizacyjna,

ktéra w duzej mierze jest efektem rozwoju

spoteczno-gospodarczego.

mgr farm. PATRYCJA ANTOSZEK-JASTRZEBSKA

Kierownik Dziatu Farmagji Szpitalnej Polsko-Amerykanskiej

1980 r. odnotowano

108 milionéw pacjen-

téw zmagajacych sie

z cukrzyca, w 2014 r.
liczba ta zwiekszyta sie do 422 mi-
lionéw. Wedtug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHOQO) do 2030 r.
cukrzyca bedzie siédma z najczest-
szych przyczyn zgondéw na Swiecie.
Na podstawie przeprowadzonych
badan wiadomo, ze co 11 dorosta
osoba na swiecie ma zdiagnozowa-
na cukrzyce, a w Polsce 1 na &4 osoby
powyzej 60. roku zycia ma potwier-
dzone to schorzenie. Na swiecie co
6 sekund odnotowuje sie zgon z po-
wodu cukrzycy oraz jej konsekwen-
cji. W 2035 r. prognozuje sie jeszcze
wiekszy wzrost zachorowan, bedzie
to ponad 600 mln oséb!, a 10 lat
pdzniej —w 2045 r. na cukrzyce be-
dzie chorowa¢ ponad 780 mln ludzi
na Swieciel®, z czego 90% bedzie
cierpie¢ na cukrzyce typu 2. Osza-
cowano, ze dtugos¢ zycia chorego
po 60. roku zycia obcigzonego cho-
robg sercowo-naczyniowg bedzie
0 12 lat krétsza niz osoby z popula-
cji ogélnej,

4

Co T dorosta osoba na swiecie
ma zdiagnozowang cukrzyce,
aw Polsce 1na 4 osoby
powyzej 60. roku zycia

ma potwierdzone

to schorzenie. Na swiecie

co 6 sekund odnotowuije sie
zgon z powodu cukrzycy
oraz jej konsekwendji

www.farmacjapraktyczna.pl

Kliniki Serca Centrum Sercowo-Naczyniowe

W tabelach 1i 2 przedstawiono, jak
na przestrzeni czasu zmieniata sie
zachorowalnos$¢ na cukrzyce w kra-
jach o najwiekszym stopniu zapa-
dalnosci na to schorzenie.

W 2002 r. przeprowadzono badania
NATPOL, ktére wykazaty, ze 5,6%
spoteczenstwa w wieku 18 do 94
lat zmagato sie z cukrzyca!®. Wy-
niki zostaty potwierdzone w bada-
niu WOBASZ, ktére miaty miejsce
w latach 2002-2005, cukrzyce typu
2 w Polsce odnotowano u 7% mez-
czyzn i 6% kobiet!”.

Kolejne badanie pod kierownic-
twem prof. Tomasza Zdrojewskiego
z 2013 r. potwierdzito 2,17 mln oséb
cierpiacych na cukrzyce, w tym 1,22
mln kobiet oraz 0,96 mln mez-
czyzn, co daje 56% tacznej liczby
mieszkancéw Polski. Wspbtczyn-
nik chorobowosci wskazat 4466 na
100 tys. mieszkancéw. Na teryto-
rium Polski najczesciej te ztozona
chorobe cywilizacyjng wykazywano
w wojewddztwie $laskim (6,5%),
todzkim (6,4%), opolskim (6,2%)

Farmacja praktyczna 2/2025 5



RAPORT

i dolnoslaskim (6,0%). Najrzadziej
chorowano na cukrzyce na tere-
nie wojewoddztw podkarpackiego
(4,6%) oraz podlaskiego (4,8%)!®!.

Wyréznia sie cukrzyce typu 1, 2,
cukrzyce cigzowa oraz inne specy-
ficzne typy cukrzycy. W przypadku
przewlektej hiperglikemii dochodzi
do pojawienia sie powiktan, zabu-
rzen funkcjonowania oraz niewydol-
nosci wielu narzadéw tj. oczy, serce,
nerki, zaburzen uktadu nerwowego
oraz naczyn krwionosnych. Cukrzyce
stwierdza sie na podstawie wynikdéw
pomiaru glikemii z krwi zylnej©®.

Stan przedcukrzycowy

Na cukrzyce w Polsce choruje ok.
3 milionéw ludzi, a 5 milionéw ma
stan przedcukrzycowy, co czwar-
ty pacjent cukrzycowy ma skon-
czone 60 lat. Dane te pokazuja
kluczowy problemem, jakim jest
zbyt pdzne rozpoznanie choroby.
Cukrzyca jest podstepng jednost-
ka chorobowag, ktéra na wczesnym
etapie nie powoduje istotnych
objawéw  klinicznych!™. Stanem
przedcukrzycowym okresla sie nie-
prawidtowga glikemie na czczo oraz
nieprawidtowa tolerancje glukozy.
Szacuje sie, ze roczne prawdopo-
dobienstwo wystapienia cukrzycy

6 Farmacja praktyczna 2/2025
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Na cukrzyce w Polsce
choruje ok. 3 milionéw
ludzi, a 5 milionéw ma
stan przedcukrzycowy!™,
co czwarty pacjent
cukrzycowy ma skonczone
60 lat. Dane te pokazuja
kluczowy problemem,
jakim jest zbyt pdzne
rozpoznanie choroby.
Cukrzyca jest podstepna
jednostkg chorobowa,
ktéra na wczesnym etapie
nie powoduje istotnych
objawow klinicznycht™

u osoby z nieprawidtowa glikemiag
na czczo jest 5-krotnie wieksze niz
w przypadku pacjentéw z prawidto-
wa tolerancja glukozy.

Stan przedcukrzycowy najczesciej
nie daje zadnych objawéw!?.
U oséb, u ktérych stwierdza sie
nieprawidtowa glikemie na czczo
(IFG), konieczne jest wdrozenie
niefarmakologicznych metod tera-
pii skupiajacych sie na zmianie do-
tychczasowego stylu zycia, wdroze-
niu codziennej aktywnosci fizycznej
oraz diety. Powaznym elementem
ryzyka rozwoju stanu przedcu-
krzycowego jest otytosé. Warto
zapoznal sie z talerzem zdrowe-
go zywienia, ktéry w 50% zawiera
warzywa i owoce, z zaznaczeniem,
ze na talerzu powinno znalezé sie
wiecej warzyw niz owocdéw. Wska-
zane jest, by codziennie jes¢ roz-
norodne produkty, w miare mozli-
wosci zamienia¢ czerwone mieso na
ryby, dréb, jaja, nasiona straczkowe.
Unika¢ stodkich napojéw, przetwo-
rzonych produktéw zbozowych,
petnottustych produktéw mlecz-
nych. Smazenie oraz grillowanie
warto zamienia¢ na positki goto-
wane na parze, duszone czy pie-
czone. Nalezy jes¢ wiecej produk-
téw zbozowych z petnego ziarna
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Nieleczony stan
przedcukrzycowy
zwiazany jest ze zwiek-
szonym ryzykiem
rozwiniecia sie cukrzycy
typu 2. U 0s6b 7 rozpo-
znanym stanem
przedcukrzycowym
istnieje prawdopodo-
bienstwo siegajace
rzedu 5-109%,

ze w ciggu roku
stwierdzona zostanie
cukrzyca

(ptatki owsiane, pieczywo razowe,
makaron razowy, kasze). Dobrze
jest urozmaicac¢ positki nasionami
roslin straczkowych (fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, béb), ryba-
mi (ttuste morskie ryby), produk-
tami mlecznymi o niskiej zawarto-
éci ttuszczu, orzechami wtoskimi,
pestkami dyni i stonecznika. Waz-
ne, aby ograniczy¢ sél, cukier oraz
stodziki, fast foody, stone i stodkie
przekaski. Profilaktyka cukrzycy to
réwniez odpowiednie nawadnianie
organizmu, wskazane jest, aby pi¢
ok. 2 litrow ptynéw — najlepiej, aby
byta to woda niegazowanal™.

Nieleczony stan przedcukrzycowy
zwiazany jest ze zwiekszonym ryzy-
kiem rozwiniecia sie cukrzycy typu
2. U 0s6b z rozpoznanym stanem
przedcukrzycowym istnieje praw-
dopodobienstwo siegajace rzedu
5-10%, ze w ciagu roku stwierdzona
zostanie cukrzyca.

Wsréd pacjentéw ze stwierdzonym
stanem przedcukrzycowym czesciej
odnotowuje sie przewlektg cho-
robe nerek, polineuropatie, ryzy-
ko choréb sercowo-naczyniowych.
Dodatkowo stan przedcukrzycowy
przyczyni¢ sie moze do wystapie-
nia choroby Alzheimera oraz no-
wotwordéw (watroby, endometrium,
zotadka, jelita grubego)™.

www.farmacjapraktyczna.pl

Tabela 1. Kraje o najwiekszym stopniu
zachorowalnosci na cukrzyce w 2013 r.

KRAJ ZACHOROWALNOSC

Chiny 98,4 mln
Indie 65,1 mln
USA 24,4 mln
Brazylia 11,9 mln
Rosja 10,9 min
Meksyk 8,7 mln
Indonezja 8,5 mln
Niemcy 7,6 mln
Egipt 7,5 mln
Japonia 7.2 mln

Tabela 2. Kraje o najwiekszym stopniu
zachorowalnosci na cukrzyce w 2030 r.

KRAJ ZACHOROWALNOSC

Chiny 142,7 mln
Indie 109 miln
USA 29,7 mln
Brazylia 19,2 mln
Meksyk 15,7 mln
Indonezja 14,1 mln
Egipt 13,1 mln
Pakistan 12,8 min
Turcja 11,8 mln
Rosja 11,1 mln

Zrédlto: https;//ncez.pzh.gov.plchoroba-a-dieta/cukrzyca-w-liczbach-czy-powinnismy-sie-bac/

Profilaktyka cukrzycy

Cukrzyca zajmuje istotne miejsce
wsrédd chordb cywilizacyjnych, cze-
sto rozwija sie, nie dajac wyraznych
objawéw, dlatego Polskie Towarzy-
stwo Diabetologiczne zaleca, aby
osoby po 45. roku zycia co 3 lata
byty poddawane badaniom przesie-
wowym w kierunku cukrzycy. Nale-
zy je przeprowadzaé oznaczeniem
poziomu glukozy na czczo testem
tolerancji glukozy albo pomiarem
hemoglobiny glikowanej. Oso-
by z grupy podwyzszonego ryzyka
powinny mieé¢ wykonywane bada-
nia przesiewowe czesciej, raz na
dwanascie miesiecy. Program Pro-

filaktyki Cukrzycy ma na celu po-
gtebienie wiedzy, $wiadomosci na
temat choroby, edukacji dotycza-
cej profilaktyki cukrzycy, zdrowe-
go stylu zycia oraz wprowadzenie
dziatan prozdrowotnych. Istotnym
czynnikiem profilaktyki cukrzycy
jest dieta oraz zmiany nawykéw zy-
wieniowych, o ktérych wspomnia-
tam wczesniej, charakteryzujac
stan przedcukrzycowy. Codzienna
aktywnos¢ fizyczna jest kluczowa,
poniewaz regularny ruch obniza
poziom glukozy we krwi. Wskazane
jest, aby jesli to mozliwe wybieraé
chodzenie po schodach zamiast
jezdzenia windg, wprowadzi¢ do ru-

Farmacja praktyczna 2/2025 7
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PROGRAMY TERAPEUTYCZNE:

Farmaceuci moga odgrywac istotna role w edukacji pacjentéw na temat profilaktyki, wczesnego wykrywania cukrzycy,
optymalizacji leczenia oraz monitorowania terapii cukrzycy.

PROFILAKTYKA
CUKRZYCY

WCZESNE
WYKRYWANIE
CUKRZYCY

OPTYMALIZACJA
LECZENIA

MONITOROWANIE
PACJENTA

@ Farmaceuta moze edukowac oraz rozpowszechnia¢ ulotki oraz broszury na temat zdrowego stylu
zycia: prawidtowe odzywianie, codzienna aktywnos$¢ fizyczna, unikanie uzywek. Chorzy spozywa-
jacy alkohol powinni wiedzie¢, jakie skutki niesie nadmierne picie (odwodnienie, hipoglikemia).
Osoby palgce powinny uzyskac porade dotyczaca rzucania palenia. Farmaceuta moze zapro-
ponowac skuteczne produkty nikotynowej terapii zastepczej oraz skierowac do Poradni pomocy

palacym.

® Farmaceuta wspomaga i edukuje w temacie identyfikacji czynnikdw ryzyka cukrzycy tj. nadwaga,
otyto$¢, obcigzenie rodzinne, nadcisnienie tetnicze.

® Farmaceuta posiada odpowiednig wiedze, ktérag moze wykorzystywad w identyfikacji oséb, ktére
moga chorowaé na cukrzyce, ale nie zostaty zdiagnozowane. Podczas wywiadu z pacjentem far-
maceuta moze rozpoznac chorobe na podstawie objawéw (np. trudno gojace sie rany, nawracajace
infekcje). Bardzo pomocnym narzedziem jest kwestionariusz SEDRISK, ktéry stuzy do oceny ryzyka
cukrzycy.

@ Farmaceuta moze wykonywa¢ badania diagnostyczne tj. pomiar glukozy czy cholesterolu.
Na podstawie otrzymanych wynikéw badan wykwalifikowany personel apteki moze ocenic,
czy pacjent moze miec stan przedcukrzycowy lub cukrzyce i czy wskazane jest, aby chory udat sie
do przychodni na dalszg diagnostyke.

® Farmaceuta przy pomocy skali SCORE2-Diabetes oszacowuje ryzyko sercowo-naczyniowe,
a nastepnie weryfikuje czy pacjenci z grupy wysokiego lub bardzo wysokiego ryzyka sercowo-
-naczyniowego maja przepisane odpowiednie leki, zgodnie z najnowszymi wytycznymi Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego.

® Edukacja pacjenta na temat choroby, przyjmowanych lekow.

@ Farmaceuta moze oceniad skuteczno$¢ terapii, czy osiagniety jest cel terapeutyczny leczenia,
czy odnotowuije sie dziatania niepozadane oraz powiktania.

@ Farmaceuta dzieki czestym kontaktom z pacjentami przy pierwszym stole moze przypominaé
chorym o regularnych badaniach profilaktycznych (oczu, stop, funkcji nerek).

® Monitorowanie glikemii

@ Edukacja i wsparcie pacjenta w temacie:
IEN Samokontroli cukrzycy

A Bezpieczne przechowywanie insulin (farmaceuta powinien uczuli¢ chorych, Ze nieotwierang
insuline réwniez przechowuje sie w lodéwce, w temperaturze od 2 do 8 stopni).

PEX Edukacja pacjentéw dotyczaca techniki obstugi wstrzykiwacza.

Postepowanie w przypadku hipoglikemii. Chorych leczonych pochodnymi sulfonylomocznika
i insulinami nalezy poinformowac o ryzyku oraz objawach hipoglikemii. Objawy hipoglikemii
mozna podzieli¢ na wczesne oraz pézne.

Do wczesnych objawéw zaliczy¢ mozna: zawroty gtowy, zmeczenie, pocenie sie, drzenie, kotatanie
serca, nerwowos¢, bladosé.

Pé6zne objawy hipoglikemi: ostabienie, dezorientacja, trudnosci z méwieniem i drgawki. Gdy u cho-
rych poziom glukozy we krwi spadnie ponizej 70mg/dl to pacjent powinien podja¢ odpowiednie kroki,
ktore majg na celu podnies¢ poziom glukozy we krwi. Bardzo wazna jest znajomos¢ ,zasady 15-15",
ktdéra podaje, ze chory powinien spozy¢ 15 graméw weglowodandw prostych oraz wykonac pomiar
glikemii po 15 minutach. Jesli po uptywie 15 minut nie wida¢ poprawy nalezy powtérzy¢ powyzsze
dziatanie. Gdy poprawa nadal nie nastepuje, nalezy wezwac karetke.

zrédlto: https;/fwww.aptekarzpolski.pl/aktualnosciopieka-farmaceutyczna-w-cukrzycy/ (dostep: 2112.2023); W. Zarzycki, E. Poptawska, Edukacja terapeutyczna chorych
na cukrzyce, ,Diabetologia Praktyczna” 2002, t. 3, supl. B, s. 21-25; J. Tatori, Edukacja terapeutyczna oséb z cukrzyca — fundament metodologiczny leczenia,
[w:] J. Taton, A. Czech, ,, Diabetologia” 2001, s. 218,
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Tabela 3. Wartosci glikemii dla stanu przedcukrzycowego i cukrzycy

GLIKEMIA PRZYGODNA GLIKEMIA NA CzCZO GLIKEMIA W 120 MINUCIE OGTT

= 200 mg/dl + objaw hiperglikemii
— cukrzyca

70-99 mg/dl — prawidtowa glikemia
na czczo

100 - 125 mg/dl — nieprawidtowa
glikemia na czczo (stan przedcukrzy-

cowy)

> 126 mg/dl — cukrzyca (2 pomiary)

zrédfto: P, K. Tuszyriski, Cukrzyca i otytos¢ z perspektywy farmaceuty, ,Zeszyty apteczne” 2020, s. 28

'Y

Osoby z grupy
podwyzszonego ryzyka
powinny miec
wykonywane badania
przesiewowe czescie),
raz na dwanascie
miesiecy. Program
Profilaktyki Cukrzycy
ma na celu pogtebienie
wiedzy, Swiadomosci
na temat choroby,
edukacji dotyczace]
profilaktyki cukrzycy,
zdrowego stylu zycia
oraz wprowadzenie

dziatan prozdrowotnych.

Istotnym czynnikiem
profilaktyki cukrzycy
jest dieta oraz zmiany
nawykow zywieniowych,
o ktorych wspomniatam

wczesniej, charakteryzu-
jac stan przedcukrzycowy.

Codzienna aktywnos¢
fizyczna jest kluczowa,
poniewaz regularny
ruch obniza poziom
glukozy we krwi
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tyny dnia codziennego spacery oraz
poranne ¢wiczenial™,

Whioski

Przygladajacsieiporéwnujgcstatysty-
kinaprzestrzenilat,moznawzdecydo-
wany sposob stwierdzi¢, ze mierzymy
sie z ogromnym problemem cukrzycy
na $wiecie, a rozwdj spoteczno-go-
spodarczy nasilit ten problem. Stan
przedcukrzycowyw Polsce przewyzsza
2-, a nawet 3-krotnie liczbe chorych
na cukrzyce. Zastosowanie u cho-

< 140 mg/dl — prawidtowa tolerancja
glukozy

140 - 199 mg/dl — nieprawidtowa
tolerancja glukozy

= 200 mg/dl — cukrzyca

rych ze stanem przedcukrzycowym
skutecznych metod zapobiegania
cukrzycy typu 2 (niefarmakologicz-
nych oraz farmakologicznych) jest
jedng ze skutecznych metod wal-
ki z epidemig cukrzycy na Swiecie.
Wdrozenie zdrowego stylu zycia
w potaczeniu z zastosowaniem met-
forminy (u pacjentéw, gdzie jest to
wskazane) moze przywroéci¢é prawi-
dtowa tolerancje glukozy u chorych
i zmniejszy¢ ilo$¢ zachorowan na cu-
krzycel”,
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Cukrzyca zajmuje istotne
miejsce wsrod choréb
cywilizacyjnych, czesto
rozwija sie, nie dajac
wyraznych objawéw,
dlatego Polskie Towa-
rzystwo Diabetologiczne
zaleca, aby osoby po 45,
roku zycia co 3 lata byty
poddawane badaniom
przesiewowym w Kierunku
cukrzycy. Nalezy je
przeprowadzac
oznaczeniem poziomu
glukozy na czczo testem
tolerancji glukozy

albo pomiarem
hemoglobiny glikowane).
Z kolei zastosowanie

u chorych ze stanem
przedcukrzycowym
skutecznych metod
zapobiegania

cukrzycy typu 2
(niefarmakologicznych
oraz farmakologicznych)
jest jedna ze skutecznych
metod walki z epidemia
cukrzycy na Swiecie.
\Wdrozenie zdrowego
stylu zycia w potgczeniu
z zastosowaniem
metforminy (u pacjentéw,
gdzie jest to wskazane)
moze przywrocic
prawidtowa tolerancje
glukozy u chorych

I zmniejszy¢ ilos¢
zachorowan na cukrzycel”

www.farmacjapraktyczna.pl

PROGRAMY TERAPEUTYCZNE:

Projekt CARE&4Diabetes: Zmniejszenie obciazenia chorobami
niezakaznymi poprzez zapewnienie wielodyscyplinarnego leczenia
cukrzycy typu 2.

Okres realizacji: 01.02.2023 do 31.03.2026.

Celem tego europejskiego projektu jest ambulatoryjny, intensywny
program dotyczacy zdrowego stylu zycia oraz ustalenie nowych metod
wspierania pacjentéw z cukrzyca typu 2. Projekt ten w gtéwnej mierze
dotyczy zmian stylu zycia i sktada sie z 4 filaréw (odzywianie, ¢wicze-
nia, relaks, sen). Pacjenci bioracy udziat w tym programie moga liczy¢ na
pomoc na kazdym etapie. Finalnie po jego zakonczeniu poprawie powin-
ien ulec dobrostan oraz styl zycia chorych i jego jakos¢. Projekt zaktada
ograniczenie kosztéw opieki zdrowotnej oraz wdrozenie innowacyjnych
systemoéw opieki, zmniejszeniu ulegnie ilos¢ przyjmowanych lekéw
przeciwcukrzycowych. Partnerami projektu jest 14 panstwach czton-
kowskich UE: Hiszpania (koordynator), Belgia, Butgaria, Grecja, Wegry,
Wtochy, Malta, Niderlandy, Polska, Portugalia, Stowacja, Stowenia,
Szwecja i Finlandia. W Polsce CARE4Diabetes prowadzony jest przez
Zaktad Dietetyki Klinicznej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
we wspdétpracy z NFZ2el,

Pismiennictwo:

1. A. Mastalerz-Migas, L. Czupryniak, W. Fabian, K. Ktoda, I. Kowalska, J. Ledwoch, M. Matecki,
K. Strojek, T. Tomasik, D. Zozulifiska-Ziétkiewicz, Wytyczne rozpoznawania i leczenia cukrzycy
dla lekarzy rodzinnych Polskiego Towarzystwa Medycyny Rodzinnej, Kolegium Lekarzy Rodzin-
nych w Polsce i Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego, ,Lekarz POZ" 2022, nr 4, s. 230.

2. K. Nabrdalik, H. Kwiendacz, I. Florczyk, M. GaZzdzik, M. Domek, J. Gumprecht, Wiedza na
temat cukrzycy typu 2 wsréd uczestnikéw akcji spotecznej ,Zdrowie pod kontrolg” przeprowa-
dzonej w dwdch duzych miastach Gérnego Slaska, ,Diabetologia Praktyczna” 2019, t. &4, nr 4,
197.

3. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0168822721004770

4. https://www.gov.pl/web/nauka/nawet-1-mln-osob-w-polsce-nie-wie-ze-choruje-na-cukrzyce
5. K. Nabrdalik, H. Kwiendacz, I. Florczyk, M. GaZzdzik, M. Domek, J. Gumprecht, op.cit., ,Diabe-
tologia Praktyczna” 2019, t. 4, nr 4, 197.

6. https.//www.termedia.pl/mz/NATPOL-2011-prognoza-sytuacji-zdrowotnej-Polakow-na-
-2020-r-,3441.html (dostep: 28.04.2011)

7. G. Broda, S. Rywlik, Wieloosrodkowe ogdlnopolskie badanie stanu zdrowia ludnosci — projekt
WOBASZ. Zdefiniowanie problemu oraz cele badania, ,Kardiologia Polska” 2005, t. 63, nr 6
(supl. 4), s. 1-4.

8. http://mojacukrzyca.pl/dane-o-cukrzycy-w-polsce/ (dostep: 10.03.2016); https.//cukrzyca-
polska.pl/cukrzyca/statystyki/

9. Stanowisko American Diabetes Association, przedrukowano za zgodag Diabetes Care 2004,
27, supl. 1:55-510 [w:] Rozpoznawanie i klasyfikacja cukrzycy, ,Diabetologia praktyczna” 2004,
t. 5, supl. A, A9-A17; https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/cukrzyca-w-liczbach-czy-powin-
nismy-sie-bac/ (dostep: 15.12.2024)

10. https://www.termedia.pl/diabetologia/Prawie-8-mln-Polakow-ma-cukrzyce-lub-stan-
-przedcukrzycowy,58914.html (dostep: 12.11.2024)

11. J. Drzewoski, M. Saryusz-Wolska, L. Czupryniak, Wystepowanie cukrzycy typu 2 i wybranych
zaburzeri metabolicznych w populacji miejskiej oséb dorostych powyzej 35. roku zycia. , Polskie
Archiwum Medycyny Wewnetrznej” 2001, 106, s. 787-791.

12. E. Otto-Buczkowska, A. Chwalba, Stan przedcukrzycowy — to bardzo wazny i ciagle nieroz-
wigzany problem!, ,Forum Medycyny Rodzinnej” 2017, t. 11, nr 4, 143-148.

13. https.//ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalece-
nia.pdf (dostep: 05.03.2024)

14. https.//diagnozuj-z-sercem.tevamed.pl/wp-content/uploads/2023/05/Stan-przedcukrzyco-
wy-poradnik.pdf (dostep: 10.12.2024); E. Otto-Buczkowska, Zespét metaboliczny — narastajacy
problem, ,,Postepy Nauk Medycznych” 2014; 27(12B): 11-16; E. Otto-Buczkowska, ,,Pamie¢
metaboliczna”— znaczenie w cukrzycy ,Forum Medycyny Rodzinnej” 2014; 8(2): 51-55.

15. https.//cmp.med.pl/profilaktyka/profilaktyka-cukrzycy/

16. https.//www.nfz.gov.pl/o-nfz/programy-i-projekty/projekty/care4diabetes/; https://zdk.wum.
edu.pl/projekt-care4diabetes

17. K. Cypryk, Cukrzyca i zespét metaboliczny — problem interdyscyplinarny, ,,Przeglad Meno-
pauzalny” 2006, nr 1, s. 36-38.
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Z uwagi na fakt, ze dziecko ukonczyto
4 lata, nie bedzie miat zastosowania
art. 148 § 3 ustawy z dnia 26 czerwca
1974 r. Kodeks pracy'”, ktéry wpro-
wadza szczegdlng ochrone dla pra-
cownikdéw opiekujacych sie dzieckiem
do ukoniczenia przez nie 4. roku zycia.
Bez ich zgodny bowiem czas pracy
nie moze przekracza¢ 8 godzin.
Z przepiséw k.p., ktére beda obej-
mowac opisang sytuacje, nalezatoby
wskazad:
art. 178 & 2 k.p., zgodnie z ktérym
pracownika wychowujgcego dziec-
ko do ukonczenia przez nie 8. roku
zycia nie wolno bez jego zgody
zatrudnia¢ w godzinach nadliczbo-
wych, w porze nocnej, w systemie
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eksperta

Na pytania Czytelnikéw naszego magazynu nadestane
na adres redakcji odpowiada Piotr Kaminski, radca prawny.

przerywanego czasu pracy oraz de-
legowac poza state miejsce pracy,
art. 188 § 1 k.p., ktéry przewiduje,
ze pracownikowi wychowujacemu
przynajmniej jedno dziecko w wie-
ku do 14 lat przystuguje w ciagu
roku kalendarzowego zwolnienie
od pracy w wymiarze 16 godzin
albo 2 dni, z zachowaniem prawa
do wynagrodzenia.

Nalezy takze mie¢ na wzgledzie szereg
regulacji zwigzanych z wprowadzeniem
elastycznej organizacji pracy”. Ce-
lem elastycznej organizacji pracy jest
zachecenie pracownikéw bedacych
rodzicami lub opiekunami do pozosta-
nia na rynku pracy przez umozliwie-
nie im dostosowania organizacji pracy
do osobistych potrzeb i preferencji,
w efekcie czego umozliwienie im spra-
wowania opieki. Zgodnie z art. 188
k.p. pracownik wychowujacy dziecko,
do ukonczenia przez nie 8. roku zycia,
moze ztozy¢ wniosek w postaci pa-

radca prawny

pierowej lub elektronicznej o zastoso-
wanie do niego elastycznej organizacji
pracy. Wniosek sktada sie w terminie
nie krétszym niz 21 dni przed planowa-
nym rozpoczeciem korzystania z ela-
stycznej organizacji pracy. Za elastycz-
ng organizacje pracy, uwaza sie:
prace zdalng (art. 67 — 673 k.p.),
tj. prace wykonywang catkowicie
lub czesciowo w miejscu wskaza-
nym przez pracownika i kazdora-
zowo uzgodnionym z pracodawca,
w tym pod adresem zamieszkania
pracownika, w szczegdlnosci z wy-
korzystaniem Srodkéw bezposred-
niego porozumiewania sie na odle-
gtos¢,
system przerywanego czasu pracy
(art. 139 k.p.) — system ten moze
by¢ stosowany wedtug z géry
ustalonego rozktadu przewiduja-
cego nie wiecej niz jedng przerwe
W pracy w ciggu doby, trwajaca nie
dtuzej niz 5 godzin, jezeli jest to
uzasadnione rodzajem pracy lub jej

REKLAMA



DEX/2025/392

==

dla dzieci 2+

Zatrzymuje
suchy kaszel
azdo

8 godzin

"Przy przyjeciu dawki jednorazowej dekstrometorfanu bromowodorku dziatanie przeciwkaszlowe
wystepuje po 10-30 minutach i utrzymuje sie 6-8 godzin zgodnie z ChPL DexaPico.
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organizacja (jak wyzej wskazano,
nie moze by¢ stosowany bez zgody
pracownika wychowujacego dziec-
ko do 8. roku zycia),

system skréconego tygodnia pracy
(art. 143 k.p.) — w systemie tym do-
puszczalne jest wykonywanie pra-
cy przez pracownika przez mniej
niz 5 dni w ciagu tygodnia, przy
réwnoczesnym przedtuzeniu do-
bowego wymiaru czasu pracy, nie
wiecej niz do 12 godzin, w okresie
rozliczeniowym  nieprzekraczaja-
cym 1 miesiaca,

system pracy weekendowej (art.
144 k.p.) — w systemie tym praca
jest $wiadczona wytacznie w piatki,
soboty, niedziele i $wieta, dopusz-
czalne jest przedtuzenie dobowe-
go wymiaru czasu pracy, nie wiecej
jednak niz do 12 godzin, w okresie
rozliczeniowym nieprzekraczaja-
cym 1 miesiaca,

ruchomy czas pracy (art. 140
k.p.) — rozktad czasu pracy moze
przewidywaé rézne godziny roz-
poczynania pracy w dniach, ktére
zgodnie z tym rozktadem sg dla
pracownikéw dniami pracy; moze
takze przewidywad przedziat cza-
su, w ktérym pracownik decydu-
je o godzinie rozpoczecia pracy
w dniu, ktéry zgodnie z tym roz-
ktadem jest dla pracownika dniem
pracy,
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Zgodnie z art. 188" kp.
pracownik wychowujacy
dziecko, do ukonczenia

przez nie 8. roku zycia,

moze ztozy¢ wniosek

w postaci papierowej lub
elektronicznej o zastosowanie
do niego elastycznej
organizadji pracy

indywidualny rozktad czasu pracy
(art. 142 k.p.) — na pisemny wnio-
sek pracownika pracodawca moze
ustali¢ indywidualny rozktad jego
czasu pracy w ramach systemu
czasu pracy, ktérym pracownik jest
objety,
obnizenie wymiaru czasu pra-
cy (art. 1867 k.p.) — obligatoryjne
w przypadku pracownika upraw-
nionego do urlopu wychowawcze-
go.
Pracodawca rozpatruje wniosek,
uwzgledniajac potrzeby pracownika,
w tym termin oraz przyczyne ko-
niecznosci korzystania z elastycznej
organizacji pracy, a takze potrze-
by i mozliwosci pracodawcy, w tym
konieczno$¢ zapewnienia normal-

nego toku pracy, organizacje pracy
lub rodzaj pracy wykonywanej przez
pracownika. Pracodawca informu-
je pracownika w postaci papierowej
lub elektronicznej o uwzglednieniu
whniosku albo o przyczynie odmowy
uwzglednienia wniosku, albo o in-
nym mozliwym terminie zastosowa-
nia elastycznej organizacji pracy niz
wskazany we wniosku, w terminie 7
dni od dnia otrzymania wniosku (art.
188'§ 4-5 k.p.).

Warto takze wskaza¢ na art. 173' § 1
k.p., zgodnie z ktérym pracownikowi
przystuguje w ciagu roku kalendarzo-
wego urlop opiekunczy, w wymiarze
5 dni, w celu zapewnienia osobistej
opieki lub wsparcia osobie bedacej
cztonkiem rodziny lub zamieszku-
jacej w tym samym gospodarstwie
domowym, ktéra wymaga opieki
lub wsparcia z powaznych wzgledéw
medycznych.

Przepisy prawa pracy przewidujg za-
tem obecnie znacznie szersze spek-
trum pogodzenia pracy z obowigzka-
mi osobistymi.

Zgodnie z art. 128 § 2 pkt 1 ustawy
z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pra-
cy™!, poprzez prace zmianowg nalezy
rozumie¢ wykonywanie pracy wedtug
ustalonego rozktadu czasu pracy
przewidujacego zmiane pory wyko-
nywania pracy przez poszczegdélnych
pracownikédw po uptywie okreslo-
nej liczby godzin, dni lub tygodni
Przy czym praca zmianowa jest do-
puszczalna bez wzgledu na stosowa-
ny system czasu pracy (art. 146 k.p.).
Niektére systemy czasu pracy zakta-
daja wrecz stosowanie pracy zmia-
nowej (system czasu pracy w ruchu
ciggtym lub dla ciggtego zaspokajania
potrzeb ludnosci — art. 138 k.p.).
Pracownikowi wykonujagcemu prace
w ramach pracy zmianowej zapew-
nia sie minimalny dobowy (11 godzin
nieprzerwanego odpoczynku) i ty-
godniowy odpoczynek od pracy. Co
do zasady pracownikowi przystuguje
w kazdym tygodniu prawo do co naj-
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Zgodnie zart. 128 § 2 pkt 1
ustawy z dnia 26 czerwca
1974 r. Kodeks pracy®,
poprzez prace zmianowa
nalezy rozumie¢ wykonywanie
pracy wedtug ustalonego
rozktadu czasu pracy
przewidujacego zmiane
pory wykonywania pracy
przez poszczegolnych
pracownikéw po uptywie
okreslonej liczby godzin,
dni lub tygodnit®!
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mniej 35 godzin nieprzerwanego od-
poczynku, obejmujgcego co najmniej
11 godzin nieprzerwanego odpoczyn-
ku dobowego. W przypadku jednak
zmiany pory wykonywania pracy
przez pracownika w zwiazku z jego
przejsciem na inng zmiane, zgodnie
z ustalonym rozktadem czasu pracy,
tygodniowy nieprzerwany odpoczy-
nek moze obejmowacé mniejsza liczbe
godzin, nie moze by¢ jednak krétszy
niz 24 godziny.

Odpoczynek powinien przypadaé
w niedziele. Niedziela obejmuje 24
kolejne godziny, poczynajac od godzi-
ny 6:00 w tym dniu, chyba ze u dane-
go pracodawcy zostata ustalona inna
godzina. W przypadkach dozwolonej
pracy w niedziele odpoczynek moze
przypada¢ w innym dniu niz niedziela
(art. 132-133 k.p.). Co istotne, zgodnie
z art. 15112 k.p. pracownik pracujgcy
w niedziele powinien korzysta¢ co
najmniej raz na 4 tygodnie z niedzieli
wolnej od pracy.

Systemy i rozktady czasu pracy oraz
przyjete okresy rozliczeniowe czasu
pracy ustala sie w uktadzie zbioro-
wym pracy lub w regulaminie pracy
albo w obwieszczeniu, jezeli praco-

dawca nie jest objety uktadem zbio-
rowym pracy lub nie jest obowigzany
do ustalenia regulaminu pracy (art.
150 § 1 k.p.). Warunkiem niezbednym
do wdrozenia pracy zmianowej jest
wiec uprzednie wprowadzenie regu-
lacji do odpowiedniego aktu zakta-
dowego (uktadu zbiorowego pracy,
regulaminu albo obwieszczenia).

Tryby zmiany:

obwieszczenie — odpowiednie za-
stosowanie ma art. 1043 k.p., a wiec
jego postanowienia wchodza w zy-
cie po uptywie 2 tygodni od dnia
podania ich do wiadomosci pra-
cownikdéw, w sposéb przyjety u da-
nego pracodawcy (niezaleznie od
zgody pracownika),

regulamin pracy lub uktad zbio-
rowy (przy zatozeniu, ze rozktad
czasu pracy nie zostat okreslony
W umowie o prace) — zmiana moz-
liwa bez wypowiedzenia warun-
kéw pracy w trybie przewidzianym
dla zmiany regulaminu pracy albo
uktadu zbiorowego (niezaleznie od
zgody pracownika),

umowa (rozktad czasu pracy zo-
stat okreslony w umowie) — opty-
malng forma bytoby porozumienie
zmieniajace (art. 353" k.c.). W ra-
zie braku zgody pracownika — wy-
powiedzenie zmieniajace. W razie
odmowy przyjecia przez pracow-
nika zaproponowanych warunkéw
pracy, tj. zmiany rozktadu czasu
pracy, umowa o prace rozwigzuje
sie z uptywem okresu dokonanego
wypowiedzenia (art. 42 § 1-3 k.p.).

Pismiennictwo:

1. Dz. U. z 2023 r. poz. 1465, ze zm., dalej: k.p.
2. Przepis art. 1881 k.p. zostat wprowadzony
w zwiazku z wdrazaniem do prawa polskiego
dyrektywy Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) 2019/1158 z 20.06.2019 r. w sprawie
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a pry-
watnym rodzicéw i opiekundéw oraz uchylaja-
cej dyrektywe Rady 2010/18/UE (Dz.Urz. UE
L 188, s. 79).

3. Dz. U. z 2023 r. poz. 1465, ze zm., dalej: k.p.
4. Dla petniejszego wyjasnienia tego pojecia
nalezy odwotac sie do okreslenia ,praca

w systemie zmianowym” zawartego w art.

2 pkt 5 dyrektywy 2003/88/WE, w mysl
ktérego praca w takim systemie oznacza
kazda forme organizacji pracy w systemie
zmianowym, zgodnie z ktéra pracownicy
zmieniaja sie na tych samych stanowiskach
pracy wedtug okreslonego harmonogramu,
tacznie z systemem nastepowania po sobie

- K. Raczka [w:] M. Gersdorf, W. Ostaszew-
ski, M. Raczkowski, A. Zwolinska, K. Raczka,
Kodeks pracy. Komentarz, wyd. IV, Warszawa
2024, art. 128.
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Interakcje ziota-lek: gtég

Preparaty gtogu stosowane w zalecanych dawkach uznawane s3 za bezpieczne.
Dziatania niepozadane podczas stosowania preparatéw z gtogiem wystepuja
stosunkowo rzadko i maja tagodny przebieg!. Jednak taczenie gtogu

i jego suplementéw z niektérymi lekami moze by¢ przeciwwskazane.

prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. JOANNA SULIBURSKA

Katedra Zywienia Cztowieka i Dietetyki, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

lecznictwie stosuje sie

liscie, kwiaty i owo-

ce gtogu (Crataegus).

Gtéwne substancje
aktywne wystepujace w surowcu to
flawonoidy, procyjanidyny, kwasy tri-
terpenowe i fenolokwasy. Substancje
aktywne zawarte w roslinie dziata-
ja chronotropowo ujemnie (zmniej-
szajg czestotliwos¢ skurczéw serca),
inotropowo dodatnio  (zwiekszaja
site skurczéw serca), hipotensyjnie,
ponadto obnizaja stezenie lipidow
w krwi i wykazujg aktywnosé anty-
oksydacyjna. Produkty z gtogu sto-
sowane sg w leczeniu niewydolnosci
miesnia sercowego i tagodnych zabu-
rzeniach rytmu serca. Gtég wykazuje
podobny do glikozydéw nasercowych
skutek dziatania na serce, jednak
mechanizm jego dziatania jest inny.
Omawiana roslina wykazuje stabsze
dziatanie inotropowe dodatnie niz
glikozydy nasercowel!?l.

Leki stosowane w chorobach serca

Substancje aktywne zawarte w gtogu
moga wptywadé na dziatanie niekté-
rych lekéw stosowanych w chorobach
sercowo-naczyniowych, np. beta-blo-
keréw, digoksyny, lekéw przeciwza-

www.farmacjapraktyczna.pl

krzepowych i hipotensyjnych. Osoby,
ktére przewlekle stosuja tego typu
leki, powinny skonsultowaé z leka-
rzem przyjmowanie gtogu i jego su-
plementéw!?l.

Digoksyna

Interakcja digoksyny z gtogiem nie jest
jednoznaczna. Jedni autorzy wskazuja
na to, ze stabe dziatanie inotropowe
gtogu moze wspomagaé dziatanie
digoksyny. Uwaza sie, ze podawanie
preparatéw gtogu moze przyczynié
sie do obnizenia terapeutycznej daw-
ki digoksyny u pacjenta, a poprzez to
zmniejszy¢ toksyczne dziatanie leku
w organizmie. Takie potaczenie nalezy
jednak stosowac tylko pod kontrolg
lekarzal. Badania z udziatem ludzi nie
wykazaty interakcji farmakokinetycz-
nych gtég-dikosynal®!. Wyniki innych

Pismiennictwo

badan jednak wskazuja na interakcje
gtogu i digoksyny na poziomie farma-
kodynamicznym, ktéry moze mieé ne-
gatywny skutek terapeutyczny, dla-
tego sugeruje sie unikania potaczen
omawianego surowca z lekiem!,

Inne leki

Wykazano poprawe skutecznosci
leczenia oraz zmniejszenie dziatan
ubocznych diuretykéw tiazydowych
w potaczeniu z ekstraktem z gtogu!".
Podawanie gtogu tacznie z doksoru-
bicyna zmniejszat jej kardiotoksycz-
ny efekt u pacjentéw!™. W badaniach
modelowych na zwierzetach potwier-
dzono kardioprotekcyjne dziatania
ekstraktu z gtogu, ktéry zreduko-
wat stan zapalny i stres oksydacyjny
u szczurdéw otrzymujacych doksorubi-

cynell,

1. Stargrove MB, Treasure J, McKee DL. Herb, Nutrient, and Drug Interactions. MOSBY Elsevier 2008.

2. Chang Q, Zuo Z, Harrison F, Chow MSS. Hawthorn. J Clin Pharmacol 2002, 42, 605-612.

3. Tanakow R, Tamer HR, Streetman DS et al. Interaction study between digoxin and a preparation of
hawthorn (Crataegus oxyacantha). J Clin Pharmacol 2003, 43, 637-642.

4. Dasgupta A, Kidd L, Poindexter BJ et al. Interference of Hawthorn on serum digoxin measurements by
immunoassays and pharmacodynamic interaction with digoxin. Arch Pathol Lab Med 2010, 134, 1188-1192.

5. Cheng F, Jiang W, Xiong X et al. Ethanol extract of chines hawthorn (Crataegus pinnatifida) fruit reduces
inflammation and oxidative stress in rats with doxorubicin-induced chronic heart failure. Med Sci Monit

2020, 26e, €926654.
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4

Ograniczenie spozycia miesa
czerwoneqo i jego przetworow
(np. wedlin, kietbas, konserw)
jest istotng zaletq diety
fleksiwegetarianskie.
Wystarczy przyjrzec sie
wynikom systematycznego
przegladu i metaanalizy,

ktore jasno wskazujg, ze nad-
mierne spozycie czerwonego
miesa zwieksza istotnie
prawdopodobienstwo rozwoju
wielu nowotwordw ztosliwych

18 Farmacja praktyczna 2/2025

Dieta fleksitarianska

Fleksitarianizm to elastyczny model zywienia polegajacy przede wszystkim

na stosowaniu zasad diety wegetarianskiej ze sporadycznym spozyciem nabiatu i jaj
(kilka razy w tygodniu) i ograniczeniu spozycia miesa i jego przetworéw oraz ryb

i owocow morza (= 1/miesiac i < 1/tydzien)™. Termin ten powstat z potaczenia dwéch
stéow flexible (elastyczny) oraz vegetarian (wegetarianski). W pi$miennictwie spotyka
sie takze inne okreslenia tego modelu zywienia, takie jak dieta semiwegetarianska

lub elastyczny wegetarianizm. Jakie prozdrowotne zalety wynikaja ze stosowania
tego modelu zywienia i na co nalezy zwréci¢ uwage przy wyborze tej diety?

prof. UPP dr hab. JOANNA BAJERSKA

Zaktad Dietetyki, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu,
specjalista dietetyk z zakresu zywienia cztowieka

diecie fleksitarianskiej,

chociaz mozliwe jest spo-

radyczne spozycie nabia-

tu, jaj, ryb, owocéw morza
oraz miesa, gtownym zrédtem biatka
powinno by¢ biatko roslinne (np. nasio-
na roslin stragczkowych). Ttuszcze po-
winny pochodzi¢ gtéwnie z produktéow
roslinnych, bogatych w nienasycone
kwasy ttuszczowe (oleje, oliwa i orze-
chy, pestki, nasiona). Weglowodany po-
winny pochodzi¢ gtéwnie z produktéow
petnoziarnistych. Waznym elemen-
tem diety fleksitarianskiej sa warzywa
i owoce, z zalecang przewaga warzyw!'?.
Uznano, ze dobrze zbilansowana die-
ta fleksitarianska moze by¢ stosowana
przez osoby doroste. Jednak podobnie
jak w przypadku pozostatych diet ro-
$linnych nieodpowiednie zbilansowanie

diety fleksitarianskiej moze prowadzi¢
do szeregu niedoboréw pokarmowych
gtéwnie biatka, kwaséw ttuszczowych
omega-3, witaminy B12, zelaza, wapnia,
cynku i jodut™.

To wtasnie ograniczenie spozycia mie-
sa czerwonego i jego przetwordw (np.
wedlin, kietbas, konserw) jest istot-
ng zaletg diety fleksiwegetarianskiej.
Wystarczy przyjrze¢ sie wynikom sys-
tematycznego przegladu i metaanali-
zy, ktére jasno wskazujag, ze nadmierne
spozycie czerwonego miesa zwieksza
istotnie prawdopodobienstwo roz-
woju wielu nowotworéw ztosliwych,
w tym raka piesi, trzonu macicy, jeli-
ta grubego, ptuc oraz raka watrobo-
komoérkowego. Natomiast spozycie
przetworzonego miesa czerwonego



'/

W systematycznym

przegladzie literatury ustalono,
ze stosowanie modelu diety
fleksitarianskiej jest czynnikiem
sprzyjajacym poprawie zdrowia
kardiometabolicznego
(szczegolnie w grupie kobiet)!™.
Z uwagi na fakt, ze mezczyzni
chetniej niz kobiety spozywaja
mieso i jego przetwory,

to wtasnie w tej grupie

powinny by¢ prowadzone
dziatania edukacyjne, ukierunko-
wane na ograniczenie spozycie
tych produktow! >, Kolejnym
elementem wyrézniajacym
diete fleksitariarnska w poréwna-
niu do diety zwyczajowej

to zwiekszone spozycie nasion
roslin straczkowych. Produkty
te sg istotnym Zrédtem btonnika
pokarmowego. Ponadto nasiona
roslin straczkowych sg cennym
zrodtem biatka, witamin

I sktadnikow mineralnycht®

w postaci np. konserw, kietbas, we-
dlin o 6 % zwieksza ryzyko raka piersi
i az 0 20% zwieksza ryzyko raka jeli-
ta grubego i 0 12% ryzyko raka ptuct.
Z tego wzgledu Miedzynarodowa
Agencja Badan nad Rakiem (IARC -
International Agency for Research on
Cancer) zakwalifikowata mieso czer-
wone do czynnikéw prawdopodobnie
rakotwérczych dla cztowieka, a mieso
przetworzone do czynnikéw o dziata-
niu rakotwérczym dla ludzit

W systematycznym przegladzie lite-
ratury ustalono ponadto, ze stosowa-
nie modelu diety fleksitarianskiej jest
czynnikiem sprzyjajacym  poprawie
zdrowia kardiometabolicznego (szcze-
golnie w grupie kobiet)!". Z uwagi na
fakt, ze mezczyzni chetniej niz kobiety
spozywajg mieso i jego przetwory, to

wiasnie w tej grupie powinny by¢ pro-
wadzone dziatania edukacyjne, ukie-
runkowane na ograniczenie spozycie
tych produktéw!" >,

Kolejnym elementem wyrézniajgcym
diete fleksitarianska w poréwnaniu do
diety zwyczajowej to zwiekszone spo-
zycie nasion roslin stragczkowych. Pro-
dukty te sg istotnym zrédtem btonnika
pokarmowego. Ponadto nasiona ro-
$lin straczkowych sg cennym zZrédtem
biatka, witamin i sktadnikéw mineral-
nych®. Fizjologiczne i funkcjonalne
skutki dziatania btonnika pokarmo-
wego Wwigza sie z szerokim zakresem
korzysci zdrowotnych. Wykazano, ze

Pismiennictwo

OPIEKA FARMACEUTYCZNA

sktadnik ten zapobiega otytosci, nie-
ktérym typom nowotwordw, choro-
bom uktadu krazenia, cukrzycy typu 2
i zaparciom!”,

Wspomnieé nalezy, ze dieta ta poza
walorami zdrowotnymi réwniez sprzy-

ja zmniejszeniu emisji gazéw cieplar-

nianych i ograniczeniu wzrostu tem-
peratury na $wiecie. Stad tez zasady
diety fleksitarianskiej w duzym stop-
niu pokrywaja sie z tymi, ktére sg pro-
mowane w diecie planetarnej opraco-
wanej przez specjalistéw z 16 krajow
wchodzacych w sktad komisji EAT -
Lancet (The EAT1 - Lancet Commis-
sion on Food, Planet, Health)®.

1. Derbyshire EJ. Flexitarian Diets and Health: A Review of the Evidence-Based Literature. Front Nutr.
2017 Jan 6;3:55. doi: 10.3389/fnut.2016.00055. PMID: 28111625; PMCID: PMC5216044.
2. Kolarzyk E, tyszczarz A. Interakcje miedzy srodowiskiem, dietg i zdrowiem — wspétczesne wyzwania.

Med Og Nauk Zdr. 2021; 27(2): 92-98.

3. Farvid MS, et al. Consumption of red meat and processed meat and cancer incidence: a systematic
review and meta-analysis of prospective studies. Eur J Epidemiol. 2021 Sep;36(9):937-951.

4. IARC Monographs Evaluate Consumption of Red Meat and Processed Meat. (2015). Available at:
https.//www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2015/pdfs/pr240_E.pdf

5. Hopwood, C.J,, Zizer, J.N., Nissen, A.T. et al. Paradoxical gender effects in meat consumption across
cultures. Sci Rep 14, 13033 (2024). https.//doi.org/10.1038/5s41598-024-62511-3

6. https.://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/E-book-Straczkowe-sa-zdrowe.pdf

7. Normy zywienia dla populacji Polski Ewy Rychlik, Katarzyny Stos, Agnieszki WoZniak, Hanny Moj-
skiej. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy, 2024

8 Humpenéder F, et al. Food matters: Dietary shifts increase the feasibility of 1.5°C pathways in line
with the Paris Agreement. Sci Adv. 2024 Mar 29;10(13):eadj3832.

Na str. 26-27 znajda Paristwo przyktad catodziennego jadtospisu przygotowanego wedtug zasad diety
zaktadajacej ograniczenie spozycia miesa i jego przetworéw.

www.farmacjapraktyczna.pl
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Fokus na przepis: roztwor odkazajacy

Roztwory to ptynna postac leku, ktéra po rozpuszczeniu jednej lub kilku substancji
leczniczych w odpowiednim rozpuszczalniku lub mieszaninie rozpuszczalnikéw,

tworzy homogenny uktad réwnomiernie rozproszonych czastek w rozpuszczalniku.
Posta¢ ta jest stosunkowo czesto przepisywana przez lekarzy.

mgr farm. SYLWIA BEDNARSKA

wyktadowca w Medycznym Studium Zawodowym

RECEPTA:

Rp.  Rp. Acidi borici 3,0
70% Spir. vini ad 100,0
M.f.sol.

D.s. 2 x dziennie
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ajwiekszym wyzwaniem
przy wykonywaniu roztwo-
row jest kwestia okresle-
nia rozpuszczalnosci prze-
pisanych substancji w przepisanym
rozpuszczalniku badz rozpuszczalni-
kach. Im wiecej sktadnikéw leku tym
bardziej skomplikowana analiza pod
katem wystapienia ewentualnych
niezgodnosci. Ciekawym przyktadem
sktadu recepturowego, a tym sa-
mym dobrym aspektem do rozwazan
bedzie recepta zamieszczona obok.

Wypisany lek jest etanolowym roz-
tworem kwasu bornego, chociaz
ze wzgledu na przepisane stezenie
- 70% (v/v), nalezatoby go trak-
towac jako etanolowo-wodny roz-
twér wspomnianego kwasu, gdyz
literatura podaje jedynie informacje
o rozpuszczalnosci substancji w naj-
mocniejszym — 96% (v/v) etanolu.

Kwas borny zgodnie z Farmakopeg
Polska moze przyja¢ postaé biatego
lub prawie biatego krystalicznego
proszku, bezbarwnych, btyszczacych

ptytek ttustych w dotyku albo bia-
tych lub prawie biatych krysztatéw.
Pod wzgledem chemicznym jest sta-
bym kwasem nieorganicznym, jego
wzér sumaryczny to H,BO,, a masa
czasteczkowa wynosi 61,8. Rozpusz-
czony w wodzie daje roztwory o pH
w zakresie okoto 4,0-5,0.

Kwas borny wykazuje szereg dziatan
o stabym nasileniu: przeciwbakte-
ryjne, przeciwgrzybicze, odkazaja-
ce, antyseptyczne i przeciwzapalne.
Posiada wiele zastosowan, m.in.:
w postaci przymoczek i oktadéw na
otarcia czy saczace rany skory, czy
bton $luzowych, w postaci zasypek
na nadmierng potliwo$é, w postaci
globulek przy infekcjach pochwy.

Obecnie stosowany jest juz tylko
zewnetrznie i réwniez z pewnymi
ograniczeniami: nie stosujemy go
na duze powierzchnie skéry i przez
dtuzszy czas. Istnieje wtedy ryzyko
przenikania do organizmu, powol-
nego wydalania zwigzku i ujawnienia
sie dziatania neurotoksycznego.

REKLAMA
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Tabela dawek FP Xl podaje szereg
zalecanych stezen zewnetrznych,
w zaleznosci od drogi podania. Dla
roztworu to stezenie wynosi 1-3%,
dla masci to zakres 1-10%, dla ma-
$ci do oczu — 3%, w postaci zasypki
1-10%, dopochwowo w roztworach
1-2% w globulkach 0,06 g. tatwo
wiec stwierdzié, ze przepisany lek
miesci sie w zakresie podanym dla
roztworéw (stezenie kwasu bornego
w przepisanym leku wynosi 3%).

W recepturze dysponujemy dwiema
postaciami kwasu bornego: czysty
proszek oraz 3% roztwor zapasowy.
Stezenie roztworu zapasowego jest
identyczne, jak w przepisanym leku,
dlatego lek mozemy otrzymacd jedy-
nie z substancji proszkowej.

Warto réowniez wspomnieé o ewen-
tualnych niezgodnosciach kwasu
bornego w roztworach. Z uwagi na
kwasny odczyn, jego obecnos$¢ moze
spowodowad hydrolize lub rozpad
zwigzkéw wrazliwych na niskie pH.
Nalezy unika¢ potaczenia omawianej
substancji z koloidalnymi zwigzkami
srebra (srebro koloidalne, prote-
inian srebra, targezyna) — obecnos¢
kwasu bornego powoduje wysolenie
koloidéw i wytracenie ich z roztwo-
ru. Kolejne niekorzystne potaczenie
z balsamem peruwianskim, réwniez
powoduje wytworzenie osadu.

Wspomniana substancja wedtug FP
jest rozpuszczalna w wodzie i etano-
lu 96% (v/v) oraz tatwo rozpuszczal-
na w goracej wodzie i glicerolu 85%.
Zgodnie z informacjami zwartymi
w FP, okreslenie ,rozpuszczalny"”
oznacza, ze 1 g substancji rozpusz-
cza sie w 10-30 ml rozpuszczalnika,
natomiast sformutowanie ,tatwo
rozpuszczalny” odnosi sie do sytu-
acji, gdzie 1 g substancji rozpusci sie
w 1-10 ml rozpuszczalnika. Z kolei
w podreczniku ,Receptura Aptecz-
na" znajdziemy bardziej precyzyjne
informacje o rozpuszczalnosci kwasu
bornego: 1 cz. omawianej substancji
rozpusci sie w 20 cz. wody o tempe-
raturze pokojowej, &4 cz. goracej wody
oraz w 16 cz. etanolu 96% (v/v).

Literatura:

W sprawdzeniu czy przepisany roztwér mozna wykona¢, pomoga obliczenia

ilosci poszczegélnych sktadnikéw. W tym celu skorzystano z farmakopealnych

tabel alkoholometrycznych.

100 g-3 g =97 g etanolu 70% (v/v)
Ilo$¢ etanolu 96% (v/v) = 97 g x 62,39% / 93,84% = 64,49 g
Ilos¢ wody = 97 g—64,49g=3251g

Na podstawie wspomnianych danych literaturowych mozemy oszaco-
wacd, ze do rozpuszczenia 3 g kwasu bornego potrzebujemy minimum
60 g wody o temperaturze pokojowej, 12 g goracej wody lub 48 g
etanolu 96% (v/v). Z przepisanych w recepcie ilosci rozpuszczalnikéw
wynika, ze kwas borowy rozpusci sie w przepisanej ilosci wody, ale
dopiero po podgrzaniu, lub w przepisanej ilosci etanolu. W zwigzku

z tym istniejg co najmniej dwa sposoby wykonania omawianej recepty:

[ 1] Pierwszy, o wiele czesciej proponowany, zaktada rozpuszczenie
kwasu bornego w przepisanej ilosci goragcej wody, nastepnie ochtodze-
nie powstatego roztworu, uzupetnienie brakujacej ilosci woda

o temperaturze pokojowej, przeniesienie do butelki i na korncu dodanie
przepisanej ilosci etanolu.

2 Drugi spos6b zaktada uzycie od razu etanolu 70% (v/v) i rozpusz-
czenie w nim kwasu bornego, catos$¢ procesu przebiega oczywiscie

w temperaturze pokojowej. Jest to mniej popularny sposéb wykony-
wania roztworéw z kwasem bornym, lecz po przeprowadzeniu analizy
rozpuszczalnosci (kwas borny rozpuszcza sie zaréwno w wodzie,

jak i etanolu, tym bardziej rozpusci sie w ich mieszaninie, w podanych
w recepcie ilosciach i proporcjach) — jak najbardziej mozliwy do wyko-
nania. Sam proces rozpuszczania przebiega o wiele wolniej niz w przy-

padku rozpuszczania w gorgcej wodzie, lecz po doktadnym wymieszaniu

uzyskujemy pozadany, klarowny roztwér. Z kolei liczba wykonywanych
czynnosci tym sposobem jest mniejsza, co niweluje ryzyko powstawia-
nia strat leku. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze na szybko$¢ rozpuszczania
maja wptyw réwniez takie czynniki, jak stopien rozdrobnienia substan-
cji czy szybko$¢ mieszania. Jesli dysponujemy kwasem bornym grubo
sproszkowanym, mozna go ewentualnie zmikronizowac.

Powstaty roztwor bedzie roztworem rzeczywistym, czyli takim, w ktérym
wielkos¢ rozproszonych czastek wyniesie ponizej 1 nm, w zwigzku z tym
nie ma koniecznosci stosowania dodatkowych oznaczen o koniecznosci
mieszania leku — powinien on by¢ klarowny przez caty deklarowany okres
trwatosci.

Okres przydatnosci do uzycia

Przepisany roztwér zawiera bardzo duzg ilo$¢ etanolu, co pozytywnie
wptynie na trwatos¢ catego leku. Dlatego z pewnoscia mozna zatozy¢,
ze lek bedzie trwaty minimum przez 3 miesigce.

1. Farmakopea Polska Wydanie Xll, Rzeczpospolita Polska, Prezes Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw

Biobdjczych, Warszawa 2020 r.

2. Receptura Apteczna pod redakcja prof. dr hab. n. farm. Renaty Jachowicz, wydanie Il uaktualnione i rozszerzone, Warszawa 2016 r.
3. Sciaga z receptury, Wojciech Chmielak, Edycja IV, Szczecin 2014.
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OUVITH

Cholecalciferolum

~ LEKI ZWITAMINAD
DLA CALEJ RODZINY

KAPSULKI KROPLE 0D 1§APR?IIIJ(J‘[IKZIYCIA
0D 11. ROKU ZYCIA 0D 1. DNIA ZYCIA 7 BMI>30

Ibuvit D3 2000 Ul Ibuvit D3 Kids  Ibuvit D3 4000 Ul

Informacja o lekach dostepna
jest po zeskanowaniu
kodu lub u Przedstawiciela
Polpharmy.




PROBIOTYCZNY
LEK DOPOCHWOWY

Tk

Dzialanie probiotykow
dopochwowych
Pateczki kwasu mlekowego przyczyniaja sie

do utrzymania prawidtowej mikrobioty pochwy dzieki
nastepujagcym mechanizmom’:

Produkcja kwasu mlekowego
Niskie pH uniemozliwia rozwdj wiekszosci
mikroorganizmoéw.

Wytwarzanie nadtlenku wodoru
Dziatanie przeciwdrobnoustrojowe
i przeciwzapalne.

Synteza bakteriocyn
Specyficzne dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe.

o Adhezja do nabtonka pochwy
( ; Uniemozliwienie kolonizacji innym
é drobnoustrojom.

Szczepy bakterii zawartych
w leku Lakcid Intima“:

@ posiadaja silne wlasciwosci adhezyjne
do nabtonka pochwy, co umozliwia im kolonizacje
i przezywalnos$¢ w pochwie,

@ produkuja kwas mlekowy,

@ dodatkowo szczep Lactobacillus gasseri DSM 14869
produkuje nadtlenek wodoru.

Dzieki tym wiasciwosciom bakterii, w pochwie tworza
sie niekorzystne warunki do namnazania sie bakterii

patogennych oraz drozdzakdéw (najczesciej gatunku

Candida albicans).
MOZNA STOSOWAC":
« UKOBIETW CIAZY

W OKRESIE
KARMIENIA PIERSIA

*U dziewczat w wieku od 12 do 16 lat (ktdre rozpoczely miesigczkowanie) produkt
leczniczy mozna stosowac po zaleceniu przez lekarza, w takich samych dawkach jak
u dorostych.

powyzej

1256

MIKROBIOM POCHWY
- ZNANY I NIEZNANY

Przywrécenie optymalnej mikrobioty pochwy po
wyleczeniu infekcji powinno by¢ postepowaniem
standardowym. Aby byto to mozliwe po leczeniu
przeciwzapalnym, nalezy zastosowaé¢ odpowiednie
preparaty najlepiej zawierajace szczepy bakterii optymalne
dla tego Srodowiska.

Obecnie stosuje sie okreslenie mikrobiota co jest
definiowane jako kompleks wszystkich organizmoéw
bytujacych w réznych czesciach ciata w stanach fizjologii
i patologii.

Pod koniec XIX wieku (1892) niemiecki lekarz ginekolog
z Monachium, Albert Doderlein, postugujac sie mikroskopem
jako pierwszy odkryt i opisat podstawowy bakteryjny
sktadnik zasiedlajacy nabtonek pochwy - pateczki kwasu
mlekowego (Lactobacillus acidophilus).

W XXI wieku wiedza ulegta znacznemu pogtebieniu
dzieki wprowadzeniu metod diagnostyki molekularnej,
pozwalajagcym na identyfikacje mikroorganizméw na
podstawie charakterystycznych, niepowtarzalnych sekwencji
fragmentow ich materiatu genetycznego. W 2015 roku
ustalono przy uzyciu technologii PCR, ze elementy
mikrobioty pochwy u zdrowych kobiet mozna podzieli¢ na
5 tzw. CSTs (Community-State Types), czyli spotecznosci.
Aktualnie stosowany jest podziat na:

CSTs | - Lactobacillus crispatus,

CSTs Il - Lactobacillus gasseri,

CSTS Il - Lactobacillus iners,

CSTS IV - brak flory Lactobacillus przy dominacji flory tfa,

CSTs V - Lactobacillus jenseni.

Informacja o skfadzie mikrobioty jest istotna, poniewaz
L. crispatus, gasseri i jenseni posiadaja korzystne cechy. Maja
zdolnos¢ do wydzielania nadtlenku wodoru, ktérego silne
dziatanie utleniajgce odpowiada za sprawny mechanizm



odpornosci lokalnej. Kolejna cecha dotyczy sekrecji
specyficznych  biatek  (laktobiocyn),  posiadajacych
zdolnosci biodegradacji kwaséw nukleinowych i biatek
mikroorganizméw patogennych. Dziatanie laktobiocyn
na nabtonek pochwy, mozna poréwna¢ do wosku do
konserwacji karoserii samochoddéw, zapobiegajagcemu
przyleganiu i uszkodzeniu lakieru.

Stosowanie innych preparatéw zawierajacych gtéwnie
kwas mlekowy albo probiotycznych ze szczepami typowymi
dla innych mikrobioméw, np. przewodu pokarmowego,
czesto jest nieskuteczne i nie prowadzi do wyleczenia,
a jedynie moze powodowac wydtuzenie czasu trwania
infekcji.

Pateczki Lactobacillus crispatus, gasseri i jenseni uwazane
s3 za optymalne elementy mikrobiomu pochwy,
odpowiedzialne za stan petnego zdrowia, czyli eubioze.
Przeciwienstwem jest dysbioza, czyli zatamanie fizjologicznej
bariery ochronnej, co utatwia zakazenia wirusami (HPV,
HSV2, HIV, HBS, HCV), grzybami, bakteriami patogennymi
i pierwotniakami.

Preparat Lakcid Intima jako jeden z nielicznych na polskim
rynku zawiera szczepy L. gasseri DSM 14869 i Lactobacillus
rhamnosus DSM 14870, ktére zostaty wyizolowane
z komoérek nabtonka pochwy zdrowych kobiet w okresie
rozrodczym, a ich dziatanie zostalo potwierdzone
w badaniach klinicznych. Lek mozna stosowa¢ u kobiet
w cigzy, okresie laktacji i potogu, w okresie menopauzy
i u kobiet po menopauzie. Duzo wydajniej odbudowuje
zaburzony = mikrobiom  po  stosowaniu  o0gdlnej
antybiotykoterapii, a takze w stanach niedoboréw
hormondéw ptciowych w potogu czy po menopauzie.

Lek przywraca prawidtowy sktad mikrobioty pochwy po
0go6lnej antybiotykoterapii, a takze w stanach niedoboréw
hormonoéw ptciowych w potogu i po menopauzie.

Moze takze by¢ polecany profilaktycznie u kobiet i dziewczat
powyzej 12 roku zycia (po konsultacji z ginekologiem)
z czynnikami ryzyka zaburzen mikrobioty pochwy.

Dr n. med. Grzegorz Glab
Wydziat Lekarski Uniwersytetu Opolskiego

Niektdre pateczki kwasu mlekowego wchodzace

w sktad mikrobioty pochwy moga zapobiegac
tworzeniu filmu bakteryjnego?.

Uwaza sie, ze probiotyki dopochwowe powinny
zawierac rowniez pateczki kwasu mlekowego
produkujace nadtlenek wodoru, ktéry odgrywa
istotna role w utrzymaniu prawidtowej mikrobioty
pochwy'3.

Nie wszystkie bakterie z rodzaju Lactobacillus
posiadaja takie wiasciwosci.

Lactobacillus rhamnosus

o~ o

Lactobacillus gasseri




KUCHNIA FARMACEUTYCZNA

Fleksitarianizm
na co dzien

Stosowanie modelu diety fleksitarianskiej jest czynnikiem sprzyjajacym
poprawie zdrowia kardiometabolicznego. W poréwnaniu do diety
zwyczajowej dieta fleksitarianska zaktada zwiekszone spozycie nasion
roslin straczkowych, ktére sa istotnym zrédtem btonnika pokarmowego,
biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych. A poza walorami zdrowotnymi
dieta ta sprzyja réwniez zmniejszeniu emisji gazéw cieplarnianych

i ograniczeniu wzrostu temperatury na swiecie. Jak zatem moze
wygladaé catodzienny jadtospis skompilowany wedtug jej zasad?
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prof. UPP dr hab.
JOANNA BAJERSKA
Zaktad Dietetyki,
Uniwersytet Przyrodniczy
w Poznaniu, specjalista
dietetyk z zakresu zywienia
cztowieka

'/

W diecie fleksita-
rianskiej, chociaz
mozliwe jest spo-
radyczne spozycie
nabiatu, jaj, ryb,
owocow morza
oraz miesa, gtow-
nym zrédtem
biatka powinno
by¢ biatko roslinne
(Np. nasiona roslin
straczkowych).
Ttuszcze powinny
pochodzi¢ gtownie
z produktow
roslinnych, boga-
tych w nienasycone
kwasy ttuszczowe
(oleje, oliwa i orze-
chy, pestki, nasio-
na). Weglowodany
powinny pochodzi¢
gtownie z produk-
tow petnoziarni-
stych. Waznym
elementem diety
fleksitarianskiej

s3 warzywa

i owoce, 7 zalecana
przewaga warzyw



KUCHNIA FARMACEUTYCZNA

ROZGRZEWAJACY JAD+OSPIS FLEKSITARIANSKI NA ZIME

CALODZIENNA PODAZ ENERGII: 1800 KCAL

SNIADANIE

Owsianka Sktadniki: ptatki owsiane gorskie (50 g/5 tyzek), mleko spozywcze 1,5% ttuszczu (200 ml/2/3 szklanki), orzechy
z boréwkami wioskie (15 g/tyzka), boréwki amerykanskie (100 g/2 garscie), ciepta woda z cytryng i imbirem (szklanka)

i orzechami
(przepis na

Przygotowanie: Ptatki ugotowac. Doda¢ owoce i kawatki orzechow.

Jedna porcje) : Wartosé 583 g 759
Przepis energetyczna 16,1 g biatka weglowodanéw 169 btonnika
na1porcje porcji: 454 kcal przyswajalnych ttuszczéw pokarmowego
Il SNIADANIE
Warzywne Sktadniki: seler naciowy (135 g/3 todygi), marchew (45 g/szt.), ogérek zielony dtugi (90 g/1/2 szt.), papryka czerwona
s{upki (70 g/1/2 szt.), hummus klasyczny (30 g/3 tyzeczki), chleb zytni razowy (30 g/kromka), ciepta woda z cytryng i imbirem
(szklanka).
z humusem
Przygotowanie: Obra¢ marchew i ogérka, warzywa pokroi¢ w stupki. Poda¢ hummus, jako dip. Jes¢ z pieczywem.
. Wartosé 253¢g 109
Przepis energetyczna 6,9 g biatka weglowodanéw 9849 btonnika
na1porcje porcji: 240 kcal przyswajalnych ttuszczéw pokarmowego
OBIAD
Curry Sktadniki: pomidory krojone w soku pomidorowym (195 g/1/2 opakowania), kalafior (100 g), bataty (100 g/1/2 szt.),
Z soczewicy, soczewica zielona (60 g/5 tyzek), mleczko kokosowe light 5-7% (50 g/porcja), cebula (25 g/1/4 szt.), imbir (5 g/plaster),
batatow olej rzepakowy (5 g/tyzeczka), kolendra (Swieza, kilka listkéw), kurkuma (do smakuy), papryka stodka i wedzona
i kalafiora (do smaku), ciepta woda z cytryna i imbirem (szklanka).
Przygotowanie: Cebule obierac i pokroi¢. Batata obiera¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ odrobine oleju.
Zeszkli¢ cebule, a nastepnie dodad starty na tarce imbir i przyprawy. Na patelnie doda¢ krojone pomidory i pét szklanki
wody. Catos¢ zagotowac. Dodaj soczewice, batata i kalafiora podzielonego na mniejsze rézyczki. Catos¢ dusic przez
ok. 25 minut. Doda¢ mleczko kokosowe, wymieszad i gotowac jeszcze przez 10 minut. Posypad $wiezg kolendra.
. Wartosé 684g9g 16949
Przep|s. energetyczna 21,4 g biatka weglowodanéw 9.7 9, btonnika
na1porcje porcjiz 455 kcal przyswajalnych ttuszczéw pokarmowego
PODWIECZOREK
Koktajl Sktadniki: jogurt naturalny 1,5% ttuszczu (200 g/10 tyzek), mango (140 g/1/2 szt.), nasiona chia (10 g/2 tyzeczki),
Z mango ciepta woda z cytryng i imbirem (szklanka).

i nasion chia

Przygotowanie: Sktadniki zblendowac.

Wartosé 3629 589
energetyczna 13 g biatka weglowodanéw " 6,5 9, btonnika
porcji: 271 kcal przyswajalnych tuszczéw pokarmowego

Przepis

na 1 porcje

KOLACJA
Rozgrzewajqca Sktadniki: pomidory krojone w puszce (195 g/1/2 puszki), marchew (45 g/szt.), pietruszka (50 g/szt.), por (70 g/

zupa 1/2 szt.), soczewica czerwona (48 g/4 tyzki), olej rzepakowy (10 g/tyzka), ciepta woda z cytryng i imbirem (szklanka).

Z soczewicy Przygotowanie: \W 300 ml wody ugotowaé marchewke, ziemniaki i pietruszke. Pokrojony w potksiezyce por podsmazy¢

na oleju rzepakowym, doda¢ pomidory i chwile poddusi¢. Do gotujacych warzyw wsypac soczewice i gotowad, mieszajac
co chwile. Doda¢ por z pomidorami. Gotowac, az soczewica i warzywa beda miekkie. Przyprawi¢ do smaku stodka
i wedzona papryka, kurkuma, solg i pieprzem. Na talerzu posypac natka pietruszki.

Wartos¢ 51,29 15749
energetyczna 19 g biatka weglowodanéw {12'6 9 btonnika
porcjiz 404 kcal przyswajalnych ttuszczow pokarmowego

Przepis

na 1 porcje




KULTURA

FILM

Primadonna

stulecia

Nagrodzona Oscarem
Angelina Jolie jako Maria
Callas - najstynniejsza

i najbardziej uwielbiana
Spiewaczka operowa
swiata, nazywana
»«primadonng stulecia”.
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Zahaczajacy o najwazniejsze momenty
w zyciu diwy film o wielkich mitosciach:
do mezczyzn, kariery i $piewu, zostat
wyrezyserowany przez specjaliste od
ekranizacji kobiecych biografii, Pablo
Larraina, nagradzanego w Cannes i Ber-
linie twércy obrazéw ,Jackie” o Jacqu-
eline Kennedy oraz ,Spencer” pokazu-
jacego historie ksieznej Diany. Podczas
swoich ostatnich dni mieszkajaca w Pa-
ryzu lat 70. XX w. Maria Callas przezy-
wa na nowo burzliwg, piekna i tragiczna
historie swojego zycia. To wspomnienia
najwiekszej Spiewaczki operowej $wia-
ta, ktére petne sg mitosnych uniesien,
brawurowych wystepéw, obecnosci na
ekskluzywnych salonach i poznawania
najwybitniejszych osobistosci tamtych
czasOw. Znajdzie sie tu miejsce na histo-
rie mitosna z Arystotelesem Onassisem
czy spotkanie z Johnem F. Kennedym.
To historia kobiety niezwykle pewnej
siebie, ale réwnoczesnie niewyobrazal-
nie wrazliwej.

»Maria Callas”, rez.: Pablo Larrain. Wyst.: Angelina Jolie, Valeria Golino, Alba Rohrwacher,
Pierfrancesco Favino, Haluk Bilginer. Dystrybucja: Kino Swiat. Premiera: 7.02.2025 r.

KSIAZKA
POZNAJ SWOJE CIALO

Ksiazka powstata z mysla o kazdej kobie-
cie, ktéra chce lepiej poznac swoje ciato
i cykle biologiczne, jakim ono podlega.
Bedzie idealnym wsparciem dla oséb pra-
cujacych, uprawiajacych sporty, chcacych
zaj$¢ w ciaze i ciezko znoszacych PMS,

+W harmonii z cyklem. Kompletny
przewodnik po miesiaczce i zdrowiu kobiety”,
Dominika Czajka. Wydawnictwo Sensus

MUZYKA

WAGIEL AKUSTYCZNIE

Rejestracja wyjatkowego koncertu Woj-
ciecha Waglewskiego w ramach kultowej
serii MTV Unplugged. Na scenie znako-
mici goscie: Maciej Malefnczuk, Maria Pe-
szek, zespdt Waglewski Fisz Emade, Voo
Voo oraz Tomasz Makowiecki.

Wojciech Waglewski MTV Unplugged,
Agora Ksiazka i Muzyka Sp. z o.o0.
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ibrex

rivaroksaban

ODPOWIADA ™

W MIGOTANIU
PRZEDSIONKOW

Profilaktyka udaru* w niezastawkowym migotaniu
przedsionkow.

REFUNDOWANY

OD 1 STYCZNIA 2025

Informacja o produktach dostepna %o zeskanowaniu kodu
ub u przedstawiciela

Ipharmy.

*U dorostych pacjentw zjednym lub kilkoma czynnikami ryzyka, takimi jak zastoi iewydolnos¢ serca, nadcisnienie tetnicze, wiek >75 lat, cukrzyca,
udar lub przemijajacy napad niedokrwienny w wywiadzie.
**Obwieszczenie Ministra Zdrowia w sprawie wykazu refundowanych lekow, Srodkow spozywezych specjalnego przeznaczenia zywieniowego
oraz wyrohow medycznych na dzien 1 stycznia 2025 1. MIBR/2024/3774

Mibrex 15 mg x 28 tabl. Mibrex 20 mg x 28 tabl.








