The Forgotten Side of Medicine

Jak wspolczesna medycyna sprawila, ze twoje
kosci staly sie kruche

Dlaczego leki zwigkszajgce gestos¢ kosci czesto zwiekszaja ryzyko zlaman i jakie
s3 zapomniane sposoby przywracania wytrzymalosci koSci.

Lekarz ze Srodkowego Zachodu 12 lipca 2026 r.

Historia w skrécie

* Stopniowe oslabienie kosSci, predysponujace do zlaman, jest jedng z najczestszych i
najpowazniejszych konsekwencji starzenia si¢. Obecnie, aby temu zaradzié, staramy sie
zapobiega¢ utracie masy kostnej w mlodszych latach i rutynowo bada¢ gestos¢ starzejacych
sie kosSci, aby duzej liczbie pacjentéw mozna bylo sprzedawac leki zwiekszajace gestos¢
kosci.

*To podejscie jest bledne, poniewaz dane z tych skanow czesto nie korelujg z rzeczywista
wytrzymalo$cia kosci, a samo zwigkszenie gestosci kosci czesto prowadzi do ich kruchosci,
ktora peka pod wplywem naprezen. Ponadto, najczeSciej stosowane leki na poprawe
gestosci kosci sg znane ze swoich skutkéw ubocznych.

*Co godne uwagi, dane samej medycyny pokazuja, ze dwie trzecie ztaman dotyczy osob,
ktore nie cierpig na osteoporoze, co oznacza, ze liczba, wokot ktorej zbudowaliSmy cala
branzg, nie jest liczba, ktora faktycznie powoduje zlamania kosci.

*Zawsze, gdy istnieje duzy rynek lekow (np. obecnie osteoporoza dotyka okolo 20% kobiet
po 50. roku zycia), przemyst medyczny odrzuci kazde podejscie do leczenia tej choroby,
ktore nie pozwoli mu sprzeda¢ duzej ilosci dochodowych ustug medycznych.

* Z tego powodu wiedza na temat rzeczywistych przyczyn osteoporozy i najskuteczniejszych
sposobow przywracania wytrzymalosci kosci jest stosunkowo niewielka. Przyczyny i
leczenie osteoporozy, a takze konkretne metody przywracania sprezystosci (a nie tylko
gestosci) kosci, beda tematem tego artykutu.

Lata spedzone na studiowaniu branzy medycznej uswiadomity mi, jak czgsto zasady
ekonomiczne pozwalaja zrozumie¢ jej ztozone 1 sprzeczne zachowania. Na przyktad uwazam, ze
wiele niespdjnosci w etyce medycznej (np. ,,matki majg absolutne prawo do aborcji” 1,,matki nie
moga odmowic szczepienia swoich dzieci, poniewaz zagraza to ich Zyciu”’) mozna wyjasni¢, po
prostu uznajac, ze wszystko, co przynosi zyski, jest uwazane za ..etyczne”.
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, The Forgotten Side of Medicine” to publikacja finansowana przez czytelnikéw. Aby
otrzymywac nowe posty 1 wspiera¢ moja prace, rozwaz subskrypcje bezptatng lub ptatng. Aby
zobaczy¢, jak inni skorzystali z tego newslettera, kliknij tutaj !

Lejki sprzedazowe

Moim zdaniem jedng z najwazniejszych zasad biznesowych w medycynie jest lejek sprzedazowy
, czyli metoda sprzedazy produktéw, w ktdrej na poczatku zarzuca si¢ szeroka sie¢, a nastepnie,
po zdobyciu pierwszych klientow, stopniowo zarzuca si¢ coraz mniejsze sieci na coraz drozsze
produkty.

Uwaga: termin ,,lejek” uzywany jest do opisania, jak lejek sprzedazowy zweza sie¢ w miare
przechodzenia do drozszych produktow.

W branzy medycznej zazwyczaj widz¢ dwa rodzaje (cz¢sto nakladajacych si¢) lejkow
sprzedazowych.

Pierwszy z nich dziata poprzez normalizacj¢ podawania ,,nieszkodliwego” leku szerokim
rzeszom ludzi, a nastepnie sprzedawanie coraz drozszych lekow farmaceutycznych w celu
leczenia powiktan, ktorych wiele 0s6b doswiadcza po ich zazyciu. Jeden z najbardzie;j
podstepnych problemow dotyka wiele naszych dziewczat 1 na ktoéry wielokrotnie probowatam
zwrdci¢ uwage :
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Uwaga: mozna wysungc solidny argument , ze wiele przewlektych chorob, na ktore cierpig
obecnie nasze dzieci (a ktorych ,,leczenie” jest bardzo optacalne), jest bezposrednim skutkiem
stale rosnqcej liczby szczepionek dostepnych na rynku .

Drugi lejek dziata poprzez przeksztatcenie ,,medycyny profilaktycznej” i ,,promocji zdrowia” w
zadanie badania kazdej osoby pod katem schorzen, na ktdre jest narazona. Wyniki tych
uniwersalnych badan przesiewowych sg nastepnie wykorzystywane do uzasadniania sprzedazy
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ustug medycznych (np. recept na leki). Gdy badania przesiewowe stang si¢ norma, branza skupi
si¢ na rozszerzeniu lejka i sprzedazy znacznie wigkszej liczby ustug. Na przyktad:

* To, co stanowi ,,bezpieczne” ciSnienie krwi, jest stale obnizane , W rezultacie czego coraz
wigcej 0sob przyjmuje leki na nadcis$nienie. To z kolei prowadzi do wielu probleméw
(omowionych szerzej tutaj ). Na przyktad osoby starsze (ze wzglgdu na wapnienie tetnic z
wiekiem) potrzebuja wyzszego cisnienia krwi, aby krew dotarta do mozgu, przez co wiele z nich
cierpi na zawroty gtowy 1 powazne spadki ci$nienia.

stale zanizajg poziom ,,bezpiecznego” cholesterolu *Od czasu wprowadzenia masowych badan
przesiewowych cholesterolu, skorumpowane komisje tworzace wytyczne dla lekarzy . Na
przyktad, powszechnie uzywany kalkulator okreslajgcy ryzyko udaru mozgu lub zawatu serca
konsekwentnie wskazuje, Ze pacjenci sa narazeni na wysokie ryzyko zawatu serca i muszg pilnie
rozpoczaé przyjmowanie statyn, a tymczasem prawie zaden lekarz nie wie, ze badanie
przeprowadzone w 2016 roku na 307 591 Amerykanach wykazato, ze kalkulator ten
przeszacowuje ryzyko 5-6 razy. Podobnie, wigkszo$¢ lekarzy nie zdaje sobie sprawy, ze statyny
nie tylko nie przynosza korzysci pacjentom (w przeciwienstwie do naturalnych terapii, ktore
rzeczywiscie tagodzg choroby serca ), ale sg rowniez niezwykle niebezpiecznymi lekami
(omdwionymi szerzej tutaj ).

Uwaga: bezsensownos¢ tego podejscia uwydatnito badanie , W ktorym stwierdzono, ze usunigcie
srednio 2,8 zbednych lekow osobom starszym w jednym osrodku spowodowato spadek ich rocznej
Smiertelnosci z 45% do 21%, a hospitalizacji z 30% do 11,8%. O ile wiem, na rynku nie ma
interwencji, ktora oferowataby porownywalne korzysci.

Badania radiograficzne

Jedng z powszechnych metod przeprowadzania masowych badan przesiewowych jest wykonanie
duzej liczby zdje¢ rentgenowskich u pacjentow, a nastepnie skierowanie tych, u ktorych
stwierdzono nieprawidtowosci, do placowki medycznej.

Na przyktad kobietom po 50. roku Zycia zaleca si¢ mammografi¢ co dwa lata, aby mozna bylo
wykry¢ u nich $miertelne nowotwory piersi 1 uratowac je dzigki wezesnemu leczeniu. Jednak
badania przesiewowe nie przynosza zadnych korzysci, poniewaz:

* Szybko rozwijajace si¢ nowotwory (te, ktore chcesz wychwyci¢) rzadko znajduja si¢ we
wczesnym stadium dokladnie w tym samym czasie, gdy kto§ wykonuje mammografi¢. Z drugiej
strony, nowotwory te sg zazwyczaj wykrywane przez lekarzy lub pacjentow (ze wzgledu na nagte
zmiany, jakie wywotujg) i1 dlatego s3 poddawane ocenie radiologicznej niezaleznie od
programéw masowych badan przesiewowych.

» Zazwyczaj wykrywa si¢ nowotwory rozwijajace si¢ powoli (ktdre raczej nie stanowig
zagrozenia dla kobiet).

*W przypadku mammografii do$¢ czgsto zdarzajg si¢ wyniki falszywie dodatnie.

*Pozytywny wynik mammografii jest niezwykle stresujacy psychicznie i1 czgsto skutkuje
poddaniem kobiety r6znym szkodliwym zabiegom (np. usunigciu piersi).

Peter Ggtzsche z kolei przeprowadzit wyczerpujacy przeglad dowodow dotyczgcych rutynowych
badan mammograficznych, ktory powinien byl potozy¢ kres tej praktyce (mozna go przeczytaé
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tutaj ). Jednak jego dane (szeroko naglosnione) nie miaty wptywu na te programy badan
przesiewowych. Wielu (w tym ja) uwaza, ze wynikato to z faktu, ze radiolodzy zarabiajg tak
duzo na mammografii, ze maja oni wrodzong potrzeb¢ uzasadniania konieczno$ci
przeprowadzania tych rutynowych badan przesiewowych.

Uwaga: wielu lekarzy specjalistow wielokrotnie wykonuje te samq ptatng ustuge (np. szczepienie
dziecka, przeprowadzenie badania miednicy u kobiety lub odczytanie mammogramu).

Oszustwa DEXA

Inng uniwersalng metoda badan przesiewowych dla kobiet jest absorpcjometria rentgenowska o
podwdjnej energii (DEXA), ktéra oblicza gestos¢ kosci, a zatem uwaza sie¢ ja za wskaznik ich
wytrzymalo$ci. Nastepnie porownuje si¢ ja ze Srednig gestoscig kosci 30-latka 1 stosuje metode
statystyczng, aby okresli¢, jak bardzo gestos¢ kosci odbiega od tej warto$ci, co nastgpnie daje
wynik T-Score. Kazdy student medycyny uczy si¢, ze wynik T-Score od 0 do -1 jest prawidlowy,
od -1 do -2,5 oznacza zty wynik (osteopenia), a wynik T-Score na poziomie -2,5 lub nizszym
oznacza, ze kos$ci sg na tyle stabe, ze wystepuje osteoporoza i nalezy pilnie rozpocza¢ leczenie.

Jesli sie cofniesz, nasuwa Ci si¢ kilka pytan.

* Po pierwsze, poniewaz kos$ci naturalnie staja si¢ mniej geste z wiekiem, wigkszos$¢ ludzi bedzie
miata koSci o mniejszej gestosci niz 30-latek. Z kolei obecne metody leczenia osteoporozy
zaktadaja, ze utrata masy kostnej jest nieunikniona i rozsadnie starajg si¢ zapobiegac jej utracie
na wezesnym etapie, poniewaz o wiele trudniej jest ja odzyskaé w poézniejszym okresie zycia.

W zwigzku z tym wiele os6b, w wyniku naturalnego procesu starzenia, cierpi na osteopenie lub
osteoporozg. Rozwazmy na przyktad, jaki z tego badania . wynikajacy byl §redni wynik T-score
Wlochéw w zaleznosci od wieku,
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Uwaga: jesli na przykiad sredni wynik T dla danej grupy wynosi -2,5, oznacza to, ze wiele 0sob w
tej grupie (polowa z nich) bedzie miato wynik ponizej -2,5 i odwrotnie, przy nizszych ,,srednich”
Jjeszcze wiecej bedzie miato osteoporoze. Ponadto wyniki T sq obliczane przy uzyciu odchylenia
standardowego gestosci kosci u 30-latkow, wartosci, ktora moze by¢ nawet o 50% nizsza niz u
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0s0b starszych (co znacznie ulatwia przekroczenie progu -2,5). Z kolei wynik Z ( ktory
zazwyczaj nie jest omawiany ani na ktorym sie¢ nie skupiamy ) porownuje Ci¢ z innymi
osobami w Twoim wieku i ptci i moze Ci powiedzie¢, czy Twoje kosci sg rzeczywiscie
nietypowe dla kogo§ w Twoim wieku.

Skad to wszystko si¢ wzieto? W 1994 roku niewielka grupa badawcza WHO zaproponowata
diagnoze osteoporozy przy 2,5 odchylenia standardowego ponizej $redniej dla zdrowego
mtodego dorostego, a osteopenii migdzy 1,0 a 2,5 odchylenia, co sklasyfikowato 52% biatych
kobiet po 50. roku zycia jako cierpigcych na osteopenig, a kolejne 28% jako osteoporoze ,
pozostawiajac jedynie 20% z nich z ,,prawidlowymi” ko$¢mi. Sami autorzy okreslili swoje
warto$ci graniczne jako ,,nieco arbitralne”, a kryteria te miaty by¢ przeznaczone do badan
epidemiologicznych, a nie jako progi leczenia klinicznego, ktérymi si¢ natychmiast staty.

Uwaga: jak pozniej wskazat BMJ , raport WHO ujawnil wlasne finansowanie, a w ujawnieniu
czytamy: ,, To spotkanie zostato zorganizowane przez Centrum Wspotpracy WHO ds. Chorob
Metabolicznych Kosci, Sheffield, Anglia, Swiatowgq Organizacje Zdrowia i Europejskq Fundacje
Osteoporozy i Chorob Kosci, przy wsparciu finansowym Fundacji Rorer, Sandoz
Pharmaceuticals i Smith Kline Beecham”. Krotko mowigc, definicja, ktora przekonata 80%
starszych kobiet do zostania pacjentkami, zostata napisana przez komisje oplacang przez trzy
firmy farmaceutyczne (co jest niestety dos¢ powszechnym wzorcem — na przyktad absurdalnie
niskie progi cholesterolu sq tworzone przez komisje lekarzy, ktorzy, jak wykazano, przyjmujg
pienigdze od producentow statyn ).

* Po drugie, jak doktadne sg skany? Okazuje si¢, ze wyniki skanéw DEXA r6znig si¢ znacznie W
zalezno$ci od uzytego urzadzenia, sposobu wykonania testu przez operatora oraz rodzaju
mierzonych kosci . Badania czesto wykazujg réznice w gestosci kosci rzedu 5-6% w zaleznosci
od miejsca wykonania testu. Co wazniejsze, poniewaz wskaznik T-score opiera si¢ na
odchyleniach standardowych, réznica w gestosci kosci rzedu 5-6% moze z kolei zmienié
wskaznik T-score 0 0,2-0,4 (co odpowiada dekadzie utraty masy kostnej), a tym samym sktonié¢
wiele 0séb do postawienia diagnozy osteoporozy.

Uwaga: podobny problem wystepuje w przypadku cisnienia krwi, poniewaz stres zwiqzany z
wizytg u lekarza czesto powoduje na tyle wysoki wzrost cisnienia, ze pacjenci bfednie diagnozujg
nadcisnienie i przepisujq leki na nadcisnienie. Ten stan, eufemistycznie nazywany
,,hadcisnieniem bialego fartucha”, dotyczy 15-30% przypadkow nadcisnienia , ale rzadko jest

korygowany .
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| am a radiologist certified in bone densitometry. After several years of
performing the examination, | realized that | was not doing patients any
service. The study results are poorly reproducible. Results cannot be
readily compared between different machines and different facilities.
Most facilities never adequately calibrate their machines or test for
reproduceability by scanning the same patient multiple times.

* Po trzecie, czy ma sens ich powtarzanie? Okazuje si¢, ze badanie przeprowadzone na 4124
starszych kobietach wykazato, ze po uzyskaniu wstepnego wyniku DEXA, powtarzanie badania
przez kolejne 8 lat nie przyniosto zadnych dodatkowych informacji. Niemniej jednak wiele
wytycznych czgsto zaleca wykonywanie skanu co 1-2 lata, a Medicare pokrywa koszty takiego
badania co 2 lata. Poniewaz koszt takich skandw zazwyczaj wynosi od 150 do 300 dolarow,
koszty te szybko si¢ sumuja.

* Po czwarte, czy skany doktadnie odzwierciedlajg wytrzymato$¢ kosci i ryzyko ztaman? Chociaz
generalnie pozwalajg one przewidzie¢ ryzyko, nie sg tak doktadne, jak si¢ powszechnie uwaza.
Na przyktad, niniejsze badanie wykazato, ze stan osteoporozy pacjenta (okreslany na podstawie
jego wyniku T-score) cz¢sto nie odpowiadat temu, co obserwowano bezposrednio w kosciach
pod mikroskopem. Podobnie, niniejsze badanie wykazato, ze w przypadku celowego ostabienia
kosci, skany DEXA zanizaty stopief utraty wytrzymatosci.

Co wigcej, potwierdzaja to publikacje w czotowych czasopismach:

* W jednym z przegladdw oszacowano, ze okolo 85% wplywu na ryzyko zlamania nie jest w
ogole zwigzane z gestos$cig koSci , a ponad potowa ztaman z powodu kruchosci kosci wystepuje
u 0sob, u ktérych w ogoéle nie mozna stwierdzi¢ osteoporozy.

*W artykule z 2019 r. zatytutlowanym ,, Dwie trzecie wszystkich zlaman nie sa spowodowane
osteoporoza i postepujacym wiekiem ” przez dziesigciolecia obserwowano 3700 dorostych i
stwierdzono, ze tylko 16% ztaman u kobiet 1 15% u mezczyzn mozna bylo przypisac¢ niskiej
gestosci kosci, a prawie 73% kobiet 1 94% mezczyzn, u ktérych doszto do ztamania kosci, nie
mialo osteoporotycznej gestosci kosci w skanach.

*W 1996 roku Szwedzka Rada ds. Oceny Technologii (Swedish Council on Technology
Assessment) potaczyla jedenascie populacji badawczych, obejmujacych okoto 90 000 osobolat
obserwacji i ponad 2000 ztaman, aby okresli¢, jak dobrze gesto$¢ kosci prognozuje, kto dozna
ztamania. Ich wniosek, opublikowany w czasopismie ,,BMJ”, brzmiat: chociaz ggsto$¢ kosci
moze przewidywac ryzyko ztamania w calej populacji, ,,nie pozwala zidentyfikowac¢ osob, u
ktorych dojdzie do ztamania”, i stwierdzili wprost:



https://x.com/glwade53/status/1919550733592260772
https://x.com/glwade53/status/1919550733592260772
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/411570
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/411570
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2822423
http://e-jbm.org/DOIx.php?id=10.11005/jbm.2014.21.3.205
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1808066/
https://academic.oup.com/jcem/article/104/8/3514/5427152
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2351094/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2351094/
https://x.com/glwade53/status/1919550733592260772

Nie zalecamy przeprowadzania badan przesiewowych w kierunku osteoporozy u kobiet w okresie
menopauzy, polegajacych na pomiarze gestosci kosci.

Innymi stowy, medycyna od lat wie, ze liczba, ktorg bada, diagnozuje, na ktérg przepisuje leki 1
ktéra ponownie skanuje co dwa lata, nie jest liczba decydujaca o tym, czy ko$¢ ulegnie ztamaniu.
Po prostu niczego nie zmienita, poniewaz to wiasnie ta liczba jest celem catego aparatu.

Uwaga: w Europie zaczyna by¢ stosowana tansza metoda diagnozowania wytrzymatosci kosci
(ktora nie naraza pacjentow na promieniowanie jonizujgce). Polega ona na wysylaniu fal
ultradzwiekowych do kosci, a nastepnie analizie widma generowanego przez te fale w celu oceny
stanu kosci. Jak pokazuje zatqczona prezentacja , metoda ta pozwala doktadnie przewidziec¢
gestos¢ kosci, a dodatkowo ich wytrzymatos¢. Krotko mowigc, moze to by¢ znacznie lepsze
podejscie niz skanowanie DEXA, ale jest mato prawdopodobne, ze wejdzie ono do powszechnego
uzytku w Stanach Zjednoczonych przez co najmniej dekade, ze wzgledu na ogromne inwestycje w
skanowanie DEXA.

Ernest N. Curtis Ernest’s Substack 2 hrs ago

During the early years of my medical practice, there was the abrupt appearance of multiple articles
in medical journals as well as popular magazines informing all of us about the scourge of
osteoporosis. It was mostly directed at women and urged them to get bone density scans to asses!
their possible risk of this disorder. By sheer coincidence there appeared a new drug----Fosamax,
the first of a new class of drugs called bisphosphonates---that we were told would substantially
reduce the risk of developing osteoporosis. Naturally lots of women began asking for bone density
scans but | knew little about them or where they could be obtained. Not to worry. Soon many of the
local OB-GYN offices told us that they had scanning machines in their offices. When | asked where
they got these scanners | was told that they were provided free of charge by---you guessed it---
the manufacturers of Fosamax. | subsequently learned that this generosity had been extended to
practically every OB-GYN office in southern California and, | suspected, probably the entire
country.

@ LIKED (4) D REPLY (2) T, SHARE

A Midwestern Doctor @ just now

| am going to add your comment to the article. What you are describing is sadly a pretty
classic playbook by the industry (termed disease branding).

Uwaga: historia opisana w powyzszym komentarzu zostata omowiona bardziej szczegotowo w
tym artykule NPR oraz ksigzce z 2011 r. , ktora ujawnita oszustwo DEXA.

Bisfosfoniany
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Gdy u pacjenta zostanie zdiagnozowana osteoporoza (a w niektérych przypadkach osteopenia),
leczeniem pierwszego rzutu jest rozpoczecie leczenia bisfosfonianami i kontynuowanie go przez
okres od 3 do 5 lat, w zaleznosci od tego, czy lek jest podawany dozylnie, czy doustnie.

Uwaga: bisfosfoniany obejmujq: Alendronian (Fosamax), Ryzedronian (Actonel), Ibandronian
(Boniva), Kwas zoledronowy (Reclast), Zoledronian (Zometa, Aclasta), Pamidronian (Aredia),
Etydronian (Didronel), Neridronian (Nerixia), Tiludronian (Skelid), Klodronian (Bonefos,
Loron)

Na rozwo6j kosci wptywa wiele czynnikow. Dwa najwazniejsze to komorki budujace kos¢
(osteoblasty) oraz komorki rozktadajgce kos¢ (osteoklasty). Bifosfoniany z kolei gromadza sie¢ w
kosciach i dziatajg poprzez unieruchomienie lub zniszczenie osteoklastoéw . Prowadzi to do
wzrostu gestosci kosci, poniewaz réwnowaga w ich produkeji przesuwa si¢ w kierunku ich
budowania, a nie rozpadu.

Niestety, takie podejscie wigze si¢ z dwoma problemami.
1. Bisfosfoniany sg znane z licznych skutkow ubocznych. Do najczgsciej wystepujacych naleza:

e Podraznienie zotadka i zapalenie lub uszkodzenie przetyku (co czasami moze prowadzic¢
do raka przetyku). Ten skutek uboczny jest na tyle powszechny, ze wielu pacjentow
rezygnuje z dalszego przyjmowania lekow.

o Silny bol ko$ci, migéni 1 stawdw w catym ciele.

e Martwica kosci (obumieranie tkanki kostnej) w szczece. Poniewaz tak wiele osob cierpi
na t¢ chorobg (np. Kaiser odkryt, ze dotyczyta ona 0,1% uzytkownikow), wniesiono
pozwy zbiorowe przeciwko producentom w zwigzku z tg wyniszczajacg chorobg ( co
ujawnito prywatne rozmowy firmy Merck na ten temat). Wydaje sie, ze jest to wynik
gromadzenia si¢ bisfosfoniandw w szczece, co zmniejsza je] zdolnos¢ do samoregeneracji
o okoto 90% . Co ciekawe, Amerykanskie Towarzystwo Stomatologiczne ostrzega
swoich cztonkow przed opracowywaniem dokumentacji pacjentow przyjmujacych
bisfosfoniany (prawdopodobnie ze wzgledu na ryzyko zwigzane ze zwigkszonym
ryzykiem urazu po zabiegu stomatologicznym).

o  Wywotuje objawy grypopodobne po wstrzyknieciu.

e (Czasami powoduje nietypowe zlamania w obrgbie bioder.

e Ryzyko wystapienia migotania przedsionkoéw jest w przyblizeniu podwojone

e Niski poziom wapnia we krwi (hipokalcemia czesto moze by¢ dos¢ problematyczna).

e Zmgczenie, mdtosci 1 brak sil.

o Pogarszajaca si¢ funkcja nerek.

e Zapalenie oczu.

o Stabe gojenie si¢ kosci po ztamaniach.

e Zwigkszone ryzyko ztaman
Uwaga: jest to zrozumiale, Ze jest to kontrowersyjny skutek uboczny, na ktory istniejg
sprzeczne dowody, biorgc pod uwage, zZe jest on odwrotny do zamierzonego dziatania
leku. Jednakze obecnie istniejqg wystarczajgce dowody potwierdzajqce, ze leki te
zwiekszajq ryzyko wystgpienia niektorych rodzajow ztaman.

Dla przyktadu, w ostrzezeniu FDA ze stycznia 2008 r. ostrzezono lekarzy, ze wszystkie
bisfosfoniany moga powodowac:
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silny 1 czasami uniemozliwiajacy funkcjonowanie bol kosci, stawdw i/lub migsni (uktadu
mig$niowo-szkieletowego)... [ktory] moze wystapi¢ w ciggu kilku dni, miesiecy lub lat od
rozpoczecia stosowania leku, a u niektorych pacjentow moze nie ustgpowac nawet po
zaprzestaniu jego stosowania.

Uwaga: obserwujemy rowniez szereg innych istotnych probleméw. Na przykiad, u wielu
pacjentow przyjmujgcych bisfosfoniany rozwinety si¢ ostrogi kostne w szczece (co moze by¢ dla
nich dos¢ trudne do zniesienia). Podobnie, badanie osob, u ktorych wystgpily ztamania po 3-8
latach stosowania bisfosfonianow, wykazato, ze prawie nie doszto u nich do tworzenia nowej
tkanki kostnej.

2. Sposéb dziatania bisfosfonianow znacznie r6zni si¢ od sposobu, w jaki organizm zostat
zaprojektowany do budowy zdrowych kosci. W efekcie wigkszos¢ kosci, ktore po nich pozostaja,
to ,,stara ko$¢”, ktora tatwo sie famie (np. w watku na temat tego artykutu, ktéry zobaczyto ponad
4 miliony 0sob, wiele 0sob zglosito bardzo nietypowe ztamania spowodowane tymi lekami).

Uwaga: istnieje wiele innych, nowszych lekow na osteoporoze. Leki te sq czesto skuteczniejsze w
budowaniu mocniejszych kosci i czesto nie majg tak powaznych skutkéw ubocznych, jak
bisfosfoniany, dlatego wielu moich kolegow je stosuje. Niestety, leki te sq zazwyczaj znacznie
drozsze, a kazdy z nich ma swoj wlasny zestaw skutkow ubocznych.

@ Keith R @KeithRPhMD - 1h

The terminal half-life of Fosamax is 10.5 years. Who the heck wants to take
a drug that lingers in your bone for that many years? I've also seen a few
cases in my practice of osteonecrosis of the jaw, which is said to be a "rare"
side effect. Sure

Ped fizjologiczny

Jedng z najbardziej niezwyktych cech ludzkiego ciata jest jego zdolnos¢ do stopniowej adaptacji
do wszelkich okoliczno$ci, w jakich si¢ znajduje. Z drugiej strony, jednym z gtéwnych wyzwan,
z jakimi mierzy si¢ osoba zmagajaca si¢ z chorobg przewlekla, jest to, ze zazwyczaj w momencie
pojawienia si¢ objawow choroby, niedostosowawczy proces fizjologiczny, ktory je wywotat, jest
juz mocno zakorzeniony w organizmie, a zatem jego zmiana jest do$¢ trudna (i czasochtonna).

Na przyktad, choroba Alzheimera jest zazwyczaj wynikiem spowolnienia proceséw, ktore tworzg
neurony i wyprzedzenia ich przez procesy, ktore je niszcza, co prowadzi do rosngcej utraty
neuronow 1 postepujacej utraty funkcji neurologicznych. Z kolei jedyna udowodniong metoda
leczenia choroby Alzheimera jest po prostu odwrdcenie tego réwnania i sprawienie, aby
produkcja neuronéw przewyzszala ich niszczenie. Niestety, poniewaz nie da si¢ stworzy¢ leku,
ktory by to robit (wymaga to raczej zmiany stylu Zycia), przemyst nieustannie koncentruje si¢ na
lekach, ktore eliminujg blaszke miazdzycowa tworzong przez mézg, aby chroni¢ neurony przed
uszkodzeniem. Zatem po dekadach wydawania miliardéw dolaréw rocznie na znalezienie
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lekarstwa na te chorobe, jedyne, co mozemy pokazaé, to kosztowne metody leczenia blaszek
miazdzycowych , ktore maja szeroki zakres skutkow ubocznych i1 sg bezuzyteczne w
rzeczywistym leczeniu choroby Alzheimera.

Jednym z najwazniejszych procesow adaptacyjnych organizmu jest to, jak dostosowuje si¢ on do
obcigzen i stresu, jakiemu jest poddawany. Na przyktad, powodem, dla ktérego trening sitowy
,»dziata”, jest to, ze migsnie obcigzone nadmiernym wysitkiem dajg organizmowi sygnal, ze musi
zbudowac¢ wigcej masy migsniowe;.

Jednak, cho¢ proces adaptacji migs$ni jest czesto rozpoznawany, wiele innych procesow pozostaje
nierozpoznanych. Na przyktad, organizm nieustannie przebudowuje tkanki migkkie, ktore tacza
ciato, 1 w rezultacie, gdy kto§ dozna urazu po podaniu lekéw, ktory uposledza zdolnos¢
organizmu do odbudowy tych tkanek, prawdopodobnie do§wiadczy nastepnie powaznego
uszkodzenia strukturalnego.

Jest to najbardziej znane w przypadku antybiotykéw fluorochinolonowych, poniewaz leki te
(wykazujace wysoki stopien toksycznosci dla mitochondriow, ktore napedzaja odktadanie si¢
tkanki w organizmie) cz¢sto powoduja zerwania $ciggien nawet po miesiagcu od ich odstawienia.
Podobnie obserwujemy, ze wiele innych, bardziej niebezpiecznych lekéw dostepnych na rynku, z
czasem (nawet po odstawieniu), powoduje uszkodzenie tkanek migkkich (czesto w stopniu
znaczaco wpltywajacym na zycie pacjenta), co czesciowo mozna wytlumaczy¢ faktem, ze
komorki budujace tkanke taczng majg duza liczbe mitochondridow .

Uwaga: bardziej szczegotowq dyskusje na temat leczenia wiotkosci wiezadet (hipermobilnos¢ to
stan, ktory dotyka przede wszystkim osoby najbardziej wrazliwe na otoczenie i narazone na
uszkodzenia wywolywane przez leki) mozna znalezé tutaj .

Remodelowanie kosci

Proces adaptacyjny nieustannie przeksztatca kosci, tak aby ich struktura byta optymalnie
przystosowana do przenoszenia obcigzen. W wiekszosci przypadkow nie zastanawiamy si¢ nad
tym procesem, poniewaz po prostu dziata on zgodnie z przeznaczeniem. Jednak w niektorych
przypadkach dostrzegamy, gdzie nastapita awaria.

Na przyktad, poniewaz kosci potrzebuja sity grawitacji, aby sygnat mogt powstaé ( poprzez prady
elektryczne wytwarzane podczas $ciskania kosci ), sygnat ten jest tracony w srodowiskach o
niskiej grawitacji. Z tego powodu od dawna wyst¢pujacym problemem w podrozach
kosmicznych byta szybka utrata tkanki kostnej, ktorej do§wiadczali astronauci (np. w ciagu 6
miesigcy tracili 6-10% gestosci kosei , co narazato ich na wysokie ryzyko ztaman po powrocie
do normalnej grawitacji, a rekonwalescencja zazwyczaj trwata 3 lub wigcej lat ).

Z tego powodu, chociaz zazwyczaj koncentrujemy si¢ wytacznie na komorkach budujacych kos¢,
w rzeczywistosci osteoklasty sg rowniez niezwykle wazne, poniewaz ich niszczenie pozwala
kosci przyjac ksztatt, ktory najlepiej pozwala jej skutecznie przenosi¢ cig¢zar grawitacji. Z kolei,
gdy sa one blokowane przez bisfosfoniany, gesto$¢ kosci wzrasta, ale powstajace kosci sg
znacznie bardziej kruche i nieelastyczne. Nasza niech¢¢ do tych lekow wynika z kolei z tego, jak
czesto spotykamy si¢ ze zmianami patologicznymi, jakie wywotujg w kosciach naszych
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pacjentdw (np. stwierdzamy, ze chociaz wytrzymato$¢ na $ciskanie moze wzrosngé, ruchomos¢
kosci nie ulega zwigkszeniu, co czgsto ma o wiele powazniejsze konsekwencje dla pacjentéw).

To z kolei uwypukla powszechny problem w medycynie. Lekarze czgsto sg szkoleni w celu
skupiania si¢ na leczeniu liczb (np. obnizaniu ,,wysokiego” poziomu cholesterolu), wierzac, ze
korygowanie tych liczb prowadzi do zdrowia. Wynika to w duzej mierze z faktu, ze znacznie
tatwiej jest przeprowadzi¢ badanie oceniajace korzysci wynikajace ze zmiany wartosci, ktorg
uznaje si¢ za dobrg (np. szczepionka wytwarzajaca przeciwciala docelowe), niz ocenié, czy u
pacjentow faktycznie nastepuje poprawa (np. zmniejszenie catkowitej liczby zgonow — co w
badaniach Pfizera nie miato miejsca, mimo ze stale produkowano ,,ratujgce zycie” przeciwciata).

Krotko moéwiac, cheialbym stwierdzié, ze chociaz bisfosfoniany moga by¢ skuteczne w
poprawianiu wyniku DEXA, niekoniecznie poprawiajg stan zdrowia.

Dzigki Twojemu wsparciu The Forgotten Side of Medicine jest mozliwe! Aby otrzymywac¢ nowe
posty 1 wspiera¢ moja prace, rozwaz subskrypcje bezptatng lub ptlatna.

Co powoduje osteoporoze?

Poniewaz metabolizm kosci jest powigzany z wieloma innymi procesami zachodzacymi w
organizmie, moze na niego wptywac wiele czynnikdéw. Z kolei, jak zauwazam, koledzy, ktorzy
koncentrujg si¢ na leczeniu konkretnego aspektu organizmu, cze¢sto potrafig udowodnié, ze ich
obszar zainteresowania jest glownym czynnikiem determinujagcym zdrowie kosci. To sprawia, ze
ustalenie, ktory obszar jest faktycznie najwazniejszy, jest do$¢ trudne. Mimo to, istnieje kilka
czynnikow o szczeg6lnym znaczeniu.

1. Mobilno§¢ — poniewaz wzrost kosci zalezy od sygnatéw generowanych przez obcigzenie
ciata, mozna zasadnie twierdzi¢, ze nasz coraz bardziej siedzacy tryb Zycia jest odpowiedzialny
za ciagly wzrost zachorowan na osteoporoze w Ameryce (np. jedno z badan wykazato, ze kobiety
po menopauzie prowadzace siedzacy tryb zycia stracity 2,26% masy kostnej w ciggu roku,
podczas gdy u kobiet, ktore zamiast tego stosowaly trening sitowy, odnotowano wzrost o 1,17%).
Ponadto wykazano, ze ekspozycja na §wiatto stoneczne zwieksza gesto§¢ kosci (a takze zapewnia
wiele innych istotnych korzy$ci zdrowotnych ), co dodatkowo ilustruje, jak problematyczny
moze by¢ siedzacy tryb zycia.

Uwaga: wplyw unieruchomienia na osteoporoze dotyka rowniez innego trudnego aspektu chorob
przewleklych — czesto mamy do czynienia z samonapedzajqcq sie spiralg, poniewaz wiele
przyczyn pogarsza pozostate (np. osteoporoza zwigksza unieruchomienie, stabe krgzenie [czesto
obserwowane w stanach chorob przewlektych] rowniez powoduje unieruchomienie, a
unieruchomienie jednoczesnie uposledza krgzenie plynow ).

2. Hormony — w poprzednim artykule oméwilem powazne zagrozenia zwigzane z lekami
takimi jak Lupron, ktore dziatajg poprzez uposledzenie produkcji hormondéw piciowych w
organizmie. Jednym z najcze¢stszych obserwowanych skutkéw ubocznych jest znaczne ostabienie
kosci, co czesto prowadzi osoby poszkodowane w wyniku ich stosowania do stwierdzenia, ze
,»,maja kosci jak 80-latek™ (np. ustyszysz relacje o 30-latku opierajacym si¢ reka o $ciang i
pekajacej kosci, lub o tym, ze dowiadujg sig, ze potrzebuja protezy zgbowej). Co wiecej, w wielu
przypadkach te skutki uboczne sg czesto opoéznione, co ponownie ilustruje, jak zaburzenie
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przebudowy kosci moze mie¢ dalekosiezne konsekwencje w przysztosci.

Uwaga: widzielismy rowniez przypadki, w ktorych pacjentom przepisywano duze dawki
inhibitorow aromatazy (lekow zapobiegajqcych przeksztatcaniu testosteronu w estrogen), co
nastepnie wydawalo sie wywolywac utrate tkanki kostnej.

To z kolei dowodzi, ze hormony odgrywajg kluczowa rol¢ w zdrowiu kosci, a to jeden z
powodow, dla ktorych medycyna hormonalna czgsto przepisuje je starzejagcym si¢ kobietom.

Jednak z naszego do§wiadczenia wynika, ze czynnikiem decydujacym o tym, czy ko$¢ ulegnie
zlamaniu, nie jest jej gestosc¢, lecz elastyczno$¢ 1 ruchomosé. Gdy zdrowe kosci zostang poddane
naprezeniom, wyginajg si¢, aby dostosowac si¢ do tych naprezen, a nastgpnie powracaja do
pierwotnego ksztattu. Natomiast jesli kos¢ jest krucha, to gdy zacznie si¢ wyginaé, ztamie sie¢.

To rozroéznienie ma ogromne znaczenie, poniewaz istnieje specyficzna rownowaga hormonalna,
ktora rzadzi elastyczno$cig kosci, a nie tylko ich gesto$cia, a z naszego doswiadczenia wynika, ze
przywrdcenie tej rownowagi jest jednym z najskuteczniejszych dziatan zapobiegajacych
ztamaniom. Mimo Ze jest to zauwazane w literaturze naukowej, rzadko, jesli w ogoéle, jest
omawiane w medycynie konwencjonalnej i w zwigzku z tym pacjenci rzadko sg o tym
informowani.

Uwaga: osteoporoza, cho¢ rzadsza, wystepuje rowniez u mezczyzn. StwierdziliSmy, Ze u mezczyzn
ZWigkszenie poziomu testosteronu moze rowniez pomoc w walce z utratqg masy kostnej, jednak
skala korzysci nie jest tak duza, jak w przypadku innych interwencji hormonalnych.

3. Stan zapalny — wielu z nas zaobserwowato, ze pacjenci z przewlektymi chorobami
zapalnymi sg bardziej narazeni na osteoporoz¢. Z kolei mechanizm potwierdzajacy te obserwacje
istnieje, poniewaz Wwykazano , ze cytokiny klasycznie zwigzane z tymi stanami zapalnymi (np.
TNF-a i IL-6) aktywujg kluczowe receptory (np. RANKL), ktore powoduja rozpad kosci przez
osteoklasty, dopdki nie zostanie wyleczona choroba podstawowa, ktéra generuje te cytokiny.

4. Mineraly — poniewaz kosci sktadaja si¢ z mineraléw, sugeruje to, ze wytrzymatos¢ kosci
zalezy od spozycia mineralow. Z naszego doswiadczenia wynika, ze suplementacja
odpowiednimi mineralami cz¢sto przywraca zdrowie kosci, wiec jestem sktonny uwierzy¢, ze to
rzeczywiscie kluczowy punkt.

Poniewaz niedobory mineralow wydajg si¢ by¢ tak powszechnym problemem, staraliSmy si¢
zidentyfikowac, co moze by¢ za to odpowiedzialne. Obecnie uwazamy, ze gtownymi
winowajcami s3:

* Niedobor kwasu zotadkowego (poniewaz kwas zoladkowy jest czesto niezbedny do
wchtaniania mineraléw z pozywienia). Dwiema najczestszymi przyczynami tego stanu sg leki
blokujace wydzielanie kwasu ( ktore wielokrotnie wykazano jako przyczyne osteoporozy ) oraz
tendencja do zmniejszania si¢ ilosci kwasu zotagdkowego wraz z wiekiem (co z kolei moze
wyjasnia¢, dlaczego osteoporoza nasila si¢ wraz z wiekiem).

Uwaga: metaanaliza osiemnastu badan obejmujgcych 244 109 przypadkow ztaman wykazata, ze
przyjmowanie najczesciej stosowanych lekow na refluks (inhibitorow pompy protonowej)
zwigkszato ryzyko ztamania biodra o 26%, a takze ryzyko ztaman kregostupa o 58% i ztaman
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dowolnego miejsca o 33%. Biorgc pod uwage, ze leki te nalezg do najczesciej przepisywanych na
Swiecie i sq rutynowo przyjmowane latami z powodu schorzenia czesto spowodowanego zbyt
malg, a nie zbyt duZq iloscig kwasu Zolgdkowego , to kolejny dowod na to, ze system medyczny
nie traktuje priorytetowo dbania o zdrowie ludzi (zamiast np. stosowaé tanie, proste i bezpieczne
metody leczenia refluksu, a takze leczyé problemy z zatokami i autoimmunologiq, ktore czesto
wynikajq z niedoborow spowodowanych niedoborem kwasu zotgdkowego).

*Czeste uszczuplanie niezbednych mikroelementéw i mineratow w glebie na skutek
przemystowych praktyk rolniczych (jest to ogromny problem) oraz usuwanie bogatych w
mineraly sktadnikéw zywnos$ci podczas jej przetwarzania (np. podczas zamiany pelnego ziarna
na ziarno rafinowane ).

*Szeroko stosowany herbicyd Roundup ma tendencje do zachowywania si¢ jak srodek
chelatujacy , ktory wiaze niezb¢dne mineraly w glebie (szczegodlnie kationy +2, takie jak magnez)
1 w ten sposob zapobiega ich przedostawaniu si¢ do naszego organizmu.

5. Fluoryzacja wody — Fluor byl pierwotnie dodawany do wody pitnej, poniewaz byt
toksycznym odpadem, a wiele gatezi przemystu potrzebowato bezpiecznego sposobu jego
utylizacji. Poniewaz wiadomo bylo, ze fluor zwicksza gesto$¢ kosci, argumentowano, ze moze
chroni¢ nasze zeby, a zatem moze by¢ postrzegany jako niezbgdny sktadnik odzywczy. Proby te
poczatkowo zakonczyly si¢ niepowodzeniem (poniewaz fluor ma szeroki zakres toksycznosci),
ale ostatecznie, poniewaz fluor byt potrzebny do produkcii pierwszych bomb atomowych , ze
wzgledow bezpieczenstwa narodowego rzad ustapit i dodat fluor do wody pitne;.

Niestety, podobnie jak bisfosfoniany, podczas gdy fluor zwigksza ggstos¢ kosci, kosé, ktora sig
tworzy, jest mniej zdrowa i zdolna do prawidlowego funkcjonowania. Oprocz tego, ze wielu
moich kolegdéw uwaza, ze zaobserwowali te szkod¢ u swoich pacjentow, zostato to rowniez
wykazane zardwno przez liczne badania taczace fluor z osteomalacija (stanem, w ktorym ko$ci
migkng i dlatego sa bardziej podatne na ztamania), jak i przez liczne badania wykazujace, ze
podawanie fluoru zwigksza, a nie zmniejsza ryzyko ztamania. Z drugiej strony jednak, poniewaz
osteoporoza jest definiowana nie przez ryzyko ztamania, ale raczej przez utrate gestosci kosci,
nie sadzg, aby fluor (ktory zwigksza gestos¢ kosci) mogt by¢ gtdwnym winowajcg rosngcych
wskaznikow osteoporozy. Nalezy jednak zauwazy¢, ze niektore nowsze badania pokazuja, ze
fluor zmniejsza, a nie zwigksza gestos¢ kosci .

Uwaga: Uwazam, ze jednq z rzeczy, ktora prawdopodobnie wplyneta na moje zdrowie fizyczne i
zdolnosci poznawcze, byto podejmowanie przez wiekszos¢ Zycia proaktywnych krokow majgcych
na celu unikanie wody fluorowanej.

6. Leki farmaceutyczne — Oprocz blokeréw hormonalnych (np. Lupron) i blokeréw kwasu
zotadkowego (np. Prilosec) wykazano rowniez, ze inne leki znacznie zwigkszaja ryzyko
osteoporozy, szczegdlnie sterydy glikokortykosteroidowe, takie jak prednizon (ktérych ogromne
zagrozenia omowiono tutaj ). Na przyktad — ich przyjmowanie podwaja ryzyko ztamania (a tym
bardziej ztamania kregu), w typowych dawkach powoduja one 5-15% utrat¢ masy kostnej rocznie
, au osob dlugotrwale stosujacych 37% ztaman kregdw (ponadto stosowanie duzych dawek
sterydow zwieksza ryzyko ztaman kregdw pigciokrotnie ). Utrata masy kostnej pod wptywem
glikokortykosteroidow jest w rzeczywistosci tak powszechnym problemem, ze jej leczenie jest
jednym z niewielu oficjalnych wskazan, jakie FDA przewiduje dla bisfosfoniandw .
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Wiadomo réwniez, ze inne leki ostabiaja kosci. Wykazano na przyktad, Zze opioidy opdzniajg
gojenie si¢ ztaman lub zrostéw kr¢gostupa , a stosowane przewlekle obnizaja gestos¢ kosci i
zwickszaja ryzyko ztamania 4,13-krotnie . Do lekow, ktore rowniez ostabiaja kosci, naleza
tiazondony (stosowane w cukrzycy), leki przeciwdepresyjne z grupy SSRI , leki
przeciwdrgawkowe (pierwotnie opracowane w leczeniu padaczki, ale obecnie stosowane w wielu
innych schorzeniach), Depo-Provera oraz wspomniane wcze$niej inhibitory aromatazy .

Uwaga: chociaz leki na nadcisnienie tetnicze bezposrednio nie ostabiajg kosci, znacznie
zwigkszajq ryzyko upadkow u 0sob starszych (np. obszerne badanie JAMA z 2014 r. wykazato, ze
terapia nadcisnienia tetniczego o umiarkowanej intensywnosci spowodowata wzrost ryzyka
upadku powodujgcego powazne obrazenia o 40-131%) — niemniej jednak z biegiem lat coraz
czesciej zaleca sie agresywne progi leczenia nadcisnienia tetniczego zamiast zdrowych sposobow
radzenia sobie z tym schorzeniem (oméwionych tutaj ).

7. Toksyny Srodowiskowe — jak pokazuja ponizsze linki, wiele szeroko rozpowszechnionych
toksyn §rodowiskowych (np. organofosforany , bisfenol A , aluminium , kadm i nikotyna , otéw ,
rte¢ , triklosany i wiele innych trwatych zanieczyszczeh organicznych ) moze hamowacé
tworzenie kosci 1 jest powigzany z osteoporoza (np. kilka badan powigzalo zmniejszong ggstosé
kosci z narazeniem na DDT — substancj¢ chemiczng, ktora niestety utrzymuje si¢ w organizmie
przez dziesigciolecia) 123 4),

Uwaga: picie napojow gazowanych znacznie zwigksza ryzyko osteoporozy i ztaman. wykazano, ze

Jednoczesnie jednak nie jestem do kofica pewien, czy te punkty dajg pelny obraz sytuaciji,
poniewaz najstarsze teksty medyczne na §wiecie rOwniez wspominajg o osteoporozie (w czasach,
gdy na przyktad Roundup i blokery kwasu nie istniaty).

Oproécz tych mechanizmow podejrzewam, ze istnieje kilka innych, ktore powoduja osteoporoze,
ale mam mniej dowodow na poparcie tych twierdzen (np. starozytne chinskie teksty medyczne
zawieraly konkretne twierdzenie na temat czynnikdw wptywajacych na zdrowie kosci, ktore to
twierdzenie zaczgly potwierdza¢ wspoiczesne badania, co bezposrednio wigze si¢ z pracg nad
potencjatem zeta, ktora prowadze od lat).

W dalszej czgsci artykulu omowie zatem:

e Specyficzna rbwnowaga hormonalna, ktora decyduje o elastycznos$ci kosci (a nie o ich
gestosci), sposob jej badania oraz poziomy, ktdre priorytetowo traktujemy jako docelowe.

o Nasz preferowany protokot suplementacji 1 mineratow majacy na celu przywrocenie
wytrzymatos$ci kosci (wraz z pewnymi niedocenianymi niuansami suplementacji kosci).

o Strategia, ktorg zastosowatem, aby wyeliminowac fluor w ramach dazenia do uzyskania
zdrowej wody (co jest zaskakujaco trudne, ale na przestrzeni lat udato mi si¢ znalez¢ kilka
filtrow i opcji wody butelkowanej).

o Kilka sprawdzonych przeze mnie metod dietetycznych, ktore przynosza niezwykte efekty
dla zdrowia kosci.

e Najczestsze przyczyny ,,niewyjasnione]” utraty tkanki kostnej, ktdre tatwo przeoczyc,
tatwo wyleczy¢ 1 ktore czgsto powoduja u ludzi lata niepotrzebnego cierpienia.
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