
  

 

SZLAKI NATURY 

SEKRETY ROŚLIN I 

PRZEPISY NA ZDROWIE 

Naturalne metody leczenia 

STRESZCZENIE 

 

"Szlaki Natury Sekrety Roślin i Przepisy na 

Zdrowie" odkrywa przed czytelnikiem bogactwo 

naturalnych sposobów wspierania zdrowia. 

Wnikliwie analizuje właściwości lecznicze 

roślin, od popularnych ziół po mniej znane 

gatunki, ukazując ich zastosowanie w 

codziennym życiu. Książka łączy wiedzę 

zielarską z praktycznymi przepisami na napary, 

maści czy syropy, które można łatwo 

przygotować w domu. Autor podkreśla rolę 

natury w holistycznym podejściu do zdrowia, 

zachęcając do powrotu do tradycyjnych metod 

leczenia. To kompendium wiedzy o naturalnych 

środkach wspierających organizm, pełne pasji i 

szacunku dla sił przyrody. 
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Wstęp 

Zespół Stevensa-Johnsona (SJS) to poważna reakcja skórno-

śluzówkowa, która może wystąpić jako reakcja alergiczna na niektóre 

leki, w tym leki przeciwpadaczkowe. W kontekście leczenia padaczki, 

leki takie jak karbamazepina, fenytoina i lamotrygina są znane z 

potencjalnego ryzyka wywołania SJS. SJS charakteryzuje się 

wystąpieniem bolesnych pęcherzy na skórze i błonach śluzowych, 

takich jak jama ustna, oczy czy narządy płciowe. Zmiany te mogą 

prowadzić do poważnych powikłań, w tym odwodnienia, zakażeń czy 

niewydolności narządów. Ważne jest, aby pacjenci przyjmujący leki 

przeciwpadaczkowe byli świadomi ryzyka związanego z SJS. W 

przypadku wystąpienia objawów takich jak gorączka, ból gardła, 

wysypka skórna czy owrzodzenia błon śluzowych, należy 

niezwłocznie skontaktować się z lekarzem. Wczesne rozpoznanie i 

przerwanie stosowania podejrzanego leku są kluczowe dla 

skutecznego leczenia i minimalizacji ryzyka powikłań. Ważne jest, 

aby pacjenci przyjmujący leki przeciwpadaczkowe byli świadomi 

ryzyka związanego z SJS. W przypadku wystąpienia objawów takich 

jak gorączka, ból gardła, wysypka skórna czy owrzodzenia błon 

śluzowych, należy niezwłocznie skontaktować się z lekarzem. 

Wczesne rozpoznanie i przerwanie stosowania podejrzanego leku są 

kluczowe dla skutecznego leczenia i minimalizacji ryzyka powikłań. 

Zespół Stevensa-Johnsona (SJS) charakterystyka, przyczyny i 

związki z leczeniem epilepsji 
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Zespół Stevensa-Johnsona (ang. Stevens-Johnson Syndrome, SJS) jest 

rzadkim, lecz bardzo poważnym stanem medycznym, zaliczanym do 

grupy ciężkich reakcji polekowych. Wywołuje on znaczące 

uszkodzenia skóry oraz błon śluzowych, prowadząc często do 

trwałych powikłań lub nawet do zagrożenia życia. SJS, jako reakcja 

alergiczna, jest szczególnie istotny w kontekście leczenia padaczki, 

ponieważ niektóre leki przeciwpadaczkowe mogą być jego 

potencjalną przyczyną. W niniejszej pracy szczegółowo omówione 

zostaną charakterystyka, mechanizmy powstawania, objawy, 

diagnostyka, leczenie oraz związki SJS z terapią padaczki. 

Co to jest zespół Stevensa-Johnsona? 

Zespół Stevensa-Johnsona po raz pierwszy został opisany w 1922 

roku przez dwóch amerykańskich lekarzy pediatrów, Alberta Stevensa 

i Franka Johnsona. Stan ten klasyfikuje się jako jedna z postaci 

toksycznej nekrolizy naskórka (TEN – ang. Toxic Epidermal 

Necrolysis), która występuje w cięższych przypadkach. SJS różni się 

od TEN głównie rozległością zmian w SJS dotknięte zostaje mniej niż 

10% powierzchni ciała, podczas gdy w TEN zmiany obejmują ponad 

30%. Najbardziej charakterystycznym objawem zespołu Stevensa-

Johnsona jest martwica naskórka, prowadząca do jego złuszczania 

oraz pojawienia się bolesnych zmian na skórze i błonach śluzowych. 

Objawy te rozwijają się zwykle w ciągu kilku dni od rozpoczęcia 

ekspozycji na czynnik sprawczy, którym najczęściej są określone leki 

lub infekcje wirusowe. 

Przyczyny i czynniki ryzyka 

Główną przyczyną SJS są reakcje nadwrażliwości na różnorodne 

substancje chemiczne, w szczególności leki. Do najczęściej 

wymienianych leków wywołujących SJS należą: 

1. Leki przeciwpadaczkowe: 

o Karbamazepina 

o Fenytoina 

o Lamotrygina 
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o Fenobarbital 

o Walproinian sodu 

2. Antybiotyki: 

o Sulfonamidy (np. kotrimoksazol) 

o Penicyliny 

o Cefalosporyny 

3. Leki przeciwzapalne: 

o Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ), takie jak 

oksykamy (np. meloksykam). 

4. Inne substancje: 

o Allopurynol, stosowany w leczeniu dny moczanowej. 

Poza lekami, SJS może być wywołany infekcjami wirusowymi, 

bakteryjnymi lub grzybiczymi. Często wymienia się tu wirusa 

opryszczki (HSV), wirusa Epsteina-Barr (EBV) oraz Mycoplasma 

pneumoniae. Należy jednak podkreślić, że ryzyko wystąpienia zespołu 

Stevensa-Johnsona wzrasta u pacjentów z predyspozycjami 

genetycznymi. Na przykład, u osób pochodzenia azjatyckiego z 

określonym wariantem genu HLA-B*1502 ryzyko SJS w odpowiedzi 

na karbamazepinę jest szczególnie wysokie. 

Objawy kliniczne 

Objawy zespołu Stevensa-Johnsona rozwijają się stopniowo i można 

je podzielić na fazy: 

1. Faza prodromalna: 

o Objawy grypopodobne, takie jak gorączka, bóle mięśni, 

zmęczenie i ból gardła. 

o Wystąpienie rumienia oraz bolesnych zmian na skórze. 

2. Faza rozwinięta: 
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o Zmiany na skórze w postaci pęcherzy i plam 

rumieniowych, które mogą przypominać tarczę strzelniczą. 

o Pęcherze na błonach śluzowych (np. w jamie ustnej, 

wargach, oczach, narządach płciowych). 

o Złuszczanie się martwego naskórka, prowadzące do 

odsłonięcia tkanki podskórnej. 

 

3. Powikłania: 

o Zaburzenia elektrolitowe z powodu utraty płynów przez 

uszkodzoną skórę. 

o Ryzyko wtórnych infekcji bakteryjnych, które mogą 

prowadzić do sepsy. 

o Trwałe uszkodzenia narządów, takich jak oczy (np. 

ślepota) czy układ oddechowy. 

Diagnostyka 

Rozpoznanie zespołu Stevensa-Johnsona opiera się głównie na 

obrazie klinicznym oraz historii stosowania leków lub przebycia 

infekcji. W badaniach laboratoryjnych można zaobserwować 

podwyższone stężenie markerów stanu zapalnego, takich jak CRP i 

leukocytoza. W celu potwierdzenia diagnozy wykonuje się biopsję 

skóry, która ujawnia martwicę keratynocytów i inne charakterystyczne 

zmiany histologiczne. 

Leczenie 

Leczenie zespołu Stevensa-Johnsona wymaga natychmiastowej 

interwencji medycznej, często w warunkach szpitalnych. Kluczowe 

elementy terapii obejmują: 

1. Przerwanie ekspozycji na czynnik sprawczy: 

o Bezwzględne zaprzestanie stosowania podejrzanego leku. 

2. Leczenie objawowe: 
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o Nawadnianie i wyrównanie zaburzeń elektrolitowych. 

o Leczenie bólu za pomocą środków przeciwbólowych. 

o Stosowanie preparatów ochronnych na skórę, takich jak 

opatrunki hydrokoloidowe. 

3. Leczenie immunosupresyjne: 

o Podawanie kortykosteroidów w celu zahamowania reakcji 

zapalnej. 

o Stosowanie immunoglobulin dożylnych (IVIG) w ciężkich 

przypadkach. 

4. Profilaktyka powikłań: 

o Zapobieganie infekcjom poprzez stosowanie antybiotyków 

o szerokim spektrum działania. 

o Monitorowanie funkcji narządów, takich jak nerki i płuca. 

 

Związki zespołu Stevensa-Johnsona z leczeniem epilepsji 

Leki przeciwpadaczkowe, takie jak karbamazepina, lamotrygina czy 

fenytoina, są jednymi z najczęstszych przyczyn SJS. Pacjenci 

przyjmujący te leki powinni być informowani o ryzyku wystąpienia 

tego zespołu oraz o konieczności monitorowania wczesnych objawów 

skórnych. W przypadku pojawienia się wysypki czy innych 

niepokojących objawów należy niezwłocznie skontaktować się z 

lekarzem. 

Ciekawym aspektem jest genetyczna predyspozycja do SJS, zwłaszcza 

u pacjentów pochodzenia azjatyckiego. Testy genetyczne na obecność 

genu HLA-B*1502 przed rozpoczęciem terapii karbamazepiną mogą 

pomóc w identyfikacji osób narażonych na wysokie ryzyko 

wystąpienia SJS. Dzięki temu możliwe jest zastosowanie 

alternatywnych leków, takich jak gabapentyna czy lewetyracetam, 

które są mniej związane z tym powikłaniem. 

Znaczenie profilaktyki 
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Zespół Stevensa-Johnsona jest stanem możliwym do uniknięcia, pod 

warunkiem odpowiedniej profilaktyki i edukacji pacjentów. Ważnym 

elementem zapobiegania SJS jest dokładne monitorowanie reakcji na 

nowe leki, zwłaszcza u osób z grup ryzyka. Dodatkowo, rozwój 

nowych leków przeciwpadaczkowych o niższym potencjale 

wywoływania reakcji alergicznych daje nadzieję na zmniejszenie 

częstości występowania SJS w przyszłości. 

 

Przypadki kliniczne i znaczenie edukacji 
 

W literaturze medycznej opisano liczne przypadki kliniczne SJS 

wywołanego przez leki przeciwpadaczkowe. Jednym z takich 

przypadków był pacjent, u którego po wprowadzeniu karbamazepiny 

pojawiły się objawy grypopodobne, a następnie rozległe zmiany 

skórne. Wczesne rozpoznanie i odstawienie leku pozwoliły na 

skuteczne opanowanie stanu i uniknięcie trwałych powikłań. Ten 

przypadek podkreśla wagę edukacji zarówno pacjentów, jak i lekarzy 

w zakresie rozpoznawania wczesnych objawów SJS. 

Zespół Stevensa-Johnsona jest poważnym stanem, który wymaga 

szybkiej diagnozy i leczenia. W kontekście padaczki i stosowania 

leków przeciwpadaczkowych SJS stanowi istotne zagrożenie, 

zwłaszcza w przypadku pacjentów z genetycznymi predyspozycjami. 

Kluczowe znaczenie mają tutaj działania profilaktyczne, takie jak 

testy genetyczne, monitorowanie objawów oraz edukacja pacjentów. 

Dzięki postępowi w medycynie możliwe jest zmniejszenie ryzyka 

wystąpienia SJS oraz poprawa jakości życia osób cierpiących na 

padaczkę. 

Depakine Chronosphere 250  właściwości, zastosowanie i 

powiązania z zespołem Stevensa-Johnsona (SJS) 

 

Depakine Chronosphere 250 to popularny lek przeciwpadaczkowy, 

którego głównym składnikiem aktywnym jest walproinian sodu. 
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Stosowany jest w terapii padaczki, a także w leczeniu zaburzeń 

afektywnych dwubiegunowych oraz w profilaktyce migreny. 

Walproinian sodu działa poprzez stabilizację czynności neuronów w 

ośrodkowym układzie nerwowym (OUN), zmniejszając nadmierną 

aktywność neuronalną charakterystyczną dla padaczki i innych 

schorzeń neurologicznych. Pomimo swojej skuteczności, Depakine 

Chronosphere wiąże się z ryzykiem wystąpienia poważnych działań 

niepożądanych, w tym zespołu Stevensa-Johnsona (SJS). W niniejszej 

pracy omówiono właściwości Depakine Chronosphere 250, 

mechanizm działania walproinianu sodu, jego zastosowanie kliniczne, 

a także potencjalne powikłania, w tym ryzyko SJS, oraz metody 

zapobiegania tym niebezpiecznym reakcjom. 

Charakterystyka i mechanizm działania walproinianu sodu 

Walproinian sodu, substancja czynna Depakine Chronosphere 250, 

należy do grupy leków przeciwdrgawkowych (antikonwulsantów). 

Jego mechanizm działania jest wielokierunkowy i obejmuje: 

1. Hamowanie kanałów sodowych i wapniowych: Walproinian 

blokuje kanały sodowe i wapniowe w neuronach, co prowadzi 

do zmniejszenia przewodnictwa i stabilizacji potencjałów 

błonowych. Dzięki temu zapobiega nadmiernemu pobudzeniu 

komórek nerwowych, charakterystycznemu dla padaczki. 

2. Wpływ na układ GABAergiczny: Walproinian zwiększa 

syntezę i uwalnianie kwasu gamma-aminomasłowego (GABA), 

który jest głównym neuroprzekaźnikiem hamującym w OUN. 

Wzrost stężenia GABA prowadzi do obniżenia aktywności 

neuronalnej i działa uspokajająco. 

3. Modulacja szlaków glutaminergicznych: Lek zmniejsza 

uwalnianie glutaminianu, jednego z głównych 

neuroprzekaźników pobudzających, co dodatkowo redukuje 

ryzyko nadmiernej aktywności neuronów. 

Dzięki tym mechanizmom Depakine Chronosphere skutecznie 

kontroluje różne rodzaje napadów padaczkowych, w tym napady 

częściowe i uogólnione. Ponadto wykazuje działanie stabilizujące 
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nastrój, co czyni go przydatnym w leczeniu chorób psychicznych, 

takich jak zaburzenie afektywne dwubiegunowe. 

Wskazania kliniczne 

Depakine Chronosphere 250 jest stosowany w leczeniu wielu 

schorzeń neurologicznych i psychiatrycznych, w tym: 

1. Padaczka: 

o Leczenie napadów częściowych (prostych i złożonych). 

o Napady uogólnione, w tym napady toniczno-kloniczne, 

miokloniczne i atoniczne. 

o Napady padaczkowe związane z zespołem Lennoxa-

Gastauta. 

2. Zaburzenia afektywne dwubiegunowe: Walproinian sodu jest 

skuteczny w stabilizacji nastroju i zapobieganiu nawrotom 

epizodów maniakalnych i depresyjnych. 

3. Profilaktyka migreny: W niektórych przypadkach Depakine 

Chronosphere jest stosowany w zapobieganiu nawracającym, 

ciężkim napadom migrenowym. 

 

Zespół Stevensa-Johnsona i Depakine Chronosphere 
 

Zespół Stevensa-Johnsona (SJS) to poważna reakcja polekowa, 

która może wystąpić podczas stosowania walproinianu sodu, chociaż 

jest to niezwykle rzadkie. Związek między Depakine Chronosphere a 

SJS wynika głównie z genetycznych predyspozycji pacjenta oraz 

interakcji leku z układem odpornościowym. 

1. Mechanizm powstawania SJS: 

o SJS jest wywoływany przez reakcję immunologiczną, w 

której lek lub jego metabolity działają jako hapteny, wiążąc 

się z białkami skóry lub błon śluzowych. 
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o Dochodzi do aktywacji limfocytów T cytotoksycznych, 

które niszczą keratynocyty, prowadząc do martwicy 

naskórka. 

2. Czynniki ryzyka: 

o Predyspozycje genetyczne, takie jak obecność genu HLA-

B*1502 (częściej u pacjentów pochodzenia azjatyckiego). 

o Wcześniejsze reakcje alergiczne na leki. 

o Stosowanie Depakine Chronosphere w połączeniu z 

innymi lekami przeciwpadaczkowymi, które również 

zwiększają ryzyko SJS (np. lamotrygina). 

3. Częstość występowania: Chociaż SJS jest rzadki, jego rozwój 

może prowadzić do ciężkich powikłań, w tym do uszkodzenia 

skóry, błon śluzowych i narządów wewnętrznych. W 

najcięższych przypadkach stan ten kończy się zgonem. 

Objawy zespołu Stevensa-Johnsona 

W przypadku wystąpienia SJS u pacjenta stosującego Depakine 

Chronosphere, objawy mogą obejmować: 

1. Wczesne objawy prodromalne: 

o Gorączka, zmęczenie, bóle mięśni i stawów. 

o Objawy grypopodobne, takie jak ból gardła i dreszcze. 

2. Zmiany skórne i śluzówkowe: 

o Pojawienie się plam rumieniowych z pęcherzami. 

o Złuszczanie naskórka, prowadzące do odsłonięcia tkanki 

podskórnej. 

o Zmiany na błonach śluzowych jamy ustnej, nosa, oczu i 

narządów płciowych. 

3. Powikłania: 

o Infekcje bakteryjne związane z uszkodzeniem skóry. 
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o Odwodnienie i zaburzenia elektrolitowe. 

o Trwałe uszkodzenia narządów, takich jak oczy (np. zespół 

suchego oka, ślepota) lub płuca. 

Diagnostyka i leczenie SJS w kontekście Depakine Chronosphere 

1. Diagnostyka: 

o Dokładna historia przyjmowanych leków i czasu 

pojawienia się objawów. 

o Biopsja skóry w celu potwierdzenia martwicy 

keratynocytów. 

o Wykluczenie innych chorób dermatologicznych. 

2. Leczenie: 

o Natychmiastowe odstawienie Depakine Chronosphere i 

innych potencjalnych leków wywołujących reakcję. 

o Leczenie objawowe w warunkach szpitalnych, w tym 

nawadnianie, leczenie bólu i stosowanie opatrunków 

ochronnych. 

o Podawanie kortykosteroidów i immunoglobulin dożylnych 

w ciężkich przypadkach. 

o Monitorowanie funkcji narządów, takich jak wątroba, nerki 

i układ oddechowy. 

Zapobieganie zespołowi Stevensa-Johnsona podczas stosowania 

Depakine Chronosphere 

1. Indywidualizacja terapii: 

o Przeprowadzenie testów genetycznych w kierunku HLA-

B*1502 u pacjentów pochodzenia azjatyckiego. 

o Ostrożne wprowadzanie Depakine Chronosphere u 

pacjentów z historią alergii na leki. 

2. Monitorowanie objawów: 
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o Wczesne rozpoznawanie wysypki skórnej, gorączki lub 

innych objawów mogących wskazywać na SJS. 

o Regularne kontrole u lekarza, zwłaszcza w pierwszych 

tygodniach terapii. 

3. Unikanie interakcji lekowych: 

o Ostrożne stosowanie Depakine Chronosphere z innymi 

lekami przeciwpadaczkowymi lub antybiotykami 

zwiększającymi ryzyko SJS. 

Korzyści terapeutyczne i ryzyko stosowania Depakine 

Chronosphere 

Walproinian sodu pozostaje jednym z najczęściej stosowanych leków 

przeciwpadaczkowych dzięki swojej skuteczności w leczeniu 

różnorodnych rodzajów napadów. Jego wszechstronność sprawia, że 

jest niezastąpiony w terapii wielu schorzeń neurologicznych i 

psychiatrycznych. Jednak jak każdy lek, Depakine Chronosphere 

wiąże się z ryzykiem działań niepożądanych, w tym poważnych 

reakcji alergicznych, takich jak SJS. Kluczowe jest wyważenie 

korzyści terapeutycznych i potencjalnych zagrożeń dla pacjenta. 

Zastosowanie Depakine Chronosphere powinno być poprzedzone 

dokładną oceną stanu zdrowia pacjenta, analizą historii choroby oraz 

edukacją pacjenta na temat możliwych skutków ubocznych. Dzięki 

odpowiedniej profilaktyce i wczesnemu rozpoznawaniu objawów 

możliwe jest zminimalizowanie ryzyka poważnych powikłań. 

Depakine Chronosphere 250 to skuteczny i wszechstronny lek 

przeciwpadaczkowy, który odgrywa ważną rolę w terapii padaczki, 

zaburzeń afektywnych dwubiegunowych i migreny. Mimo swojej 

efektywności, jego stosowanie wiąże się z ryzykiem wystąpienia 

zespołu Stevensa-Johnsona poważnego powikłania, które wymaga 

szybkiej diagnozy i leczenia. Świadomość tego ryzyka oraz 

wprowadzenie działań profilaktycznych, takich jak testy genetyczne i 

monitorowanie objawów, są kluczowe dla bezpiecznego stosowania 

Depakine Chronosphere. Dzięki odpowiedniemu zarządzaniu terapią, 
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można skutecznie wykorzystać potencjał tego leku, minimalizując 

jednocześnie ryzyko poważnych działań niepożądanych. 

 

 

Zastosowanie olejku CBD u dzieci  szczegółowa analiza na 

przykładzie sześciolatka 

 

Kannabidiol (CBD) to jeden z głównych związków aktywnych 

występujących w roślinach konopi. W przeciwieństwie do 

tetrahydrokannabinolu (THC), CBD nie wywołuje efektów 

psychoaktywnych, co czyni go potencjalnie bezpiecznym do 

stosowania u dzieci. W ostatnich latach coraz więcej badań wskazuje 

na potencjalne korzyści zdrowotne CBD w leczeniu różnych schorzeń 

neurologicznych, behawioralnych i innych. W przypadku dzieci, w 

tym sześcioletnich chłopców, zastosowanie olejku CBD wzbudza 

szczególne zainteresowanie w kontekście łagodzenia objawów 

padaczki, zespołów neurozapalnych, zaburzeń lękowych, a także 

poprawy jakości życia w chorobach przewlekłych. Celem tego 

opracowania jest przedstawienie naukowych podstaw stosowania 

olejku CBD u dzieci, ze szczególnym uwzględnieniem potencjalnych 

korzyści, ryzyka oraz zaleceń dotyczących bezpiecznego użycia u 

sześciolatka. 

 

Co to jest olejek CBD i jak działa? 

Olejek CBD to ekstrakt kannabidiolu, pozyskiwany głównie z konopi 

przemysłowych, zawierających znikome ilości THC (zwykle poniżej 

0,2%). Produkt jest dostępny w różnych formach, takich jak krople, 

kapsułki, kremy czy żelki, jednak w przypadku dzieci najczęściej 

stosuje się krople do podania doustnego. 

Mechanizm działania CBD opiera się na jego interakcji z układem 

endokannabinoidowym (ECS), który odgrywa kluczową rolę w 

regulacji wielu funkcji organizmu, takich jak: 
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• Kontrola bólu, 

• Regulacja nastroju, 

• Funkcje immunologiczne, 

• Odpowiedź na stres. 

ECS składa się z receptorów CB1 i CB2, które znajdują się 

odpowiednio w ośrodkowym układzie nerwowym i układzie 

immunologicznym. CBD działa na ECS w sposób pośredni, 

modulując aktywność receptorów i przywracając homeostazę w 

organizmie. 

Zastosowanie olejku CBD u dzieci 

Chociaż olejek CBD zyskuje coraz większą popularność, jego 

stosowanie u dzieci wymaga szczególnej ostrożności. Poniżej 

przedstawiono najważniejsze obszary, w których CBD może być 

pomocne u dzieci, w tym u sześcioletnich chłopców. 

1. Padaczka lekooporna 

CBD zyskało największe uznanie w leczeniu padaczki lekoopornej, w 

szczególności zespołu Draveta i zespołu Lennoxa-Gastauta. Epidiolex, 

pierwszy lek zawierający czysty kannabidiol, został zatwierdzony 

przez FDA i EMA w leczeniu tych schorzeń. 

Jak działa? CBD zmniejsza częstość i nasilenie napadów poprzez 

modulowanie przewodnictwa neuronalnego i działanie przeciwzapalne 

w mózgu. Badania kliniczne wykazały, że CBD może zmniejszyć 

liczbę napadów nawet o 50% u dzieci cierpiących na padaczkę 

lekooporną. 

Dawkowanie i efekty: Dawka terapeutyczna zależy od masy ciała 

dziecka i wynosi zazwyczaj od 5 do 20 mg/kg/dobę. U sześcioletniego 

chłopca o masie ciała około 20 kg dawka początkowa wynosiłaby 100 

mg na dobę, stopniowo zwiększana w zależności od odpowiedzi 

klinicznej. 

2. Zespoły neurozapalne i zaburzenia neurologiczne 
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CBD wykazuje właściwości przeciwzapalne, co czyni go 

potencjalnym środkiem wspomagającym w leczeniu zespołów neuroz 

palnych, takich jak encefalopatie, mózgowe porażenie dziecięce czy 

zespoły neurodegeneracyjne. 

Korzyści: 

• Redukcja stanów zapalnych w mózgu. 

• Poprawa funkcji poznawczych i motorycznych. 

• Zmniejszenie spastyczności mięśniowej u dzieci z porażeniem 

mózgowym. 

3. Zaburzenia lękowe i autyzm 

CBD jest badane jako potencjalny środek łagodzący objawy lęku, 

nadpobudliwości i agresji, które często występują u dzieci z 

zaburzeniami ze spektrum autyzmu (ASD) oraz innymi zaburzeniami 

emocjonalnymi. 

Mechanizm działania: CBD wpływa na układ serotoninowy, 

zwiększając poziom serotoniny, co sprzyja redukcji napięcia i 

poprawie nastroju. Może również wpływać na układ GABAergiczny, 

który reguluje hamowanie nadmiernej aktywności neuronalnej. 

Przykładowe korzyści: 

• Zmniejszenie liczby epizodów agresji. 

• Poprawa zdolności koncentracji i interakcji społecznych. 

• Redukcja stanów lękowych w nowych sytuacjach. 

4. Problemy z bólem i zapaleniami 

Olejek CBD może być stosowany u dzieci cierpiących na przewlekły 

ból, np. w chorobach reumatycznych, neuropatiach czy bólach 

mięśniowo-szkieletowych. 

Przykłady zastosowania: 

• Łagodzenie bólu u dzieci z chorobą nowotworową. 
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• Działanie przeciwbólowe i przeciwzapalne w reumatoidalnym 

zapaleniu stawów. 

 

 

Bezpieczeństwo stosowania olejku CBD u dzieci 

Stosowanie CBD u dzieci budzi pytania o bezpieczeństwo i 

ewentualne skutki uboczne. Chociaż CBD jest generalnie dobrze 

tolerowane, istnieją pewne ryzyka, które należy wziąć pod uwagę. 

1. Potencjalne skutki uboczne: 

o Senność, 

o Zmęczenie, 

o Biegunki, 

o Zmiany apetytu. 

2. Interakcje z lekami: CBD może wpływać na metabolizm 

leków, takich jak leki przeciwpadaczkowe (np. klobazam), co 

może zwiększać ryzyko działań niepożądanych. 

3. Kontrola jakości produktów: Ważne jest, aby wybierać 

produkty o wysokiej jakości, z certyfikatem analizy (COA), 

które gwarantują brak zanieczyszczeń, takich jak metale ciężkie 

czy pestycydy. 

Zalecenia dotyczące stosowania CBD u sześcioletniego chłopca 

1. Konsultacja z lekarzem: Przed rozpoczęciem terapii CBD 

konieczna jest konsultacja z pediatrą lub neurologiem, który 

oceni, czy zastosowanie CBD jest odpowiednie w konkretnym 

przypadku. 

2. Dobór produktu: Należy wybierać produkty o dokładnie 

oznaczonej zawartości CBD, bez THC, zgodne z normami 

prawnymi. 
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3. Monitorowanie efektów: Regularne kontrole u lekarza pozwolą 

na ocenę skuteczności terapii oraz ewentualne dostosowanie 

dawki. 

4. Stopniowe wprowadzanie: Zaleca się rozpoczęcie od niskiej 

dawki i stopniowe jej zwiększanie, obserwując reakcję 

organizmu dziecka. 

Przeciwwskazania i ograniczenia 

1. Brak długoterminowych badań: Stosowanie CBD u dzieci jest 

nadal nowym obszarem medycyny i wymaga dalszych badań w 

zakresie długoterminowych efektów. 

2. Przeciwwskazania: 

o Alergia na konopie lub składniki olejku. 

o Dzieci z ciężkimi chorobami wątroby, ponieważ CBD 

może wpływać na metabolizm wątrobowy. 

Zastosowanie olejku CBD u dzieci, w tym u sześcioletnich chłopców, 

może przynieść liczne korzyści terapeutyczne, szczególnie w leczeniu 

padaczki lekoopornej, zaburzeń lękowych czy przewlekłego bólu. 

Mechanizm działania CBD, oparty na modulacji układu 

endokannabinoidowego, czyni go skutecznym i bezpiecznym 

narzędziem terapeutycznym w wielu przypadkach. Niemniej jednak 

stosowanie CBD u dzieci wymaga indywidualnego podejścia, ścisłej 

kontroli medycznej oraz wyboru produktów wysokiej jakości. Dzięki 

odpowiedniemu zarządzaniu terapią, CBD może znacząco poprawić 

jakość życia dziecka, minimalizując jednocześnie ryzyko działań 

niepożądanych. Depakine Chronosphere 250, zawierający walproinian 

sodu, jest jednym z podstawowych leków stosowanych w leczeniu 

padaczki u dzieci. Jednak jego stosowanie wiąże się z wieloma 

potencjalnymi skutkami ubocznymi, co może skłonić rodziców i 

lekarzy do poszukiwania alternatywnych rozwiązań terapeutycznych. 

Jeśli pacjent, w tym przypadku sześcioletnie dziecko, przestał 

przyjmować Depakine i napady padaczkowe występują rzadko, w 

szczególności w sytuacjach osłabionej odporności lub infekcji, 
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pojawia się pytanie o możliwość zastosowania innych metod leczenia. 

Jednym z rozwiązań jest użycie olejku CBD, który zyskuje coraz 

większe uznanie w leczeniu padaczki oraz innych schorzeń 

neurologicznych. W niniejszym opracowaniu szczegółowo 

przeanalizowane zostaną korzyści, ryzyko oraz możliwości 

zastąpienia Depakine Chronosphere 250 olejkiem CBD u 

sześcioletniego dziecka, u którego napady padaczkowe występują 

sporadycznie. 

Padaczka i jej specyfika u dzieci 

Padaczka to przewlekłe schorzenie neurologiczne charakteryzujące się 

występowaniem nawracających napadów padaczkowych, które 

wynikają z nieprawidłowej aktywności elektrycznej w mózgu. U 

dzieci padaczka często ma różnorodne przyczyny, takie jak: 

• Genetyczne predyspozycje, 

• Uszkodzenia okołoporodowe, 

• Infekcje układu nerwowego, 

• Zaburzenia metaboliczne. 

W przypadku dziecka, które doświadcza napadów tylko raz w roku, 

najprawdopodobniej mamy do czynienia z łagodniejszą postacią 

padaczki. Jednakże występowanie napadów w okresach osłabionej 

odporności wskazuje na potencjalny wpływ infekcji na aktywność 

neuronalną, co może sugerować związek z reakcjami zapalnymi w 

mózgu. 

Depakine Chronosphere 250  powód przerwania terapii 

Walproinian sodu, główny składnik Depakine Chronosphere, jest 

skutecznym lekiem przeciwpadaczkowym, ale jego stosowanie może 

wiązać się z istotnymi skutkami ubocznymi: 

• Uszkodzenie wątroby, 

• Wzrost masy ciała, 

• Problemy behawioralne, 
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• Zaburzenia żołądkowo-jelitowe. 

Rodzice często decydują się na przerwanie terapii w przypadku 

wystąpienia działań niepożądanych lub w sytuacji, gdy napady są 

rzadkie i łatwe do opanowania. Przerwanie leczenia wymaga jednak 

starannego nadzoru medycznego, ponieważ nieskuteczne 

kontrolowanie padaczki może prowadzić do pogorszenia stanu 

dziecka w przyszłości. 

Olejek CBD jako alternatywa dla Depakine 

Olejek CBD jest coraz częściej badany jako potencjalny środek w 

leczeniu padaczki, zwłaszcza u dzieci. W 2018 roku FDA zatwierdziła 

pierwszy lek zawierający CBD Epidiolex w terapii zespołów Draveta i 

Lennoxa-Gastauta. Istnieje również wiele doniesień o jego 

skuteczności w innych postaciach padaczki, zwłaszcza lekoopornej. 

Mechanizm działania CBD w leczeniu padaczki 

CBD działa poprzez modulację układu endokannabinoidowego (ECS), 

który reguluje aktywność neuronów w mózgu. Dodatkowo CBD 

wpływa na: 

1. Receptory TRPV1: Odpowiadają za modulowanie 

przewodnictwa bólowego i reakcji zapalnych. 

2. Kanały sodowe: Stabilizują potencjały błonowe, zapobiegając 

nadmiernemu pobudzeniu neuronów. 

3. Receptory serotoninowe (5-HT1A): Wpływają na poprawę 

nastroju i zmniejszenie stresu, który może prowokować napady. 

Zalety stosowania olejku CBD u dzieci z padaczką 

Zmniejszenie częstotliwości napadów: Badania wykazują, że CBD 

może obniżyć liczbę napadów nawet o 50%, szczególnie w padaczce 

lekoopornej. Działanie neuroprotekcyjne: CBD chroni neurony przed 

uszkodzeniami wywołanymi stresem oksydacyjnym i stanem 

zapalnym. Bezpieczeństwo: CBD nie wywołuje efektów 

psychoaktywnych i jest generalnie dobrze tolerowane, nawet u dzieci. 

Poprawa jakości życia: Wielu rodziców zgłasza poprawę funkcji 
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poznawczych, nastroju i ogólnej kondycji dziecka po wprowadzeniu 

CBD.  

 

 

Możliwość zastąpienia Depakine CBD 

Decyzja o zastąpieniu Depakine olejkiem CBD wymaga 

uwzględnienia kilku czynników: 

• Charakterystyki napadów dziecka, 

• Dotychczasowej skuteczności Depakine, 

• Potencjalnych korzyści i ryzyk związanych z CBD. 

Wdrożenie terapii CBD u sześcioletniego chłopca 

 

Wybór odpowiedniego produktu 

Ważne jest, aby wybierać produkty CBD o wysokiej jakości, które 

posiadają certyfikat analizy (COA) i są pozbawione THC. Dla dzieci 

zaleca się stosowanie olejków o stężeniu 5–10%, co pozwala na 

precyzyjne dostosowanie dawki. 

Ustalenie dawki 

Dawkowanie CBD zależy od masy ciała dziecka oraz nasilenia 

napadów. Początkowa dawka wynosi zwykle 0,5–1 mg/kg masy ciała 

na dobę, z możliwością stopniowego zwiększania w zależności od 

odpowiedzi organizmu. Dla dziecka ważącego 20 kg dawka 

początkowa wynosiłaby 10–20 mg CBD dziennie, podzielona na 2–3 

dawki. 

Monitorowanie efektów 

Po wprowadzeniu CBD należy regularnie monitorować stan dziecka, 

zwracając uwagę na: 

• Liczbę i nasilenie napadów, 
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• Ewentualne skutki uboczne (np. senność, zmiany apetytu), 

• Ogólną kondycję i samopoczucie. 

Ryzyka i ograniczenia stosowania CBD 

 

Skutki uboczne: 

Senność, 

Zmęczenie, 

Biegunki, 

Zmiany apetytu. 

Interakcje z lekami: CBD może wpływać na metabolizm innych 

leków, co wymaga ostrożności w przypadku równoczesnego 

stosowania innych preparatów. Brak długoterminowych badań: 

Chociaż CBD wydaje się bezpieczne, jego długoterminowe skutki u 

dzieci nie są jeszcze w pełni poznane. 

Przykład zastosowania CBD 

Sześcioletni chłopiec z łagodną padaczką doświadcza napadów raz w 

roku, głównie podczas infekcji. Terapia CBD mogłaby być w tym 

przypadku rozważana jako alternatywa, zwłaszcza jeśli rodzice nie 

chcą wracać do stosowania Depakine. 

Scenariusz wdrożenia: 

1. Konsultacja z neurologiem dziecięcym i wykonanie 

podstawowych badań. 

2. Rozpoczęcie od małej dawki CBD (10 mg/dobę) i stopniowe 

zwiększanie do dawki terapeutycznej. 

3. Regularne monitorowanie liczby napadów oraz reakcji dziecka 

na CBD. 
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4. Zastosowanie dodatkowych strategii wspomagających, takich 

jak suplementacja witamin D i B6, które wspierają funkcje 

neurologiczne. 

Wspomaganie terapii CBD 

Dieta: Zrównoważona dieta bogata w kwasy omega-3, witaminy i 

minerały może wspierać działanie CBD i poprawiać funkcje mózgu. 

Suplementy: Niektóre suplementy, takie jak magnez i kwas gamma-

aminomasłowy (GABA), mogą działać synergistycznie z CBD. 

Terapia behawioralna: Wprowadzenie terapii zajęciowej lub innych 

form wsparcia może poprawić ogólną jakość życia dziecka. 

Zastąpienie Depakine Chronosphere 250 olejkiem CBD u 

sześcioletniego dziecka, które doświadcza rzadkich napadów 

padaczkowych, jest możliwe, ale wymaga odpowiedniego podejścia i 

ścisłego nadzoru medycznego. CBD oferuje obiecujące korzyści, takie 

jak zmniejszenie częstości napadów i poprawa jakości życia, przy 

minimalnych skutkach ubocznych. Kluczowe jest jednak 

indywidualne podejście do terapii, wybór wysokiej jakości produktu 

oraz regularne monitorowanie stanu zdrowia dziecka. Dzięki 

odpowiedniemu zarządzaniu, CBD może być skuteczną i bezpieczną 

alternatywą dla tradycyjnych leków przeciwpadaczkowych. 

Perspektywa długoterminowa  CBD jako alternatywa 

terapeutyczna 

Wprowadzenie olejku CBD jako zamiennika Depakine Chronosphere 

250 u sześcioletniego dziecka wymaga kompleksowego podejścia 

zarówno w aspekcie medycznym, jak i psychologicznym. Terapia 

CBD, choć obiecująca, nie powinna być postrzegana jako „cudowny 

lek”. Jest to jeden z elementów całościowego podejścia do leczenia 

padaczki, które obejmuje regularne monitorowanie stanu zdrowia 

dziecka, wprowadzanie odpowiednich zmian w stylu życia i integrację 

terapii wspomagających. 

Wspomaganie terapii CBD poprzez zmiany w stylu życia i 

otoczeniu dziecka 
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Dzieci z padaczką, nawet w łagodniejszej postaci, jak w przypadku 

sześcioletniego chłopca z napadami raz w roku, wymagają 

szczególnego podejścia do codziennego funkcjonowania. Terapia 

CBD może być skuteczniejsza, jeśli zostanie wsparta przez inne 

czynniki. 

 

1. Dieta ketogeniczna 

Dieta ketogeniczna jest jednym z najbardziej udokumentowanych 

sposobów wspomagania leczenia padaczki. Polega na zwiększeniu 

podaży tłuszczów i ograniczeniu węglowodanów, co prowadzi do 

produkcji ciał ketonowych, które wykazują działanie 

neuroprotekcyjne. 

Korzyści: 

• Zmniejszenie częstotliwości napadów, 

• Synergistyczne działanie z olejkiem CBD, 

• Poprawa funkcji poznawczych. 

Zastosowanie: W przypadku wdrożenia terapii dietetycznej należy 

skonsultować się z dietetykiem specjalizującym się w padaczce. Dieta 

ketogeniczna wymaga precyzyjnego bilansowania makroskładników 

oraz stałego monitorowania stanu zdrowia dziecka. 

Regularna aktywność fizyczna 

Ćwiczenia fizyczne mogą wspomagać stabilizację aktywności 

neuronalnej w mózgu. Dzieci z padaczką powinny być zachęcane do 

aktywności, która nie zwiększa ryzyka urazów, takich jak: 

• Pływanie pod nadzorem, 

• Joga dla dzieci, 

• Gry zespołowe. 
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Aktywność fizyczna wspiera także ogólną odporność organizmu, co 

jest kluczowe w przypadku chłopca, u którego napady występują 

podczas osłabienia odporności. 

Higiena snu 

Nieprawidłowy rytm snu może prowokować napady padaczkowe. 

Dziecko powinno przestrzegać regularnych godzin snu, unikać 

ekspozycji na ekrany przed snem oraz mieć zapewnione komfortowe 

warunki w sypialni. 

Stymulacja poznawcza 

Wprowadzenie terapii poznawczo-behawioralnej, gier edukacyjnych 

oraz aktywności rozwijających funkcje poznawcze może wspierać 

rozwój dziecka i działać ochronnie na mózg. Olejek CBD w 

połączeniu z takimi działaniami może poprawić zdolność koncentracji 

i pamięć u dziecka. 

Monitorowanie postępów terapii CBD 

W przypadku wprowadzenia CBD jako alternatywy dla Depakine 

konieczne jest regularne monitorowanie stanu zdrowia dziecka. Warto 

w tym celu opracować indywidualny plan działania. 

 

1. Prowadzenie dziennika napadów 

Rodzice powinni zapisywać daty, czas trwania i charakter każdego 

napadu. Informacje te są kluczowe dla lekarza w ocenie skuteczności 

terapii. 

2. Regularne wizyty u specjalistów 

Dziecko powinno być regularnie badane przez neurologa dziecięcego, 

a także, w miarę potrzeb, przez pediatrę i dietetyka. W przypadku 

terapii CBD warto również uwzględnić konsultację z lekarzem 

mającym doświadczenie w stosowaniu kannabinoidów. 

3. Badania kontrolne 

W przypadku stosowania CBD należy regularnie monitorować: 

D
o

w
nl

o
ad

ed
 f

ro
m

 m
o

st
w

ie
d

zy
.p

l

http://mostwiedzy.pl


• Funkcje wątroby (badania enzymów wątrobowych), 

• Poziom elektrolitów, 

• Ogólną kondycję neurologiczną. 

Korzyści i ograniczenia długoterminowego stosowania CBD 

CBD może być skutecznym rozwiązaniem w terapii padaczki u dzieci, 

ale warto uwzględnić zarówno potencjalne korzyści, jak i 

ograniczenia. 

Korzyści: 

1. Naturalne pochodzenie: Olejek CBD jest pozyskiwany z roślin, 

co czyni go atrakcyjną alternatywą dla syntetycznych leków 

przeciwpadaczkowych. 

2. Działanie wielokierunkowe: CBD działa nie tylko 

przeciwpadaczkowo, ale również przeciwzapalnie, 

neuroprotekcyjnie i uspokajająco. 

3. Poprawa jakości życia: Wielu rodziców zgłasza poprawę 

ogólnego funkcjonowania dzieci po wprowadzeniu CBD, w tym 

lepszy sen, większą zdolność koncentracji i mniejszą drażliwość. 

 

Ograniczenia: 

1. Brak pełnych danych długoterminowych: Chociaż CBD jest 

uważane za bezpieczne, jego długoterminowe skutki u dzieci nie 

są jeszcze w pełni poznane. 

2. Koszty: Produkty CBD wysokiej jakości mogą być kosztowne, 

co może stanowić barierę dla niektórych rodzin. 

3. Brak standaryzacji: Nie wszystkie produkty dostępne na rynku 

są takiej samej jakości. Ważne jest, aby wybierać certyfikowane 

produkty, które przeszły badania pod kątem czystości i składu. 
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4. Możliwość interakcji z innymi lekami: W przypadku 

jednoczesnego stosowania innych leków konieczne jest 

dokładne monitorowanie ich działania. 

Edukacja rodziców i opiekunów 

Wprowadzenie CBD jako terapii wymaga odpowiedniej edukacji 

rodziców i opiekunów. Muszą oni być świadomi zarówno korzyści, 

jak i potencjalnych zagrożeń. Kluczowe kwestie to: 

• Rozpoznawanie wczesnych objawów skutków ubocznych, 

• Umiejętność precyzyjnego dawkowania olejku, 

• Wybór odpowiednich produktów, 

• Prowadzenie dokładnej dokumentacji dotyczącej napadów i 

ogólnego stanu dziecka. 

Zastosowanie CBD w innych aspektach zdrowia dziecka 

CBD może również wspierać zdrowie dziecka poza leczeniem 

padaczki, zwłaszcza w kontekście ogólnego wzmacniania odporności i 

redukcji stresu. 

1. Wzmacnianie odporności 

Układ endokannabinoidowy odgrywa ważną rolę w regulacji 

odpowiedzi immunologicznej organizmu. CBD działa jako 

immunomodulator, co może pomóc w zmniejszeniu częstotliwości 

infekcji u dziecka. 

2. Redukcja lęku i stresu 

Dzieci z padaczką często doświadczają lęku związanego z 

możliwością wystąpienia napadu. CBD, poprzez wpływ na receptory 

serotoninowe, może zmniejszać uczucie lęku i poprawiać nastrój 

dziecka. 

Potencjał rozwoju badań nad CBD 

Dynamiczny rozwój badań nad CBD sprawia, że w przyszłości 

możemy spodziewać się jeszcze bardziej precyzyjnych wytycznych 
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dotyczących jego stosowania. Obszary wymagające dalszych badań 

to: 

• Długoterminowe skutki stosowania CBD u dzieci, 

• Idealne dawki w różnych postaciach padaczki, 

• Możliwości łączenia CBD z innymi terapiami. 

Wprowadzenie olejku CBD jako alternatywy dla Depakine 

Chronosphere 250 u sześcioletniego chłopca z łagodną postacią 

padaczki może być obiecującym rozwiązaniem. CBD oferuje 

potencjalne korzyści w zakresie zmniejszenia częstotliwości napadów, 

poprawy ogólnego stanu zdrowia dziecka oraz minimalizacji działań 

niepożądanych związanych z tradycyjnymi lekami 

przeciwpadaczkowymi. Kluczowe jest jednak indywidualne podejście 

do terapii, obejmujące konsultację z lekarzem, wybór produktów 

wysokiej jakości oraz stałe monitorowanie stanu dziecka. Terapia 

CBD może być skuteczniejsza, jeśli zostanie uzupełniona o inne 

działania, takie jak zmiana stylu życia, odpowiednia dieta i regularna 

aktywność fizyczna. Dzięki odpowiedniemu zarządzaniu i 

wspomaganiu terapii, olejek CBD może znacząco poprawić jakość 

życia dziecka i jego rodziny, jednocześnie minimalizując ryzyko 

powikłań padaczki i skutków ubocznych leczenia farmakologicznego. 

Witamina D znaczenie, działanie i zastosowanie terapii dawkami 

 

Wprowadzenie do witaminy D 

Witamina D to kluczowy składnik odżywczy, który odgrywa istotną 

rolę w wielu procesach metabolicznych organizmu, szczególnie w 

regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej i utrzymaniu zdrowia 

kości. Należy do witamin rozpuszczalnych w tłuszczach, co oznacza, 

że jej wchłanianie odbywa się w obecności tłuszczów i jest 

magazynowana w tkankach tłuszczowych organizmu. Witamina D 

obejmuje dwie główne formy: 

1. D2 (ergokalcyferol) – pochodzenia roślinnego. 
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2. D3 (cholekalcyferol) – pochodzenia zwierzęcego lub 

syntetyzowana w skórze pod wpływem promieniowania UVB. 

W kontekście suplementacji, witamina D3 jest bardziej aktywna 

biologicznie i skuteczniej podnosi poziom witaminy D w organizmie 

niż D2. 

Działanie witaminy D 

1. Regulacja gospodarki wapniowo-fosforanowej 

Witamina D zwiększa wchłanianie wapnia i fosforu z przewodu 

pokarmowego. Oba te pierwiastki są niezbędne do mineralizacji 

kości i zębów. Niedobór witaminy D prowadzi do krzywicy u 

dzieci i osteomalacji u dorosłych. 

2. Wpływ na układ odpornościowy 

Witamina D moduluje odpowiedź immunologiczną, działając na 

limfocyty T i B oraz komórki prezentujące antygen. Wspiera 

odpowiedź przeciwzapalną i przeciwinfekcyjną, co szczególnie 

ważne w zapobieganiu chorobom zakaźnym. 

3. Wpływ na mięśnie 

Odpowiedni poziom witaminy D wspiera funkcjonowanie 

mięśni, a jej niedobór może prowadzić do osłabienia 

mięśniowego i większego ryzyka upadków, szczególnie u osób 

starszych. 

4. Wpływ na układ nerwowy 

Badania wskazują, że witamina D może chronić przed 

niektórymi chorobami neurodegeneracyjnymi, a także wspierać 

prawidłowy rozwój układu nerwowego u dzieci. 

5. Potencjalne działanie przeciwnowotworowe 

Witamina D wpływa na procesy różnicowania komórek i może 

ograniczać niekontrolowany wzrost komórek nowotworowych. 

Witamina D u dzieci 

U dzieci witamina D odgrywa szczególną rolę w budowie kości, 

rozwoju układu odpornościowego oraz ogólnym wzroście i rozwoju 
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organizmu. Jej niedobór w pierwszych latach życia może mieć trwałe 

konsekwencje zdrowotne, takie jak: 

• krzywica (zniekształcenia kości), 

• opóźniony rozwój psychoruchowy, 

• większa podatność na infekcje. 

Z tego względu suplementacja witaminy D w odpowiednich dawkach 

jest kluczowa, szczególnie w okresach ograniczonej ekspozycji na 

słońce. 

Dawkowanie witaminy D według standardów z lat 90. 

W latach 90. zalecenia dotyczące witaminy D różniły się od obecnych, 

przede wszystkim w zakresie dawkowania. Wówczas stawiano 

większy nacisk na zapobieganie krzywicy i suplementację już od 

pierwszych dni życia. 

1. Noworodki i niemowlęta 

W latach 90. standardowo zalecano podawanie witaminy D już 

od pierwszych dni życia w dawkach 400–800 j.m. na dobę. 

Dawkowanie zależało od sposobu karmienia: 

o Niemowlęta karmione piersią otrzymywały 800 j.m. 

witaminy D dziennie, ponieważ mleko matki zawierało jej 

niewielkie ilości. 

o Niemowlęta karmione mlekiem modyfikowanym często 

otrzymywały niższe dawki, o ile mleko było wzbogacone 

w witaminę D. 

2. Dzieci powyżej 1. roku życia 

Dawkowanie witaminy D zwiększano do 800–1000 j.m. na dobę 

w okresie jesienno-zimowym. W lecie suplementacja była 

zwykle zawieszana, zakładając, że dzieci spędzają dużo czasu na 

słońcu, co umożliwiało naturalną syntezę witaminy D w skórze. 

3. Zastosowanie wysokich dawek profilaktycznych 

W przypadkach niedoborów witaminy D lub ryzyka krzywicy 

stosowano jednorazowe dawki wysokie (tzw. megadawki), które 
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miały zapewnić odpowiedni poziom witaminy D na kilka 

tygodni. Praktyka ta była szczególnie popularna w latach 80. i 

90., choć obecnie jest mniej zalecana ze względu na ryzyko 

toksyczności. 

Terapia witaminą D na podstawie standardów z lat 90. 

Przypadek praktyczny: Suplementacja witaminy D u dziecka 

Przyjmijmy, że dziecko urodzone w grudniu wymaga suplementacji 

witaminy D według zasad z lat 90. Zakładamy, że jest karmione 

piersią, a więc suplementacja jest konieczna. 

1. Od pierwszych dni życia 

Dziecku podaje się 800 j.m. witaminy D dziennie. W przypadku 

D-Vitum 1000 j.m., preparatu witaminy D dostępnego w 

kroplach, dawkowanie to odpowiada 4 kroplom dziennie (przy 

założeniu, że 1 kropla zawiera 200 j.m.). Dawki te są podawane 

regularnie przez pierwsze sześć miesięcy życia. 

2. Okres przejściowy (6–12 miesięcy) 

W okresie jesienno-zimowym dawkę zwiększa się do 1000 j.m. 

dziennie, czyli 5 kropli preparatu D-Vitum 1000 j.m.. Zimą 

ograniczona ekspozycja na słońce sprawia, że naturalna synteza 

witaminy D w skórze jest znikoma. 

3. Dziecko w wieku 1–3 lat 

Po ukończeniu 1. roku życia dawkę suplementacyjną zwiększa 

się do 1000–1200 j.m. dziennie, zwłaszcza w okresie jesienno-

zimowym. Latem suplementacja jest zmniejszana lub 

zawieszana, o ile dziecko przebywa na słońcu przez co najmniej 

15 minut dziennie z odkrytą skórą (twarz, ręce). 

4. Stosowanie megadawek 

W latach 90. w przypadku dzieci z wyraźnym niedoborem 

witaminy D stosowano jednorazowe wysokie dawki, np. 50 

000–100 000 j.m., które były podawane pod kontrolą lekarza. 

Miało to na celu szybkie uzupełnienie niedoboru. Jednak takie 

dawki wymagały szczególnej ostrożności, ponieważ nadmiar 
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witaminy D może prowadzić do hiperwitaminozy, objawiającej 

się hiperkalcemią, nudnościami, bólami głowy i uszkodzeniem 

nerek. 

Współczesne podejście do suplementacji witaminy D 

Obecne rekomendacje suplementacji witaminy D różnią się od 

standardów z lat 90. głównie w zakresie precyzyjniejszego 

dostosowania dawek do potrzeb dziecka. Zamiast stosowania 

uniwersalnych zaleceń, dawki są często określane na podstawie 

wyników badań poziomu witaminy D w surowicy (25(OH)D). Obecne 

wytyczne sugerują: 

• Dla noworodków i niemowląt: 400–600 j.m. dziennie. 

• Dla dzieci powyżej 1. roku życia: 600–1000 j.m. dziennie w 

zależności od masy ciała i pory roku. 

• Konieczność monitorowania poziomu witaminy D przy 

stosowaniu wyższych dawek. 

 

Dlaczego witamina D jest tak ważna w suplementacji dzieci? 

1. Profilaktyka krzywicy 

Krzywica była jedną z głównych przyczyn suplementacji 

witaminą D w XX wieku. Choroba ta, charakteryzująca się 

osłabieniem kości i ich deformacjami, jest bezpośrednio 

związana z niedoborem witaminy D. 

2. Wspieranie odporności 

Dzieci z odpowiednim poziomem witaminy D rzadziej chorują 

na infekcje dróg oddechowych. Witamina ta wspiera funkcje 

makrofagów i neutrofili w walce z patogenami. 

3. Zapobieganie chorobom przewlekłym 

Badania sugerują, że suplementacja witaminy D w dzieciństwie 

może zmniejszać ryzyko cukrzycy typu 1, astmy i alergii w 

późniejszym życiu. 
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Witamina D jest kluczowym składnikiem dla zdrowego rozwoju 

dzieci. Terapia witaminą D oparta na dawkach stosowanych w latach 

90. skutecznie chroniła przed krzywicą i wspierała prawidłowy rozwój 

układu kostnego. Obecne podejście jest bardziej precyzyjne, 

uwzględniając indywidualne potrzeby dziecka, co minimalizuje 

ryzyko hiperwitaminozy. Preparat D-Vitum 1000 j.m. jest 

doskonałym wyborem do codziennej suplementacji witaminy D u 

dzieci, zapewniając łatwe i skuteczne dostosowanie dawek do 

zmieniających się potrzeb dziecka na różnych etapach rozwoju. 

 

 

Historia suplementacji witaminy D 

Suplementacja witaminy D od dawna była uznawana za niezbędny 

element zapobiegania chorobom wynikającym z niedoborów tego 

składnika. Pierwsze próby leczenia i zapobiegania krzywicy sięgają 

XIX wieku, kiedy zauważono, że ekspozycja na światło słoneczne 

poprawia stan zdrowia dzieci dotkniętych tą chorobą. Odkrycie 

witaminy D na początku XX wieku było przełomowym momentem, 

który zrewolucjonizował medycynę i zmienił podejście do leczenia 

chorób związanych z niedoborem wapnia. 

W latach 20. XX wieku wprowadzono do diety dzieci olej z wątroby 

dorsza, bogaty w witaminę D, co pozwoliło na zmniejszenie 

zachorowalności na krzywicę. W latach 40. rozpoczęto wzbogacanie 

margaryny i mleka w witaminę D, co stało się standardem w wielu 

krajach zachodnich. W Polsce w latach 90. suplementacja witaminy D 

była szeroko zalecana w formie kropli, takich jak D-Vitum 1000 j.m., 

które stosowano w codziennej profilaktyce zdrowotnej u dzieci. 

Witamina D w rozwoju układu kostnego 

Układ kostny rozwija się dynamicznie od momentu narodzin, a proces 

ten trwa do około 25. roku życia, kiedy dochodzi do pełnej 

mineralizacji kości. W pierwszych latach życia kluczowe jest 

dostarczenie odpowiedniej ilości wapnia i fosforu, a witamina D 
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umożliwia ich wchłanianie z przewodu pokarmowego. W przypadku 

jej niedoboru organizm nie jest w stanie efektywnie wykorzystywać 

tych minerałów, co prowadzi do demineralizacji kości. 

Dzieci z niedoborem witaminy D mogą doświadczać: 

• zmiękczenia kości (osteomalacji), 

• opóźnionego zrastania ciemiączek, 

• zniekształceń kości nóg (szpotawości lub koślawości). 

Suplementacja witaminy D, zgodnie z dawkami stosowanymi w latach 

90., skutecznie zapobiegała tym problemom, zapewniając optymalne 

warunki dla mineralizacji kości i wzrostu. 

Witamina D a odporność dzieci 

W latach 90. rola witaminy D w układzie odpornościowym była mniej 

znana niż obecnie, ale praktyka jej stosowania pokazywała, że dzieci 

suplementowane rzadziej chorowały na infekcje wirusowe i 

bakteryjne. Obecne badania potwierdzają, że witamina D działa 

immunomodulacyjnie, wspierając zarówno wrodzoną, jak i nabytą 

odpowiedź immunologiczną. Mechanizmy te obejmują: 

1. Aktywację komórek układu odpornościowego, takich jak 

limfocyty T i B. 

2. Wzmacnianie barier ochronnych skóry i błon śluzowych. 

3. Zmniejszanie stanu zapalnego poprzez regulację cytokin 

prozapalnych. 

Dzieci z odpowiednim poziomem witaminy D są mniej podatne na 

ciężkie przebiegi chorób układu oddechowego, takich jak grypa czy 

zapalenie oskrzeli. W latach 90. lekarze często rekomendowali 

podawanie witaminy D w okresach największej zachorowalności na 

infekcje (jesień i zima), co okazywało się skuteczną metodą 

profilaktyki. 

Witamina D w kontekście rozwoju układu nerwowego 
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Rozwój układu nerwowego u dzieci jest procesem niezwykle 

skomplikowanym, wymagającym odpowiedniego dostarczania 

składników odżywczych, w tym witaminy D. Badania wykazały, że 

witamina D: 

• uczestniczy w produkcji neuroprzekaźników, takich jak 

dopamina i serotonina, 

• wspiera rozwój neuronów w mózgu, 

• działa neuroprotekcyjnie, zmniejszając ryzyko uszkodzeń 

komórek nerwowych. 

W latach 90. temat ten nie był jeszcze w pełni zgłębiony, ale obecne 

dane sugerują, że suplementacja witaminy D może być pomocna w 

zapobieganiu niektórym zaburzeniom neurorozwojowym, takim jak 

autyzm czy ADHD. U dzieci z lekkimi zaburzeniami 

neurologicznymi, np. łagodną epilepsją, odpowiedni poziom witaminy 

D może wspierać terapię i poprawiać funkcjonowanie mózgu. 

Toksyczność witaminy D dawki bezpieczne i ryzyko 

przedawkowania 

W latach 90. istniała obawa przed hiperwitaminozą D, szczególnie w 

przypadku stosowania megadawek. Toksyczność witaminy D jest 

związana z nadmiernym wchłanianiem wapnia, co prowadzi do 

hiperkalcemii. Objawy przedawkowania obejmują: 

• nudności, wymioty, 

• bóle głowy, 

• zaburzenia rytmu serca, 

• uszkodzenie nerek. 

Dawki uznawane za toksyczne wynoszą powyżej 4000 j.m. dziennie 

przez dłuższy czas. Jednak w przypadku jednorazowego podania 

wysokiej dawki w celach terapeutycznych, ryzyko było minimalne, o 

ile suplementacja odbywała się pod nadzorem lekarza. 
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Współczesne wytyczne są bardziej precyzyjne i dostosowane do 

wyników badań poziomu 25(OH)D w surowicy, co minimalizuje 

ryzyko zarówno niedoboru, jak i nadmiaru witaminy D. 

Witamina D a zdrowie psychiczne dzieci 

W ostatnich latach naukowcy zwrócili uwagę na związek między 

niedoborem witaminy D a zaburzeniami psychicznymi, takimi jak 

depresja czy lęk. Witamina D, działając na układ serotoninergiczny, 

może poprawiać nastrój i wspierać zdrowie psychiczne. Dzieci z 

niedoborem witaminy D mogą być bardziej narażone na: 

• problemy z koncentracją, 

• apatię, 

• nadmierną drażliwość. 

W latach 90. suplementacja witaminy D nie była jeszcze bezpośrednio 

kojarzona z tymi aspektami zdrowia, ale obecnie uznaje się, że 

zapewnienie odpowiedniego poziomu witaminy D jest istotne dla 

zdrowia psychicznego i emocjonalnego dzieci. 

Witamina D w praktyce medycyny naturalnej 

Jako lekarz zajmujący się medycyną naturalną, można zauważyć, że 

witamina D wpisuje się w holistyczne podejście do zdrowia, łącząc 

właściwości wspierające układ kostny, odpornościowy, nerwowy i 

psychiczny. Odpowiednia suplementacja, zwłaszcza w formie 

naturalnych preparatów, takich jak oleje czy krople oparte na 

tłuszczach roślinnych, pozwala na skuteczne wsparcie organizmu. W 

przypadku dzieci z lekką epilepsją witamina D może działać 

wspomagająco, redukując stres oksydacyjny i stabilizując 

funkcjonowanie komórek nerwowych. 

Praktyczne wskazówki dla rodziców dotyczące suplementacji 

witaminy D 

1. Kiedy rozpocząć suplementację? 

Suplementację należy rozpocząć w pierwszych dniach życia, 

szczególnie w przypadku dzieci karmionych piersią. Preparaty 
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takie jak D-Vitum 1000 j.m. są wygodne w użyciu i pozwalają 

precyzyjnie dostosować dawkę. 

2. Jak dawkować witaminę D? 

• Noworodki: 400–800 j.m. dziennie w pierwszych 6 miesiącach 

życia. 

• Dzieci 6–12 miesięcy: 800–1000 j.m. dziennie w okresie 

jesienno-zimowym. 

• Dzieci powyżej 1. roku życia: 1000–1200 j.m. dziennie. 

3. Jak unikać przedawkowania? 

• Nigdy nie należy podawać kilku preparatów witaminowych 

jednocześnie bez konsultacji z lekarzem. 

• Regularne badania poziomu 25(OH)D w surowicy pozwalają na 

dostosowanie dawek do aktualnych potrzeb dziecka. 

4. Czy ekspozycja na słońce wystarczy? 

W Polsce ekspozycja na słońce w miesiącach jesienno-

zimowych jest niewystarczająca do syntezy witaminy D. 

Dlatego suplementacja jest niezbędna, szczególnie u dzieci. 

Witamina D, choć znana od ponad wieku, nadal pozostaje jednym z 

najważniejszych składników odżywczych w profilaktyce i leczeniu 

wielu schorzeń. Terapia witaminą D, szczególnie u dzieci, nie tylko 

zapobiega chorobom układu kostnego, ale także wspiera zdrowie 

psychiczne, odporność i rozwój neurologiczny. Standardy 

suplementacji witaminy D z lat 90., choć mniej precyzyjne niż obecne 

wytyczne, skutecznie chroniły przed krzywicą i innymi powikłaniami 

niedoborów. Preparaty takie jak D-Vitum 1000 j.m. są łatwe w użyciu 

i doskonale sprawdzają się w codziennej profilaktyce zdrowotnej. 

Kluczem do sukcesu jest odpowiednie dostosowanie dawki do wieku, 

masy ciała i pory roku, co pozwala na zapewnienie optymalnego 

poziomu witaminy D w organizmie dziecka. Dzięki temu możemy 

wspierać ich zdrowie i prawidłowy rozwój, zarówno fizyczny, jak i 

emocjonalny, na każdym etapie życia. 
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Suplementacja witaminy D w zwiększonych dawkach 5 tabletek 

dziennie dla dorosłych i 3 dla dzieci (3–12 lat) 

W dzisiejszych czasach suplementacja witaminą D staje się coraz 

bardziej powszechna i zalecana przez ekspertów z wielu dziedzin 

medycyny. Nasz styl życia, zmieniające się warunki środowiskowe 

oraz rosnące zagrożenia związane z globalnymi problemami 

zdrowotnymi, takimi jak otyłość, choroby autoimmunologiczne czy 

niedobory wynikające z zanieczyszczenia środowiska, sprawiają, że 

dawki witaminy D zalecane w przeszłości mogą być niewystarczające. 

Coraz częściej mówi się o potrzebie zwiększania dawek witaminy D 

w suplementacji, aby przeciwdziałać skutkom współczesnych wyzwań 

zdrowotnych. W tym opracowaniu analizuję zalecenie przyjmowania 

5 tabletek witaminy D dziennie przez osoby dorosłe i 3 tabletki 

dziennie przez dzieci w wieku 3–12 lat. Przyjmując, że jedna tabletka 

zawiera standardową dawkę 1000 jednostek międzynarodowych 

(j.m.), oznacza to: 

Dla dorosłych: 5 × 1000 j.m. = 5000 j.m. dziennie. 

Dla dzieci (3–12 lat): 3 × 1000 j.m. = 3000 j.m. dziennie. 

Dlaczego potrzebujemy wyższych dawek witaminy D? 

1. Zmieniający się styl życia Współczesny styl życia, 

charakteryzujący się ograniczonym czasem spędzanym na 

świeżym powietrzu, znacząco ogranicza naszą ekspozycję na 

promieniowanie UVB, które jest kluczowe dla syntezy witaminy 

D w skórze. Wielu ludzi pracuje w zamkniętych 

pomieszczeniach, a dzieci spędzają więcej czasu przed ekranami 

niż na świeżym powietrzu. 

2. Zanieczyszczenie środowiska Zanieczyszczenie powietrza, 

szczególnie w dużych miastach, ogranicza dostęp promieni UVB 

do powierzchni ziemi. Smog działa jak bariera, która znacząco 

zmniejsza naturalną produkcję witaminy D. 

3. Dieta uboga w witaminę D Naturalne źródła witaminy D w 

diecie są ograniczone. Niewiele osób regularnie spożywa tłuste 
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ryby, wątróbkę czy jaja w ilościach, które zapewniłyby 

odpowiednią podaż witaminy D. Dodatkowo przetworzona 

żywność, która dominuje w codziennej diecie, nie zawiera 

wystarczających ilości witamin i minerałów. 

4. Wzrost zapotrzebowania w wyniku globalnych problemów 

zdrowotnych Wiele współczesnych chorób przewlekłych, takich 

jak cukrzyca, otyłość, choroby autoimmunologiczne czy 

osteoporoza, zwiększa zapotrzebowanie organizmu na witaminę 

D. Badania pokazują, że osoby cierpiące na te schorzenia mają 

częściej niedobory witaminy D, co dodatkowo pogłębia ich 

problemy zdrowotne. 

Zwiększona dawka witaminy D – analiza dla dzieci (3 tabletki 

dziennie, 3000 j.m.) 

W przypadku dzieci w wieku 3–12 lat dawka 3000 j.m. dziennie może 

być uzasadniona w kontekście współczesnych wyzwań zdrowotnych. 

Wsparcie układu kostnego W okresie intensywnego wzrostu układ 

kostny dzieci wymaga dużych ilości wapnia i fosforu, które są 

wchłaniane z pomocą witaminy D. Suplementacja w dawce 3000 j.m. 

dziennie może zapobiegać problemom związanym z niedostateczną 

mineralizacją kości, takim jak krzywica, bóle kostne czy deformacje. 

Wpływ na odporność Dzieci narażone na częste infekcje dróg 

oddechowych mogą odnieść korzyści z wyższej dawki witaminy D, 

która wspiera układ odpornościowy. Witamina D działa modulująco 

na odpowiedź immunologiczną, zmniejszając ryzyko infekcji 

wirusowych i bakteryjnych. Rozwój mózgu i układu nerwowego 

Witamina D odgrywa ważną rolę w rozwoju mózgu oraz funkcji 

poznawczych. Jej niedobór w okresie dzieciństwa może wpływać na 

problemy z koncentracją, pamięcią czy nauką. Profilaktyka chorób 

cywilizacyjnych Wyższa dawka witaminy D u dzieci może zmniejszać 

ryzyko rozwoju chorób autoimmunologicznych, takich jak cukrzyca 

typu 1, czy astma. 
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Zwiększona dawka witaminy D – analiza dla dorosłych (5 tabletek 

dziennie, 5000 j.m.) 

Dorosłe osoby, które przyjmują 5000 j.m. witaminy D dziennie, mogą 

liczyć na wiele korzyści zdrowotnych, szczególnie w kontekście 

zapobiegania chorobom przewlekłym i wspierania zdrowia układu 

kostnego oraz odpornościowego. 

1. Profilaktyka osteoporozy i złamań U dorosłych, zwłaszcza u 

osób starszych, witamina D jest niezbędna do utrzymania 

zdrowia kości. Suplementacja w dawce 5000 j.m. dziennie może 

zapobiegać osteoporozie i zmniejszać ryzyko złamań. 

2. Wsparcie układu odpornościowego Witamina D wzmacnia 

odpowiedź immunologiczną, co jest szczególnie ważne w walce 

z infekcjami wirusowymi, w tym grypą czy COVID-19. Osoby z 

niedoborem witaminy D są bardziej narażone na ciężkie 

przebiegi infekcji. 

3. Zapobieganie chorobom autoimmunologicznym Dorosłe 

osoby suplementujące witaminę D w wyższych dawkach mają 

mniejsze ryzyko rozwoju chorób autoimmunologicznych, takich 

jak stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawów czy 

toczeń. 

4. Wpływ na zdrowie psychiczne Witamina D odgrywa kluczową 

rolę w produkcji serotoniny, co może wpływać na poprawę 

nastroju i zapobieganie depresji, szczególnie depresji sezonowej. 

5. Redukcja ryzyka chorób sercowo-naczyniowych Badania 

sugerują, że odpowiedni poziom witaminy D może zmniejszać 

ryzyko chorób układu krążenia, takich jak nadciśnienie, 

miażdżyca czy zawał serca. 

Suplementacja witaminy D a substancje zagrażające zdrowiu 

Współczesny świat naraża nas na kontakt z wieloma substancjami i 

czynnikami, które mogą wpływać na nasze zdrowie i zwiększać 

zapotrzebowanie na witaminę D. Należą do nich: Zanieczyszczenia 

powietrza Smog i pyły zawieszone zmniejszają dostępność promieni 
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UVB, co ogranicza naturalną syntezę witaminy D. Dodatkowo 

toksyczne związki obecne w powietrzu mogą zwiększać ryzyko 

chorób zapalnych, na które witamina D ma działanie ochronne. 

Chemikalia w żywności Pestycydy, konserwanty i inne dodatki 

chemiczne obecne w przetworzonej żywności mogą wpływać na układ 

hormonalny i osłabiać wchłanianie witamin oraz minerałów. Stres 

oksydacyjny Zanieczyszczenia, dieta uboga w antyoksydanty oraz 

stres emocjonalny zwiększają poziom wolnych rodników w 

organizmie. Witamina D, jako regulator procesów zapalnych, może 

pomóc w ograniczeniu skutków stresu oksydacyjnego. Choroby 

przewlekłe Współczesne choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca, 

otyłość czy choroby serca, wpływają na metabolizm witaminy D, 

zwiększając jej zapotrzebowanie. 

 

Potencjalne zagrożenia związane z wyższymi dawkami witaminy 

D 

Chociaż suplementacja witaminy D w dawkach 3000–5000 j.m. 

dziennie jest ogólnie uważana za bezpieczną, należy pamiętać o 

potencjalnych zagrożeniach związanych z nadmiarem witaminy D: 

1. Hiperwitaminoza D Przedawkowanie witaminy D prowadzi do 

hiperkalcemii, której objawy obejmują nudności, wymioty, bóle 

głowy, a w skrajnych przypadkach uszkodzenie nerek. 

2. Interakcje z lekami Witamina D może wchodzić w interakcje z 

niektórymi lekami, takimi jak glikokortykosteroidy, które 

obniżają jej poziom, czy leki moczopędne, które mogą nasilać 

ryzyko hiperkalcemii. 

3. Nieprawidłowe dawkowanie Stosowanie wielu preparatów 

jednocześnie bez kontroli lekarskiej może prowadzić do 

nieumyślnego przedawkowania. 

Praktyczne wskazówki dotyczące suplementacji 
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1. Monitorowanie poziomu witaminy D Przed rozpoczęciem 

suplementacji w wyższych dawkach warto wykonać badanie 

poziomu 25(OH)D we krwi. Optymalny poziom to 30–50 ng/ml. 

2. Stosowanie suplementów wysokiej jakości Wybieraj preparaty 

z witaminą D3 o wysokiej biodostępności, np. w formie oleju 

lub kapsułek. Warto zwrócić uwagę na preparaty zawierające 

również witaminę K2, która wspomaga prawidłową gospodarkę 

wapniową. 

3. Regularność suplementacji Witamina D powinna być 

przyjmowana codziennie, najlepiej w trakcie posiłku 

zawierającego tłuszcze, które zwiększają jej wchłanianie. 

4. Konsultacja z lekarzem W przypadku stosowania wyższych 

dawek suplementacyjnych, takich jak 3000–5000 j.m. dziennie, 

konieczna jest konsultacja z lekarzem, szczególnie jeśli pacjent 

przyjmuje inne leki lub ma choroby przewlekłe. 

Zwiększenie dawki witaminy D do 3 tabletek dziennie (3000 j.m.) u 

dzieci oraz 5 tabletek dziennie (5000 j.m.) u dorosłych może być 

uzasadnione w kontekście współczesnych wyzwań zdrowotnych, 

takich jak niedobory witaminy D, zanieczyszczenie środowiska czy 

wzrost zapadalności na choroby cywilizacyjne. Wyższe dawki mogą 

wspierać zdrowie układu kostnego, odpornościowego i nerwowego, a 

także zapobiegać wielu przewlekłym schorzeniom. Kluczowe jest 

jednak monitorowanie poziomu witaminy D we krwi oraz stosowanie 

suplementacji pod kontrolą lekarza, aby uniknąć ryzyka 

hiperwitaminozy i innych powikłań. 

Witamina C (Kwas L-askorbinowy) dawki, historia, zastosowanie 

i znaczenie 

Witamina C, znana również jako kwas L-askorbinowy, jest jedną z 

najważniejszych witamin dla organizmu człowieka. Rozpuszczalna w 

wodzie, pełni kluczowe funkcje w metabolizmie, wspiera odporność, 

działa jako silny przeciwutleniacz i uczestniczy w syntezie kolagenu, 

niezbędnego dla zdrowia skóry, naczyń krwionośnych oraz tkanki 

łącznej. Ponieważ ludzki organizm nie jest w stanie syntetyzować tej 
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witaminy, musi być ona dostarczana z dietą lub suplementami. 

Witamina C w czystej formie proszku (100% kwas L-askorbinowy) 

jest jedną z najbardziej efektywnych i uniwersalnych form 

suplementacji. 

Historia witaminy C 

Odkrycie i rola w walce z szkorbutem 

Historia witaminy C sięga XVIII wieku, kiedy brytyjski lekarz James 

Lind odkrył, że spożywanie owoców cytrusowych zapobiega 

szkorbutowi – chorobie spowodowanej niedoborem witaminy C. 

Przełomowe badania chemiczne w XX wieku pozwoliły wyodrębnić 

witaminę C w czystej formie, a Albert Szent-Györgyi, węgierski 

biochemik, otrzymał za to odkrycie Nagrodę Nobla w 1937 roku. 

 

 

Lata 90. – dawki i zastosowanie 

W latach 90. witamina C była szeroko stosowana jako suplement diety 

zarówno u dzieci, jak i dorosłych. Zalecane dawki różniły się w 

zależności od potrzeb: 

• Dzieci: 40–60 mg dziennie, w zależności od wieku i diety. 

• Dorośli: 60–100 mg dziennie. W praktyce często stosowano 

wyższe dawki witaminy C w okresach zwiększonej 

zachorowalności na infekcje, takich jak przeziębienia czy grypa. 

Uznawano ją za naturalny sposób na wspieranie odporności. 

Rewolucja w podejściu do dawkowaniu witaminy C 

W latach 70. i 80. Linus Pauling, wybitny chemik i dwukrotny laureat 

Nagrody Nobla, popularyzował stosowanie megadawek witaminy C 

nawet 1000–2000 mg dziennie – jako środka zapobiegającego 

chorobom zakaźnym i przewlekłym, takim jak nowotwory. Choć tezy 

Paulinga wzbudzały kontrowersje, doprowadziły do wzrostu 

zainteresowania witaminą C i jej terapeutycznym zastosowaniem. 
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Dawki witaminy C dzieci i dorośli 

Dawkowanie u dzieci 

1. Noworodki i niemowlęta (0–12 miesięcy) 

Zapotrzebowanie na witaminę C w pierwszym roku życia 

wynosi około 40–50 mg dziennie. Zwykle pokrywane jest przez 

mleko matki lub mleko modyfikowane. 

2. Dzieci w wieku 1–3 lat 

Rekomendowana dawka wynosi 15–25 mg dziennie. W 

praktyce, w okresach zwiększonej podatności na infekcje, można 

stosować 50–100 mg dziennie. 

3. Dzieci w wieku 4–12 lat 

Zapotrzebowanie wzrasta do 40–60 mg dziennie, ale w okresach 

infekcji lub rekonwalescencji dawki można zwiększyć do 200–

500 mg dziennie, zawsze pod kontrolą rodziców lub lekarza. 

Dawkowanie u dorosłych 

1. Standardowe zapotrzebowanie 

Średnie dzienne zapotrzebowanie na witaminę C u dorosłych 

wynosi 60–100 mg, w zależności od płci, wieku i aktywności 

fizycznej. Wyższe dawki są zalecane dla: 

o Palaczy (100–150 mg dziennie), 

o Osób narażonych na stres, 

o Kobiet w ciąży i karmiących (80–120 mg dziennie). 

2. Wspieranie odporności i zdrowia w okresach infekcji 

W przypadku przeziębień, grypy lub osłabienia organizmu 

można stosować dawki terapeutyczne od 500 do 2000 mg 

dziennie. Suplementacja w takich dawkach powinna być 

krótkoterminowa i pod kontrolą lekarza. 

3. Megadawki w specjalnych przypadkach 

Dawki powyżej 2000 mg dziennie stosuje się w terapii 

wspomagającej leczenie niektórych schorzeń, takich jak: 
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o Infekcje wirusowe, 

o Przewlekłe stany zapalne, 

o Rekonwalescencja po operacjach. 

Korzyści ze stosowania witaminy C 

1. Wsparcie układu odpornościowego 

Witamina C zwiększa produkcję białych krwinek, które 

zwalczają infekcje. Działa także jako silny przeciwutleniacz, 

chroniąc komórki przed uszkodzeniem przez wolne rodniki. 

2. Zdrowie skóry i naczyń krwionośnych 

Witamina C uczestniczy w syntezie kolagenu, co wspiera 

regenerację skóry, gojenie ran oraz zdrowie naczyń 

krwionośnych. 

3. Ochrona przed stresem oksydacyjnym 

Jako przeciwutleniacz, witamina C chroni organizm przed 

stresem oksydacyjnym, który odgrywa kluczową rolę w procesie 

starzenia i rozwoju chorób przewlekłych. 

4. Poprawa wchłaniania żelaza 

Witamina C wspomaga wchłanianie żelaza z diety, zapobiegając 

anemii, szczególnie u dzieci i kobiet w ciąży. 

5. Wsparcie układu nerwowego 

Witamina C uczestniczy w produkcji neuroprzekaźników, takich 

jak dopamina i serotonina, co wpływa na poprawę nastroju i 

zdrowie psychiczne. 

6. Potencjalne działanie przeciwnowotworowe 

Badania sugerują, że wysokie dawki witaminy C mogą 

spowalniać wzrost komórek nowotworowych, chociaż wciąż 

wymagają dalszych badań. 

Witamina C w proszku – jak stosować? 

Sposób przygotowania 
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Witamina C w proszku jest łatwa w użyciu i można ją rozpuścić w 

wodzie, soku lub dodać do posiłków. Standardowe proporcje to: 

• 1 płaska łyżeczka proszku (około 5 g) zawiera 5000 mg 

witaminy C. 

Przykładowe dawkowanie 

1. Dzieci (3–12 lat) 

• Zalecana dawka dzienna: 0,1–0,5 g (100–500 mg). 

• Odmierz ilość proszku odpowiednią dla wieku i rozpuść w 

szklance wody. 

2. Dorośli 

• Zalecana dawka dzienna: 1–2 g (1000–2000 mg). 

• W okresach zwiększonego zapotrzebowania, np. przy infekcji: 

3–5 g (3000–5000 mg), rozłożone na kilka dawek w ciągu dnia. 

 

Zasady suplementacji 

• Suplementację należy dostosować do indywidualnych potrzeb i 

masy ciała. 

• Wysokie dawki witaminy C mogą powodować dyskomfort 

żołądkowy. Aby tego uniknąć, należy przyjmować ją po 

posiłkach lub w podzielonych dawkach. 

Współczesne wyzwania dlaczego warto zwiększyć dawki witaminy 

C? 

1. Zanieczyszczenie środowiska 

Zwiększona ekspozycja na toksyny i zanieczyszczenia 

powietrza, takie jak smog, generuje więcej wolnych rodników w 

organizmie, co zwiększa zapotrzebowanie na antyoksydanty, w 

tym witaminę C. 

2. Stres i intensywny tryb życia 

Współczesny styl życia, pełen stresu i niedoborów snu, osłabia 
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układ odpornościowy. Witamina C wspiera funkcjonowanie 

organizmu w takich warunkach. 

3. Choroby cywilizacyjne 

Wzrost zachorowań na choroby serca, cukrzycę czy nowotwory 

wymaga dodatkowego wsparcia organizmu w walce z 

przewlekłymi stanami zapalnymi, gdzie witamina C odgrywa 

kluczową rolę. 

Bezpieczeństwo i skutki uboczne 

1. Bezpieczne dawki 

Witamina C jest dobrze tolerowana, nawet w wysokich 

dawkach. Nadmiar wydalany jest z moczem, co minimalizuje 

ryzyko przedawkowania. 

2. Możliwe skutki uboczne 

W przypadku przyjmowania bardzo dużych dawek (powyżej 10 

g dziennie) mogą wystąpić: 

o Biegunka, 

o Nudności, 

o Dyskomfort żołądkowy. 

3. Kiedy zachować ostrożność? 

Osoby z chorobami nerek, kamicą nerkową lub hemochromatozą 

(nadmiarem żelaza) powinny skonsultować się z lekarzem przed 

przyjmowaniem wysokich dawek witaminy C. 

Witamina C, jako jeden z najważniejszych składników odżywczych, 

odgrywa kluczową rolę w zdrowiu człowieka. Dostosowanie dawek 

do współczesnych wyzwań zdrowotnych, takich jak zanieczyszczenie 

środowiska, stres czy rosnąca liczba chorób przewlekłych, wymaga 

czasem sięgnięcia po większe ilości, szczególnie w okresach 

zwiększonego zapotrzebowania. Witamina C w proszku, dzięki swojej 

czystej formie, jest elastycznym rozwiązaniem, które pozwala na 

precyzyjne dostosowanie dawek do indywidualnych potrzeb. 
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W latach 90. standardowe dawki były stosunkowo niskie, ale 

współczesna medycyna coraz częściej rekomenduje dawki wyższe, 

zarówno u dzieci (100–500 mg dziennie), jak i dorosłych (1000–5000 

mg dziennie). Suplementacja witaminą C, prowadzona rozsądnie i 

zgodnie z zaleceniami, może znacząco poprawić odporność, wspierać 

zdrowie układu nerwowego i chronić przed skutkami współczesnych 

zagrożeń środowiskowych. 

Witamina C rozszerzenie tematu, szczegółowe wskazówki i 

zastosowanie w różnych kontekstach zdrowotnych 
 

Witamina C a odporność organizmu szczegóły 

Odporność człowieka zależy od wielu czynników, ale witamina C 

odgrywa w tym kluczową rolę. Układ immunologiczny funkcjonuje w 

oparciu o wyspecjalizowane komórki, które potrzebują witaminy C 

zarówno do prawidłowego działania, jak i ochrony przed stresem 

oksydacyjnym. Wysokie dawki witaminy C mogą: 

• Zwiększać produkcję limfocytów T, które są odpowiedzialne za 

odpowiedź immunologiczną. 

• Wspierać aktywność fagocytów, czyli komórek pochłaniających 

i niszczących patogeny. 

• Chronić białe krwinki przed stresem oksydacyjnym, co zwiększa 

ich efektywność w walce z infekcjami. 

Badania kliniczne wykazały, że osoby przyjmujące większe dawki 

witaminy C, szczególnie w okresach jesienno-zimowych, są mniej 

podatne na infekcje dróg oddechowych, a w przypadku zachorowania 

przebieg choroby jest krótszy i łagodniejszy. 

Witamina C w okresie pandemii 

Ostatnie lata pandemii COVID-19 zwróciły uwagę na rolę witaminy C 

jako wspomagającej terapię w walce z infekcjami wirusowymi. 

Badania przeprowadzone na pacjentach z ciężkimi infekcjami układu 

oddechowego sugerują, że witamina C: 
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• Może obniżać intensywność stanu zapalnego, zmniejszając 

poziom cytokin prozapalnych. 

• Wspiera regenerację nabłonka płucnego, co jest szczególnie 

ważne w przypadku wirusów atakujących układ oddechowy. 

• Przyspiesza rekonwalescencję i zmniejsza ryzyko powikłań. 

W terapii wspomagającej u pacjentów hospitalizowanych dawki 

witaminy C sięgały nawet 10–20 g dziennie, podawane dożylnie. W 

domowej suplementacji zaleca się dawki dostosowane do 

indywidualnych potrzeb, zwykle w przedziale 1–5 g dziennie. 

Witamina C a zdrowie układu sercowo-naczyniowego 

Witamina C odgrywa ważną rolę w ochronie układu sercowo-

naczyniowego. Działa jako przeciwutleniacz, który neutralizuje wolne 

rodniki, chroniąc naczynia krwionośne przed uszkodzeniem. 

Regularna suplementacja witaminą C może: 

1. Zmniejszać ryzyko miażdżycy 

Witamina C zapobiega utlenianiu cholesterolu LDL, co jest 

kluczowe w profilaktyce miażdżycy. Utlenione cząsteczki LDL 

są głównym czynnikiem prowadzącym do powstawania blaszek 

miażdżycowych. 

2. Regulować ciśnienie krwi 

Suplementacja witaminy C wpływa na rozszerzenie naczyń 

krwionośnych, co może prowadzić do obniżenia ciśnienia 

tętniczego. Badania pokazują, że osoby z wyższym spożyciem 

witaminy C mają niższe ryzyko nadciśnienia. 

3. Poprawiać elastyczność naczyń krwionośnych 

Dzięki roli w syntezie kolagenu, witamina C wspiera strukturę 

naczyń, czyniąc je bardziej elastycznymi i odpornymi na 

uszkodzenia. 

Dawki witaminy C stosowane w badaniach nad zdrowiem układu 

sercowo-naczyniowego wynosiły od 500 mg do 2000 mg dziennie. 

Witamina C a zdrowie skóry i procesy starzenia 
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Skóra jest największym organem ciała i pierwszą linią obrony przed 

czynnikami zewnętrznymi. Witamina C ma bezpośredni wpływ na 

zdrowie skóry, wspierając jej regenerację i opóźniając procesy 

starzenia. Działa poprzez: 

• Syntezę kolagenu: Witamina C jest niezbędna do produkcji 

kolagenu, który zapewnia skórze elastyczność i jędrność. 

Niedobór kolagenu prowadzi do powstawania zmarszczek, 

wiotczenia skóry i problemów z gojeniem ran. 

• Ochronę przed promieniowaniem UV: Witamina C 

neutralizuje wolne rodniki powstające w wyniku ekspozycji na 

promieniowanie UV, zmniejszając ryzyko uszkodzeń skóry i 

nowotworów. 

• Przyspieszanie regeneracji skóry: Dzięki właściwościom 

przeciwutleniającym witamina C przyspiesza procesy gojenia się 

ran oraz redukuje blizny i przebarwienia. 

Suplementacja w dawce 1000–2000 mg dziennie może wspierać 

zdrowie skóry, a w przypadku stosowania miejscowego (w formie 

serum) witamina C działa jeszcze bardziej efektywnie. 

 

Witamina C w sporcie i regeneracji 

Osoby aktywne fizycznie, szczególnie sportowcy, mają zwiększone 

zapotrzebowanie na witaminę C. Intensywny wysiłek fizyczny 

prowadzi do wzrostu stresu oksydacyjnego i mikrourazów w 

mięśniach, a witamina C pomaga organizmowi w regeneracji. 

Korzyści suplementacji obejmują: 

1. Zmniejszenie stresu oksydacyjnego: Witamina C neutralizuje 

wolne rodniki powstające w trakcie wysiłku, chroniąc komórki 

mięśniowe przed uszkodzeniem. 

2. Skrócenie czasu regeneracji: Dzięki wspieraniu produkcji 

kolagenu witamina C przyspiesza regenerację mięśni, stawów i 

więzadeł. 
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3. Poprawa wydolności: Regularne przyjmowanie witaminy C 

może zwiększać wytrzymałość organizmu na wysiłek, 

poprawiając funkcjonowanie układu sercowo-naczyniowego. 

Sportowcy często stosują dawki w zakresie 1000–3000 mg dziennie, 

rozłożone na kilka porcji. 

Witamina C a zdrowie psychiczne 

Witamina C jest niezbędna dla prawidłowego funkcjonowania mózgu 

i układu nerwowego. Uczestniczy w produkcji neuroprzekaźników, 

takich jak dopamina, serotonina i noradrenalina, które wpływają na 

nastrój, koncentrację i zdolności poznawcze. Niedobory witaminy C 

mogą prowadzić do: 

• Zmęczenia, 

• Drażliwości, 

• Pogorszenia nastroju, a nawet depresji. 

Badania wskazują, że osoby przyjmujące witaminę C w dawkach 

500–1000 mg dziennie rzadziej cierpią na objawy depresyjne i mają 

lepsze zdolności poznawcze. 

Witamina C w terapii nowotworowej 

Wysokie dawki witaminy C są badane jako terapia wspomagająca w 

leczeniu niektórych nowotworów. Podawana dożylnie w dawkach 

sięgających 20–50 g dziennie, witamina C działa jako prooksydant, 

generując nadtlenek wodoru, który może niszczyć komórki 

nowotworowe. Terapia ta: 

• Zmniejsza efekty uboczne chemioterapii, takie jak nudności i 

zmęczenie. 

• Wspiera regenerację organizmu po intensywnych terapiach. 

• Potencjalnie spowalnia rozwój niektórych rodzajów 

nowotworów. 
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Należy jednak pamiętać, że wysokie dawki witaminy C w terapii 

nowotworowej powinny być stosowane wyłącznie pod nadzorem 

lekarza. 

Witamina C a zdrowie dzieci 

U dzieci witamina C odgrywa kluczową rolę w budowaniu 

odporności, wspieraniu wzrostu i prawidłowego rozwoju organizmu. 

W szczególności: 

• Chroni przed infekcjami, wzmacniając układ immunologiczny. 

• Wspiera zdrowie dziąseł i zębów. 

• Poprawia wchłanianie żelaza, zapobiegając anemii. 

Dawki witaminy C dla dzieci w wieku 3–12 lat, wynoszące 100–500 

mg dziennie, są bezpieczne i skuteczne. W okresach infekcji można je 

zwiększyć do 1000 mg dziennie, rozłożone na dwie dawki, aby 

zmniejszyć ryzyko podrażnienia żołądka. 

 

Zagrożenia związane z niedoborem witaminy C 

Niedobór witaminy C może prowadzić do wielu problemów 

zdrowotnych, takich jak: 

1. Szkorbut: Objawia się osłabieniem, krwawieniem dziąseł, 

bólem stawów i problemami z gojeniem ran. Choć szkorbut jest 

obecnie rzadki, niewielkie niedobory mogą powodować podobne 

objawy. 

2. Osłabiona odporność: Niedobór witaminy C zwiększa 

podatność na infekcje, szczególnie dróg oddechowych. 

3. Zaburzenia skóry i naczyń krwionośnych: Brak witaminy C 

osłabia strukturę kolagenu, co prowadzi do problemów skórnych 

i kruchości naczyń. 

4. Problemy z wchłanianiem żelaza: U osób z niedoborem 

witaminy C często rozwija się anemia z powodu słabszego 

wchłaniania żelaza. 
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Witamina C jako klucz do zdrowia 

Witamina C, choć znana od ponad wieku, pozostaje jednym z 

najważniejszych składników odżywczych, które wspierają zdrowie na 

wielu poziomach. Jej wszechstronność i szerokie spektrum działania 

sprawiają, że jest niezbędna zarówno dla dzieci, jak i dorosłych. 

Współczesne badania i praktyka kliniczna potwierdzają, że wyższe 

dawki witaminy C – szczególnie w postaci proszku 100% kwasu L-

askorbinowego – mogą być bezpiecznie stosowane w celu poprawy 

odporności, ochrony przed chorobami przewlekłymi oraz wsparcia 

zdrowia psychicznego i fizycznego. 

W zależności od wieku i potrzeb organizmu dawki witaminy C można 

dostosować indywidualnie: 

• Dzieci (3–12 lat): 100–500 mg dziennie, w okresach infekcji 

nawet do 1000 mg. 

• Dorośli: 500–2000 mg dziennie, a w okresach zwiększonego 

zapotrzebowania (np. infekcje, stres) 3000–5000 mg dziennie. 

Stosowanie witaminy C w proszku pozwala na precyzyjne 

dawkowanie i elastyczne dopasowanie do potrzeb organizmu. W 

połączeniu ze zdrowym stylem życia, odpowiednią dietą i regularną 

aktywnością fizyczną witamina C może być fundamentem dobrego 

zdrowia przez całe życie. 

Witamina C rozszerzenie zastosowań, nowe odkrycia i 

szczegółowe zalecenia 

 

Witamina C a profilaktyka w okresach infekcji sezonowych 

W okresach jesienno-zimowych oraz podczas sezonów wzmożonych 

infekcji dróg oddechowych witamina C jest szczególnie ceniona za 

swoje działanie immunostymulujące. Regularna suplementacja 

zwiększa zdolność organizmu do zwalczania wirusów i bakterii. Co 

więcej, badania dowodzą, że: 
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• Witamina C skraca czas trwania przeziębień o około 8% u 

dorosłych i 14% u dzieci. 

• Przyjmowanie witaminy C w wyższych dawkach (1–2 g 

dziennie) w początkowej fazie infekcji zmniejsza nasilenie 

objawów takich jak katar, kaszel czy gorączka. 

Warto pamiętać, że witamina C nie jest lekiem na infekcje wirusowe, 

ale skutecznie wspiera układ odpornościowy, pomagając organizmowi 

szybciej powrócić do zdrowia. 

Zastosowanie witaminy C w medycynie integracyjnej 

W ostatnich latach witamina C znalazła swoje miejsce w medycynie 

integracyjnej, która łączy terapie konwencjonalne i komplementarne. 

Wysokie dawki witaminy C są stosowane jako terapia wspomagająca 

w leczeniu chorób przewlekłych i nowotworowych. Oto kluczowe 

zastosowania: 

1. Wsparcie podczas chemioterapii i radioterapii 

Wysokie dawki witaminy C mogą chronić zdrowe komórki 

przed uszkodzeniem przez chemioterapeutyki, jednocześnie 

wzmacniając działanie przeciwnowotworowe. Pacjenci często 

zgłaszają poprawę samopoczucia, zmniejszenie zmęczenia oraz 

lepszą regenerację po intensywnych terapiach. 

2. Leczenie chorób autoimmunologicznych 

W chorobach takich jak reumatoidalne zapalenie stawów czy 

stwardnienie rozsiane witamina C pomaga w redukcji stanów 

zapalnych, wspierając układ odpornościowy w regulacji 

odpowiedzi immunologicznej. 

3. Zastosowanie w detoksykacji organizmu 

Witamina C wspiera usuwanie toksyn z organizmu, szczególnie 

w przypadkach zatrucia metalami ciężkimi, takimi jak ołów, 

kadm czy rtęć. Neutralizując wolne rodniki i wzmacniając 

działanie wątroby, witamina C staje się ważnym elementem 

terapii detoksykacyjnych. 

Witamina C w ciąży i okresie karmienia piersią 
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Kwas L-askorbinowy jest szczególnie ważny dla kobiet w ciąży i 

karmiących piersią. Wspiera rozwój płodu oraz zdrowie matki. 

Kluczowe korzyści obejmują: Wspomaganie budowy łożyska: 

Witamina C uczestniczy w procesach regeneracyjnych tkanek łożyska, 

zapewniając lepszy transport składników odżywczych do płodu. 

Redukcja ryzyka stanu przedrzucawkowego: Badania sugerują, że 

suplementacja witaminą C w połączeniu z witaminą E może 

zmniejszać ryzyko tego groźnego powikłania ciąży. Wsparcie zdrowia 

skóry i naczyń krwionośnych: Kobiety w ciąży często doświadczają 

problemów z kruchością naczyń, co może prowadzić do żylaków. 

Witamina C wzmacnia ściany naczyń, poprawiając ich elastyczność. 

Witamina C a wsparcie układu trawiennego 

Witamina C wspiera zdrowie układu trawiennego na kilka sposobów: 

1. Regulacja mikroflory jelitowej 

Działając przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie, witamina C 

wspomaga utrzymanie zdrowego składu mikroflory jelitowej. W 

połączeniu z dietą bogatą w błonnik i probiotyki może wspierać 

leczenie zespołu jelita drażliwego (IBS) i innych zaburzeń 

jelitowych. 

2. Redukcja stresu oksydacyjnego w żołądku 

Wysokie stężenie wolnych rodników w żołądku, szczególnie u 

osób stosujących dietę ubogą w antyoksydanty, może prowadzić 

do uszkodzenia błony śluzowej żołądka i zwiększać ryzyko 

wrzodów. Witamina C pomaga neutralizować te szkodliwe 

związki. 

3. Poprawa wchłaniania żelaza 

Dzięki zdolności do redukcji żelaza z formy trójwartościowej na 

dwuwartościową, witamina C zwiększa jego biodostępność, 

zapobiegając niedokrwistości, szczególnie u kobiet i dzieci. 

Witamina C jako antyoksydant w walce ze stresem oksydacyjnym 

Stres oksydacyjny jest stanem, w którym równowaga między wolnymi 

rodnikami a antyoksydantami w organizmie zostaje zaburzona. 
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Przyczynia się on do rozwoju wielu chorób przewlekłych, takich jak 

miażdżyca, cukrzyca, choroby neurodegeneracyjne czy nowotwory. 

Witamina C jest jednym z najsilniejszych antyoksydantów, który: 

• Chroni lipidy, białka i DNA przed uszkodzeniem oksydacyjnym. 

• Wspiera działanie innych przeciwutleniaczy, takich jak witamina 

E czy glutation. 

• Poprawia zdolność organizmu do regeneracji komórek 

uszkodzonych przez wolne rodniki. 

Witamina C w terapii zmęczenia i chronicznego stresu 

Zmęczenie i chroniczny stres są jednymi z najczęstszych problemów 

zdrowotnych współczesnego społeczeństwa. Witamina C wspiera 

walkę z tymi dolegliwościami poprzez: 

• Redukcję kortyzolu: Hormon stresu, kortyzol, w nadmiarze 

może prowadzić do obniżenia odporności, zaburzeń snu i 

problemów metabolicznych. Witamina C pomaga w regulacji 

jego poziomu. 

• Poprawę regeneracji organizmu: Dzięki udziałowi w syntezie 

kolagenu i wspieraniu procesów naprawczych witamina C 

przyspiesza regenerację organizmu po okresach intensywnego 

stresu. 

• Wzmocnienie energii: Witamina C wspomaga produkcję 

karnityny, która odgrywa kluczową rolę w przekształcaniu 

tłuszczy w energię. 

Witamina C w proszku – praktyczne zastosowanie 

Kwas L-askorbinowy w formie proszku to wygodna opcja 

suplementacyjna, pozwalająca na łatwe dostosowanie dawki do 

indywidualnych potrzeb. Przy stosowaniu witaminy C w proszku 

należy pamiętać o kilku zasadach: 
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1. Rozpuszczanie 

Witaminę C należy rozpuścić w szklance wody lub soku. Dzięki 

temu jest łatwiej przyswajalna i mniej obciąża żołądek. 

2. Podział dawek 

Wysokie dawki, np. 2–5 g dziennie, najlepiej przyjmować w 

podzielonych porcjach co kilka godzin. Zmniejsza to ryzyko 

dyskomfortu żołądkowego. 

3. Łączenie z posiłkiem 

Witamina C wchłania się lepiej, gdy jest przyjmowana z 

jedzeniem, szczególnie bogatym w tłuszcze i białka. 

Witamina C, będąca jednym z najważniejszych składników 

odżywczych, odgrywa kluczową rolę w wielu procesach 

fizjologicznych i terapeutycznych. Jej wszechstronne zastosowanie – 

od wzmacniania odporności, przez wspieranie zdrowia układu 

sercowo-naczyniowego, aż po ochronę przed stresem oksydacyjnym – 

sprawia, że jest niezastąpiona zarówno w codziennej profilaktyce, jak 

i w leczeniu wielu chorób. 

Kluczowe wnioski dotyczące stosowania witaminy C: 

• Dla dzieci (3–12 lat): Zalecane dawki to 100–500 mg dziennie. 

W okresach infekcji można zwiększyć dawkę do 1000 mg, 

podzieloną na dwie porcje. 

• Dla dorosłych: Standardowe dawki to 500–2000 mg dziennie, a 

w okresach zwiększonego zapotrzebowania – do 5000 mg 

dziennie, rozłożone na kilka dawek. 

• W szczególnych przypadkach: W terapii wspomagającej 

leczenie chorób przewlekłych, takich jak nowotwory czy 

autoimmunologiczne, dawki mogą sięgać nawet 10–20 g 

dziennie, ale muszą być stosowane pod nadzorem lekarza. 

Stosowanie witaminy C w proszku (100% kwas L-askorbinowy) 

pozwala na elastyczne dostosowanie dawek do indywidualnych 

potrzeb, co czyni ją doskonałym wyborem zarówno dla dzieci, jak i 

dorosłych. Dzięki swoim wyjątkowym właściwościom witamina C 
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pozostaje nie tylko podstawowym składnikiem zdrowego stylu życia, 

ale także potężnym wsparciem w walce z chorobami cywilizacyjnymi 

XXI wieku. 

Zioła dla 6-letniego dziecka i nie tylko przepisy na naturalne 

wsparcie przy epilepsji 

Leczenie epilepsji u dzieci, zwłaszcza w łagodnych przypadkach, 

często może być wspomagane bezpiecznymi i łagodnymi metodami 

naturalnymi, takimi jak zioła. W przypadku dzieci, szczególnie w 

wieku 6 lat, kluczowe jest stosowanie ziół w odpowiednich dawkach i 

w bezpiecznej formie. Poniżej przedstawiam przepisy, które 

uwzględniają delikatne właściwości ziół i odpowiednie sposoby ich 

przygotowania, dostosowane do potrzeb dziecka. 

1. Herbata z melisy – łagodząca napięcia i wspierająca sen 

Składniki: 

• 1 łyżeczka suszonych liści melisy (Melissa officinalis), 

• 200 ml gorącej wody, 

• 1/2 łyżeczki miodu (opcjonalnie, dla smaku – miód nie powinien 

być podawany dzieciom poniżej 1. roku życia). 

Przygotowanie: 

1. Zagotuj wodę i odstaw na około 2 minuty, aby lekko ostygła 

(temperatura około 90°C). 

2. Wsyp 1 łyżeczkę suszonych liści melisy do filiżanki. 

3. Zalej liście gorącą wodą i przykryj spodeczkiem lub pokrywką, 

aby napar się zaparzył. 

4. Po 5-7 minutach przecedź herbatkę przez sitko. 

5. Dodaj pół łyżeczki miodu dla smaku, jeśli dziecko lubi słodsze 

napoje. 

6. Podawaj herbatę lekko ciepłą, najlepiej wieczorem przed snem. 
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Korzyści: Melisa działa uspokajająco, łagodzi napięcia nerwowe, a 

także pomaga dziecku zrelaksować się przed snem. Regularne 

stosowanie może zmniejszyć ryzyko napadów padaczkowych 

związanych ze stresem. 

2. Napar z waleriany – wspomagający układ nerwowy 

Składniki: 

• 1/2 łyżeczki suszonego korzenia waleriany (Valeriana 

officinalis), 

• 200 ml gorącej wody, 

• 1 plasterek cytryny (opcjonalnie, aby złagodzić smak). 

Przygotowanie: 

1. Wsyp pół łyżeczki suszonego korzenia waleriany do małego 

kubka. 

2. Zalej gorącą wodą (około 90°C) i przykryj. 

3. Pozostaw napar na 5 minut, a następnie przecedź przez sitko. 

4. Jeśli smak jest zbyt intensywny dla dziecka, dodaj plasterek 

cytryny lub kroplę miodu. 

5. Podawaj dziecku lekko ciepły napar raz dziennie, najlepiej po 

południu. 

Korzyści: Waleriana uspokaja układ nerwowy, zmniejsza 

nadpobudliwość neuronów i działa delikatnie przeciwdrgawkowo. 

3. Herbatka z passiflory – na wyciszenie i równowagę 

Składniki: 

• 1/2 łyżeczki suszonego ziela passiflory (Passiflora incarnata), 

• 250 ml gorącej wody, 

• 1 łyżeczka naturalnego syropu malinowego (opcjonalnie). 

Przygotowanie: 
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1. Do filiżanki wsyp suszone ziele passiflory. 

2. Zalej gorącą wodą (90°C) i przykryj spodeczkiem. 

3. Pozostaw na 5-6 minut do zaparzenia, a następnie przecedź. 

4. Dodaj łyżeczkę syropu malinowego dla smaku. 

5. Podawaj herbatkę ciepłą, raz dziennie, w godzinach 

popołudniowych. 

Korzyści: Passiflora wspomaga relaksację, pomaga wyciszyć układ 

nerwowy i zmniejsza ryzyko napadów związanych z pobudzeniem 

emocjonalnym. 

4. Łagodny napar z miłorzębu japońskiego – na poprawę krążenia 

mózgowego 

Składniki: 

• 1/4 łyżeczki suszonych liści miłorzębu (Ginkgo biloba), 

• 200 ml gorącej wody, 

• Kilka kropli soku z pomarańczy (opcjonalnie, dla smaku). 

Przygotowanie: 

1. Wsyp niewielką ilość (1/4 łyżeczki) liści miłorzębu do kubka. 

2. Zalej gorącą wodą (90°C) i przykryj. 

3. Pozostaw na 3-5 minut do zaparzenia, a następnie przecedź. 

4. Jeśli dziecko nie lubi smaku, dodaj kilka kropli soku z 

pomarańczy. 

5. Podawaj w małych ilościach, nie więcej niż pół filiżanki 

dziennie. 

Korzyści: Miłorząb wspiera krążenie mózgowe, poprawia dotlenienie 

komórek nerwowych i wspomaga ogólną pracę układu nerwowego. 

5. Łagodzący napój z melisy i rumianku – codzienne wsparcie 

Składniki: 
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• 1/2 łyżeczki suszonych liści melisy, 

• 1/2 łyżeczki suszonych kwiatów rumianku, 

• 250 ml gorącej wody. 

Przygotowanie: 

1. Wymieszaj melisę z rumiankiem w filiżance. 

2. Zalej mieszankę gorącą wodą i przykryj. 

3. Pozostaw na 5 minut do zaparzenia, a następnie przecedź. 

4. Podawaj dziecku lekko ciepły napój dwa razy dziennie, rano i 

wieczorem. 

Korzyści: Połączenie melisy i rumianku działa uspokajająco, wspiera 

układ nerwowy, a także pomaga w łagodzeniu stresu. 

6. Mieszanka uspokajająca z melisy, passiflory i waleriany 

Składniki: 

• 1/4 łyżeczki liści melisy, 

• 1/4 łyżeczki ziela passiflory, 

• 1/4 łyżeczki korzenia waleriany, 

• 200 ml gorącej wody. 

Przygotowanie: 

1. Wszystkie zioła wymieszaj i wsyp do filiżanki. 

2. Zalej gorącą wodą (90°C) i przykryj. 

3. Pozostaw na 7 minut, a następnie przecedź. 

4. Podawaj herbatkę raz dziennie, najlepiej wieczorem, aby pomóc 

dziecku wyciszyć się przed snem. 

Korzyści: Ta mieszanka łączy działanie trzech kluczowych ziół, które 

wspomagają układ nerwowy, łagodzą stres i zmniejszają ryzyko 

wystąpienia napadów. 
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Bezpieczeństwo stosowania ziół u dzieci 

1. Ostrożne dawkowanie: Zioła dla dzieci należy stosować w 

mniejszych dawkach niż dla dorosłych. Dawkowanie powinno 

być dostosowane do masy ciała dziecka. 

2. Unikanie interakcji: Jeśli dziecko przyjmuje leki 

przeciwpadaczkowe, należy skonsultować się z lekarzem przed 

wprowadzeniem ziół. 

3. Test tolerancji: Przy pierwszym podaniu zioła warto 

obserwować reakcję dziecka na wszelki wypadek, aby 

wykluczyć alergie. 

4. Unikanie toksycznych ziół: Należy unikać ziół, które mogą być 

toksyczne w większych dawkach, takich jak piołun. 

Te przepisy są delikatne, smaczne i łatwe do przygotowania. 

Regularne stosowanie ziół może wspierać układ nerwowy dziecka, 

pomagając mu radzić sobie z napięciem i łagodząc ryzyko napadów 

padaczkowych w sposób naturalny i bezpieczny. 

Mieszanka wszystkich ziół na napar, nalewkę i syrop  przepisy 

krok po kroku 

Zastosowanie wszystkich opisanych ziół w jednym preparacie może 

przynieść korzyści, łącząc ich różnorodne właściwości wspomagające 

układ nerwowy. Poniżej znajdziesz szczegółowe przepisy na napar, 

nalewkę i syrop z wykorzystaniem mieszanki melisy, waleriany, 

passiflory, miłorzębu, rumianku, dziurawca i ewentualnie innych ziół 

wspomagających. Ważne jest, aby stosować te preparaty zgodnie z 

zaleceniami, szczególnie w przypadku dzieci, i zawsze z 

zachowaniem ostrożności. 

1. Napar z mieszanki ziół – przepis 

Napar to najprostszy sposób przygotowania mieszanki ziół. Jest 

łagodny, bezpieczny i odpowiedni dla dzieci. 

Składniki: 

• 1/2 łyżeczki suszonych liści melisy, 
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• 1/4 łyżeczki suszonego korzenia waleriany, 

• 1/4 łyżeczki suszonych liści passiflory, 

• 1/4 łyżeczki suszonych liści miłorzębu, 

• 1/2 łyżeczki suszonych kwiatów rumianku, 

• 1/4 łyżeczki suszonego ziela dziurawca, 

• 250 ml gorącej wody. 

Przygotowanie: 

1. Wymieszaj wszystkie zioła w odpowiednich proporcjach i 

przechowuj w szczelnym słoiku, aby zachowały świeżość. 

2. Wsyp 1 łyżeczkę mieszanki do filiżanki. 

3. Zalej gorącą wodą (około 90°C). 

4. Przykryj filiżankę spodeczkiem lub pokrywką, aby napar mógł 

się zaparzyć i nie tracił olejków eterycznych. 

5. Po 5-7 minutach przecedź napar przez sitko. 

6. Jeśli dziecko nie lubi gorzkiego smaku, możesz dodać 1/2 

łyżeczki miodu lub kilka kropli soku z cytryny. 

 

Dawkowanie: 

• Dla dziecka: Podawaj 50-100 ml naparu 1-2 razy dziennie. 

• Dla dorosłych: Można spożywać całą filiżankę (200-250 ml) 2-3 

razy dziennie. 

Korzyści: Ten napar łączy uspokajające działanie melisy, passiflory i 

waleriany z poprawiającym krążenie mózgowe miłorzębem i 

łagodzącym stres rumiankiem. Dziurawiec wspiera równowagę 

emocjonalną, a cała mieszanka działa synergicznie, wspomagając 

układ nerwowy. 

2. Nalewka z mieszanki ziół – przepis 
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Nalewka to skoncentrowana forma ziół, która może być 

przechowywana przez dłuższy czas. Jest odpowiednia dla starszych 

dzieci i dorosłych, ale u dzieci należy stosować ją w minimalnych 

ilościach. 

Składniki: 

• 50 g mieszanki ziół (proporcje jak wyżej), 

• 500 ml alkoholu o mocy 40-50% (może być wódka lub spirytus 

rozcieńczony z wodą w stosunku 1:1), 

• 100 ml miodu (opcjonalnie, do dosłodzenia). 

Przygotowanie: 

1. Wsyp mieszankę ziół do dużego słoika (najlepiej o pojemności 1 

litra). 

2. Zalej zioła alkoholem tak, aby były całkowicie przykryte. 

3. Zamknij słoik szczelnie i odstaw w ciemne, chłodne miejsce na 

2-4 tygodnie. Codziennie potrząsaj słoikiem, aby alkohol 

równomiernie wyciągał substancje czynne z ziół. 

4. Po upływie czasu maceracji przecedź nalewkę przez gazę lub 

drobne sitko, aby pozbyć się resztek ziół. 

5. Przelej nalewkę do ciemnych butelek i przechowuj w chłodnym 

miejscu. 

6. Jeśli chcesz, możesz dodać miód, aby złagodzić smak nalewki. 

W takim przypadku dobrze wymieszaj nalewkę przed 

przelaniem do butelek. 

Dawkowanie: 

• Dla dzieci powyżej 6. roku życia: 1-2 krople nalewki 

rozcieńczone w łyżce wody, maksymalnie 2 razy dziennie. 

• Dla dorosłych: 10-20 kropli nalewki rozcieńczonej w niewielkiej 

ilości wody, 2-3 razy dziennie. 
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Korzyści: Nalewka działa silniej niż napar i może być stosowana jako 

doraźny środek uspokajający lub wspomagający układ nerwowy. 

Dzięki alkoholowi zawarte w ziołach substancje czynne są dobrze 

wyekstrahowane i trwałe. 

3. Syrop z mieszanki ziół – przepis 

Syrop jest idealny dla dzieci, ponieważ ma słodszy smak i jest 

łatwiejszy do podania niż nalewka. 

Składniki: 

• 50 g mieszanki ziół (proporcje jak wyżej), 

• 1 litr wody, 

• 500 g cukru trzcinowego lub 300 g miodu, 

• Sok z 1 cytryny (opcjonalnie, dla smaku i konserwacji). 

 

Przygotowanie: 

1. Wsyp mieszankę ziół do garnka i zalej 1 litrem wody. 

2. Doprowadź wodę do wrzenia, a następnie zmniejsz ogień i gotuj 

na wolnym ogniu przez około 20 minut, aż objętość płynu 

zmniejszy się o połowę. 

3. Przecedź wywar przez gazę lub sitko, aby pozbyć się resztek 

ziół. 

4. Do ciepłego wywaru dodaj cukier lub miód i mieszaj, aż 

całkowicie się rozpuści. 

5. Dodaj sok z cytryny, aby poprawić smak i przedłużyć trwałość 

syropu. 

6. Przelej syrop do wyparzonych butelek lub słoików i szczelnie 

zamknij. Przechowuj w lodówce. 

Dawkowanie: 

• Dla dzieci: 1 łyżeczka syropu 1-2 razy dziennie. 
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• Dla dorosłych: 1 łyżka stołowa syropu 2-3 razy dziennie. 

Korzyści: Syrop łączy działanie wszystkich ziół w łagodnej i 

przyjemnej formie. Jest idealny do regularnego stosowania, 

szczególnie u dzieci, które nie lubią gorzkich naparów. 

Dlaczego warto stosować mieszankę ziół w różnych formach? 

Każda forma (napar, nalewka, syrop) ma swoje unikalne zalety: 

• Napar: Szybki i prosty w przygotowaniu, idealny do 

codziennego stosowania. 

• Nalewka: Skoncentrowana i trwała, doskonała do długotrwałego 

przechowywania. 

• Syrop: Przyjazny dla dzieci, smaczny i łatwy do podania. 

 

 

Bezpieczeństwo stosowania mieszanki ziół 

Ostrożność u dzieci: Wszystkie dawki należy dostosować do wieku i 

masy ciała dziecka. Zioła takie jak waleriana czy miłorząb powinny 

być stosowane w minimalnych ilościach. 

Konsultacja z lekarzem: Przed wprowadzeniem mieszanki ziół do 

diety dziecka należy skonsultować się z pediatrą, zwłaszcza jeśli 

dziecko przyjmuje leki przeciwpadaczkowe. 

Przechowywanie: Syrop i nalewka powinny być przechowywane w 

szczelnie zamkniętych butelkach w chłodnym miejscu, aby zachować 

świeżość. 

Mieszanka ziół w formie naparu, nalewki i syropu to wszechstronny 

sposób na wspomaganie układu nerwowego dziecka i dorosłych. 

Łączy działanie melisy, waleriany, passiflory, miłorzębu, rumianku i 

dziurawca, tworząc kompleksowy preparat o działaniu uspokajającym, 

przeciwdrgawkowym i poprawiającym krążenie mózgowe. Regularne 

stosowanie tych preparatów, w połączeniu z odpowiednią dietą i 
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stylem życia, może pomóc w łagodzeniu objawów epilepsji w sposób 

naturalny i bezpieczny. 

Pędy z maliny właściwości, zastosowanie i przepis na zdrowy 

napój 

 

Pędy maliny, zwane również młodymi gałązkami lub liśćmi 

malinowymi, to surowiec zielarski znany od wieków w medycynie 

naturalnej. Są cenione nie tylko za swoje właściwości lecznicze, ale 

także jako składnik w kuchni i kosmetyce naturalnej. Przygotowanie 

napoju z pędów maliny to doskonały sposób na wzmocnienie 

organizmu, wsparcie układu odpornościowego oraz poprawę ogólnego 

samopoczucia. W poniższym tekście znajdziesz szczegółowy opis 

pędów maliny, ich właściwości, zastosowań oraz dokładny przepis na 

przygotowanie zdrowego napoju. Całość zostanie przedstawiona w 

sposób szczegółowy, abyś mógł w pełni zrozumieć i wykorzystać 

potencjał tego naturalnego skarbu. 

Czym są pędy maliny? 

Pędy maliny to młode, delikatne gałązki, które wyrastają z krzewu 

maliny (Rubus idaeus). Są one zielone, miękkie, a często pokryte 

drobnymi włoskami. W medycynie naturalnej wykorzystywane są nie 

tylko pędy, ale także liście, owoce oraz korzenie tego krzewu. Jednak 

to właśnie pędy mają szczególne właściwości, które czynią je 

wyjątkowym surowcem. 

W okresie wiosennym pędy maliny są najbardziej wartościowe, 

ponieważ w tym czasie zawierają najwięcej cennych składników 

odżywczych. W ich składzie znajdziemy m.in. flawonoidy, garbniki, 

witaminę C, kwas salicylowy oraz związki mineralne, takie jak 

magnez, potas czy wapń. 

Właściwości pędów maliny 

1. Działanie przeciwzapalne 

Pędy maliny zawierają naturalne substancje przeciwzapalne, 

które mogą wspierać organizm w walce z infekcjami i stanami 
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zapalnymi. Regularne spożywanie naparu z pędów maliny 

pomaga złagodzić dolegliwości związane z bólami gardła, 

stanami zapalnymi jamy ustnej czy problemami z układem 

pokarmowym. 

2. Wsparcie układu odpornościowego 

Dzięki wysokiej zawartości witaminy C i flawonoidów, pędy 

maliny wspomagają układ odpornościowy, chroniąc organizm 

przed infekcjami. W okresach przeziębień i grypy napój z pędów 

maliny może być naturalnym sposobem na wzmocnienie 

odporności. 

3. Regulacja pracy układu trawiennego 

Garbniki obecne w pędach maliny działają ściągająco i 

przeciwbiegunkowo. Napar z tych pędów może być stosowany 

przy problemach z biegunką, niestrawnością czy bólem żołądka. 

4. Właściwości uspokajające 

Pędy maliny zawierają naturalne substancje, które mają 

działanie łagodnie uspokajające. Napój przygotowany na ich 

bazie może być stosowany wieczorem w celu wyciszenia 

organizmu i poprawy jakości snu. 

5. Wsparcie układu krwionośnego 

Obecność potasu i flawonoidów sprawia, że pędy maliny 

wspierają pracę serca oraz pomagają w utrzymaniu 

prawidłowego ciśnienia krwi. Mogą również wspierać 

elastyczność naczyń krwionośnych. 

6. Pomoc w problemach kobiecych 

Pędy i liście maliny są znane z tego, że mogą łagodzić bóle 

menstruacyjne oraz wspierać regulację cyklu miesiączkowego. 

Działają również wzmacniająco na mięśnie macicy, co jest 

korzystne w przygotowaniu do porodu. 

Zbieranie i przygotowanie pędów maliny 

Aby w pełni wykorzystać właściwości pędów maliny, ważne jest ich 

odpowiednie zebranie i przygotowanie. Najlepszym czasem na 

D
o

w
nl

o
ad

ed
 f

ro
m

 m
o

st
w

ie
d

zy
.p

l

http://mostwiedzy.pl


zbieranie pędów jest wiosna, kiedy są one młode i pełne cennych 

substancji. Poniżej znajdziesz szczegółowe wskazówki dotyczące 

zbierania i suszenia pędów: 

Wybór odpowiednich krzewów 

Zbieraj pędy z krzewów rosnących z dala od zanieczyszczeń, takich 

jak drogi czy tereny przemysłowe. Upewnij się, że rośliny są zdrowe i 

wolne od szkodników. 

Jak zbierać pędy? 

Ucinaj tylko młode, zielone pędy, które są miękkie i łatwe do 

złamania. Używaj ostrych nożyczek lub noża, aby nie uszkodzić 

krzewu. Zbieraj pędy o długości 10–15 cm. 

Suszenie pędów 

Aby zachować ich właściwości, susz pędy w cieniu, w przewiewnym 

miejscu. Możesz je rozłożyć na siatce lub powiesić w pęczkach. 

Upewnij się, że pędy są dobrze wysuszone, zanim przechowasz je w 

szczelnym pojemniku. 

Przechowywanie 

Wysuszone pędy maliny przechowuj w szklanych słoikach lub 

papierowych torbach, z dala od wilgoci i światła. W takich warunkach 

zachowają swoje właściwości przez około rok. 

Przepis na napój z pędów maliny 

Przygotowanie zdrowego napoju z pędów maliny jest proste i nie 

wymaga specjalistycznego sprzętu. Wystarczy kilka składników oraz 

trochę czasu, aby cieszyć się naturalnym smakiem i korzyściami 

zdrowotnymi tego napoju. 

Składniki: 

• 10 g świeżych lub suszonych pędów maliny (około garści) 

• 500 ml wody 

• łyżka miodu (opcjonalnie) 
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• plasterek cytryny (opcjonalnie) 

Przygotowanie: 

1. Przygotowanie pędów 

Jeśli używasz świeżych pędów, opłucz je pod bieżącą wodą, aby 

usunąć wszelkie zanieczyszczenia. Suszone pędy nie wymagają 

dodatkowego mycia. 

2. Gotowanie wody 

Do garnka wlej 500 ml wody i doprowadź ją do wrzenia. 

3. Dodanie pędów 

Do wrzącej wody dodaj pędy maliny. Zmniejsz ogień i gotuj na 

wolnym ogniu przez około 10 minut. 

4. Parzenie 

Po ugotowaniu wyłącz ogień i pozostaw napój pod przykryciem 

na kolejne 15 minut, aby składniki aktywne mogły się uwolnić. 

5. Odcedzenie 

Przecedź napój przez sitko, aby oddzielić pędy od płynu. 

6. Dodatki (opcjonalnie) 

Do napoju możesz dodać łyżkę miodu lub plasterek cytryny, aby 

wzbogacić jego smak. 

7. Podawanie 

Napój najlepiej smakuje ciepły, ale można go także schłodzić i 

pić jako orzeźwiającą herbatę w upalne dni. 

Wskazówki dotyczące spożywania 

Napój z pędów maliny możesz pić 1–2 razy dziennie. 

Regularne spożywanie napoju przez 2–3 tygodnie pomoże wzmocnić 

organizm. 

W przypadku przeziębień lub infekcji warto zwiększyć ilość napoju 

do 3 filiżanek dziennie. 

Zastosowanie pędów maliny w kuchni i kosmetyce 

D
o

w
nl

o
ad

ed
 f

ro
m

 m
o

st
w

ie
d

zy
.p

l

http://mostwiedzy.pl


Oprócz przygotowania napoju, pędy maliny mogą być 

wykorzystywane na inne sposoby. Oto kilka pomysłów: 

1. Dodatek do sałatek 

Świeże, młode pędy można drobno posiekać i dodać do sałatek. 

Mają lekko cierpki, ziołowy smak, który dobrze komponuje się z 

warzywami. 

2. Składnik zup i bulionów 

Pędy maliny mogą być używane jako dodatek do zup 

warzywnych lub bulionów, nadając im delikatny aromat i 

wzbogacając wartość odżywczą. 

3. Kosmetyka naturalna 

Wywar z pędów maliny można stosować jako tonik do twarzy, 

który działa odświeżająco i przeciwzapalnie. Może być także 

używany do płukania włosów, co nadaje im blasku i wzmacnia 

cebulki. 

Pędy maliny to niezwykle wartościowy surowiec, który warto włączyć 

do swojej diety i codziennej pielęgnacji. Dzięki prostemu przepisowi 

na napój z pędów maliny możesz w pełni wykorzystać ich 

właściwości zdrowotne i cieszyć się naturalnym wsparciem dla 

swojego organizmu. Pamiętaj, że regularne spożywanie napoju, 

połączone ze zdrowym trybem życia, może przynieść liczne korzyści, 

zarówno dla ciała, jak i umysłu. Przygotowanie naparu jest proste, a 

jego smak i działanie z pewnością przekonają Cię do częstszego 

sięgania po ten naturalny eliksir zdrowia. 

Pędy z maliny syrop i nalewka: przepisy krok po kroku 

Kontynuując temat zastosowania pędów maliny, skupimy się na 

dwóch innych, niezwykle popularnych sposobach ich wykorzystania – 

przygotowaniu syropu oraz nalewki. Są to tradycyjne metody 

przetwarzania pędów i liści malin, które pozwalają na długotrwałe 

przechowywanie i korzystanie z ich zdrowotnych właściwości. Syrop 

z pędów maliny to naturalny eliksir, który można stosować na 

przeziębienia, jako środek wzmacniający odporność lub dodatek do 
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herbaty. Nalewka natomiast to bardziej intensywny specyfik, który nie 

tylko wzmacnia organizm, ale także może pełnić rolę rozgrzewającego 

trunku o wyjątkowym smaku. 

Syrop z pędów maliny – zdrowotny eliksir na przeziębienia i 

odporność 

Dlaczego warto zrobić syrop z pędów maliny? 

Syrop z pędów maliny to naturalny środek, który doskonale sprawdza 

się w okresach obniżonej odporności. Ma działanie przeciwzapalne, 

rozgrzewające, a także wspiera układ oddechowy. Dodatkowo jest 

prosty do przygotowania i można go przechowywać przez długi czas. 

Składniki: 

• 500 g młodych pędów maliny (mogą być także liście maliny, ale 

pędy są bardziej aromatyczne), 

• 1 litr wody, 

• 500–700 g cukru (można użyć miodu w wersji alternatywnej), 

• sok z jednej cytryny. 

Przygotowanie krok po kroku: 

1. Zbieranie pędów 

Zacznij od zebrania świeżych, młodych pędów maliny. 

Najlepiej, aby były one miękkie i jasnozielone. Dokładnie je 

opłucz pod bieżącą wodą, aby usunąć zanieczyszczenia i 

ewentualne drobne owady. 

2. Krojenie pędów 

Pokrój pędy na małe kawałki o długości 2–3 cm. Ułatwi to 

wydobycie z nich aromatu i składników aktywnych. 

3. Gotowanie pędów 

Umieść pędy w garnku i zalej je litrem wody. Doprowadź całość 

do wrzenia, a następnie gotuj na małym ogniu przez około 30 

minut. W tym czasie pędy uwolnią swoje substancje czynne. 
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4. Przecedzenie wywaru 

Po ugotowaniu odcedź wywar przez gazę lub drobne sitko, aby 

oddzielić płyn od pędów. Wyciśnij dokładnie resztki płynu z 

pędów, aby nie zmarnować ani kropli cennych składników. 

5. Dodanie cukru 

Do gorącego wywaru dodaj cukier. Ilość cukru możesz 

dostosować do własnych preferencji – standardowo stosuje się 

około 500–700 g na litr płynu. Dokładnie mieszaj, aż cukier 

całkowicie się rozpuści. 

6. Dodanie soku z cytryny 

Na końcu dodaj sok z jednej cytryny. Nie tylko wzbogaci smak 

syropu, ale także przedłuży jego trwałość dzięki właściwościom 

konserwującym. 

7. Przelewanie do butelek 

Gorący syrop przelej do wyparzonych butelek lub słoików, 

dokładnie zakręć i odstaw do ostygnięcia. Po ostygnięciu 

przechowuj w chłodnym, ciemnym miejscu. 

Zastosowanie: 

• Syrop można dodawać do herbaty, wody lub spożywać łyżeczką 

jako naturalny środek na przeziębienia. 

• Zalecana dawka to 1–2 łyżeczki dziennie w celach 

profilaktycznych, a w czasie choroby 3–4 łyżeczki dziennie. 

Nalewka z pędów maliny – tradycyjny specjał na zdrowie i dobry 

humor 

Dlaczego warto zrobić nalewkę z pędów maliny? 

Nalewka z pędów maliny to nie tylko wyrazisty, aromatyczny trunek, 

ale także naturalny środek na poprawę odporności, wspomaganie 

trawienia i rozgrzanie organizmu w chłodne dni. Jest to także świetny 

pomysł na prezent dla bliskich, ponieważ wyróżnia się wyjątkowym 

smakiem i delikatnym aromatem. 

Składniki: 
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• 300 g świeżych pędów maliny, 

• 500 ml spirytusu 70% (można rozcieńczyć spirytus 96% z wodą 

w proporcji 7:3), 

• 500 ml wody, 

• 200 g cukru, 

• opcjonalnie: łyżka miodu, kilka goździków, kawałek laski 

wanilii lub cynamonu. 

Przygotowanie krok po kroku: 

1. Przygotowanie pędów 

Świeże pędy dokładnie umyj, osusz i pokrój na mniejsze 

kawałki (około 2–3 cm). Dzięki temu łatwiej oddadzą swoje 

właściwości spirytusowi. 

2. Maceracja pędów 

Pokrojone pędy umieść w dużym, szklanym słoju i zalej 

spirytusem. Upewnij się, że spirytus całkowicie pokrywa pędy. 

Jeśli masz ochotę, dodaj do słoja kilka goździków, kawałek 

wanilii lub cynamonu – wzbogacą one smak nalewki. 

3. Odstawienie słoja 

Słój dokładnie zakręć i odstaw w ciemne, chłodne miejsce na 3–

4 tygodnie. Co kilka dni wstrząsaj słojem, aby składniki 

równomiernie się wymieszały. 

4. Przygotowanie syropu cukrowego 

Po zakończeniu maceracji przygotuj syrop cukrowy. W garnku 

wymieszaj 500 ml wody z 200 g cukru, podgrzewając na małym 

ogniu do całkowitego rozpuszczenia cukru. Możesz dodać łyżkę 

miodu, aby nadać nalewce delikatniejszy smak. 

5. Łączenie składników 

Przecedź macerat spirytusowy przez gazę lub sitko, aby 

oddzielić płyn od pędów i przypraw. Następnie połącz go z 

przygotowanym, ostudzonym syropem cukrowym. Dokładnie 

wymieszaj całość. 
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6. Filtracja 

Przecedź nalewkę przez gazę lub filtr do kawy, aby pozbyć się 

drobnych osadów. Ten krok jest ważny, aby nalewka była 

klarowna i estetyczna. 

7. Butelkowanie i dojrzewanie 

Gotową nalewkę przelej do wyparzonych butelek, szczelnie 

zakręć i odstaw na co najmniej 2–3 miesiące do dojrzewania. Im 

dłużej nalewka będzie leżakować, tym bogatszy i głębszy będzie 

jej smak. 

Zastosowanie: 

• Nalewka z pędów maliny doskonale sprawdza się jako aperitif 

przed posiłkiem lub trunek rozgrzewający w zimowe wieczory. 

• Zalecana dawka to 20–30 ml dziennie, zwłaszcza w okresach 

obniżonej odporności. 

Dodatkowe wskazówki i pomysły 

1. Wariant z dodatkiem owoców 

Do nalewki z pędów maliny możesz dodać kilka świeżych malin 

lub suszonych owoców, takich jak żurawina czy rodzynki. 

Urozmaici to smak i nada nalewce dodatkowego aromatu. 

2. Nalewka z mieszanką ziół 

Pędy maliny świetnie komponują się z innymi ziołami, takimi 

jak mięta, melisa czy dziurawiec. Możesz eksperymentować z 

różnymi kombinacjami, aby stworzyć nalewkę idealnie 

dopasowaną do swoich potrzeb. 

3. Personalizacja smaku 

Dodatek skórki z cytryny, pomarańczy lub kilku kropli 

naturalnego ekstraktu migdałowego może nadać nalewce 

unikalny charakter. 

4. Przechowywanie 

Nalewkę przechowuj w ciemnym, chłodnym miejscu, z dala od 
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światła słonecznego. Może być przechowywana przez wiele lat – 

z czasem jej smak staje się coraz bardziej wyrafinowany. 

Przygotowanie syropu i nalewki z pędów maliny to nie tylko sposób 

na zdrowie i naturalne wsparcie organizmu, ale także okazja do 

pielęgnowania tradycji domowego przetwórstwa. Syrop doskonale 

sprawdzi się jako codzienny eliksir wzmacniający, a nalewka będzie 

nie tylko zdrowotnym specyfikiem, ale także wyjątkowym dodatkiem 

na specjalne okazje. Wykorzystanie pędów maliny w kuchni i 

domowej apteczce to piękny sposób na połączenie przyjemności z 

pożytecznym, a także na docenienie darów natury, które otaczają nas 

każdego dnia. Przygotowanie obu tych specjałów wymaga trochę 

czasu, ale efekty są tego warte zarówno dla zdrowia, jak i dla 

zmysłów. 
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