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Obecne czasy s3 bardzo trudne dla naszego organizmu. Srodowisko

naturalne jest petne zanieczyszczen, ktore przedostajg sie do naszego

wnetrza. Zakwaszamy nadmiernie nasz organizm, spozywajgc zbyt

wiele przetworzonego jedzenia, biatka zwierzecego i nabiatu, pijac

duze ilosci kawy i herbaty. Skutkiem tego jest grozny dla naszego

zdrowia, a nawet zycia niedobOr magnezu i wapnia. Jak sig ratowac?

Gdzie szuka¢ pomocy? Jak zapobiega¢, zamiast pozniej cierpiec i le-

czy¢? Wedfug doktora Sohraba Khoshbina Onyx Plus jest odpowiedzia 10

na te pytania. Stres nie jest niczym ztym. Wrecz przeciwnie — jest potrzebny do dziata-
nia i ratuje zycie w sytuacjach kryzysowych. Nadmiar jednak szkodzi

i blokuje efektywnosc. Podczas stresu organizm zachowuje sie bowiem
tak, jak w czasie wojny. Do mobilizacji zuzywa substancje odzywcze

w ekspresowym tempie, wiec przedtuzajace sie okresy stresu moga
prowadzi¢ do wyniszczenia organizmu poprzez wyczerpanie zasobow,
ktdrych zaczyna brakowac do prawidfowego funkcjonowania organéw.

Przyjmujac regularnie Onyx Plus nie musimy obawia¢ sie niedoborow
najwazniejszych dla naszego organizmu mineratow. Warto mie¢ pew-
no$c¢, ze dostarczamy naszemu ciatu to, czego najbardziej potrzebuje
na co dzien. Przyjmowanie suplementu zaspokaja wprawdzie potrzeby 32
organizmu, ale nie zwalnia nas z obowiagzku dbania o dietg i prowa- Stowniczek
dzenia zdrowego trybu zycia.
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Stowo wstepne

Onyx Plus — zrodto mineratow, ktore bije dla Ciebie

rozmowa z dr. Sohrabem Khoshbinem

Uderz w stot, a nozyce sie odezwg
organizm to skomplikowany mechanizm natury

Zycie nie znosi pustki
rozmowa z dr. Jaromirem Bertlikiem
Nie denerwuj sie!

stres a mineraty

Nakarm sig!
czyli jakich substancji odzywczych potrzebuje nasz organizm

Sojusznik w walce z cukrzycg typu Il
wtasciwosci chromu

Minerat pigkna

wtasciwosci cynku

Nieodtgczny partner wapnia
wiasciwosci fosforu

Chroni serce i usprawnia funkcjonowanie mozgu
wtasciwosci potasu

Uspokoj sie!

wiasciwosci magnezu

A dla nas ananas!
wtasciwosci manganu

Broni mtodosci i walczy z ponurym nastrojem
wtasciwosci selenu

Stona cena soli

wtasciwosci sodu

Daj sobie w kosc!

wtasciwosci wapnia

Stowniczek - najwazniejsze informacje

Onyx Plus i Alveo
idealne potaczenie
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ZDROWIE
I SURcCeS

Mineratly

Drodzy Panstwo!

Wiedza. To stowo réwnie wazne jak
zdrowie. Bo jak wielka wiedze musimy
mie¢ na temat swojego organizmu, by by¢
zdrowym. Pracujac w tej branzy, wciaz sig
uczymy. Zyjemy bowiem w Swiecie, ktory
daje nam wielkie mozliwosci wyboru, wcigz
stawia przed nami wyzwania i to od nas
zalezy, jak bedzie wygladato nasze zycie.
Ale zeby maoc zdecydowac, wybierac to, co
najlepsze dla naszej rodziny, co najlepsze
dla nas, musimy mie¢ wiedze i madros¢.
Dodatek ,Mineraty” wydalismy dla tych,
ktorzy mysla o zdrowiu swoim i swoich
bliskich. Aby mogli zrozumie¢, jak wazne
dla naszego organizmu sg mineraty. Juz
niewielka ich ilo$¢ moze spowodowac,

7€ nasz organizm zacznie prawidtowo
funkcjonowac, ze wszystko wroci na swoje
miejsce. Bo tak jest skonstruowany Swiat.
Jeden malutki element, kiérego nawet nie
jestesmy w stanie zobaczy¢, moze uzdro-
wi¢ nasze zycie. | odwrotnie, brak jednego
matego elementu moze zaburzy¢ prace
catego organizmu, tym samym zmienic¢
nasze zycie w koszmar.

Ale zeby do tego nie dopuscic, musimy
zna¢ zasady funkcjonowania organizmu,
musimy wiedzie¢, czego pragnie. Ze to
jest jednosc. Catosé. Musimy wiedziec, ze
trzeba o ten organizm dbac jak o cztowieka,
ktorego kochamy, jak o dziecko, ktdre
potrzebuje naszej troskliwosci i czuto-

$ci. Musimy tez uwazac, by niczego nie
zaniedbac. | wybierac dla niego zawsze

to, co najlepsze. Podstawg tych naszych
wszystkich wyborow niech bedzie zatem
solidna wiedza. | rados¢ zycia. | mitoSc.
Zacznijmy od mitoSci do siebie. Reszta
przyjdzie sama.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska



Wapn i magnez dla zdrowia

Onyx

Plus
- 2rodto

mineratow,
ktore bije dla
Ciebie

Obecne czasy sq bardzo
trudne dla naszego
organizmu. Srodowisko
naturalne jest petne
zanieczyszczen, ktére
przedostajg sie do
naszego wnetrza.
Zakwaszamy nadmiernie
nasz organizm,
spozywajac zbyt wiele
przetworzonego jedzenia,
biatka zwierzecego

I nabiatu, pijgc duze ilosci
kawy i herbaty. Skutkiem
tego jest grozny dla
naszego zdrowia, a nawet
zycia niedobdér magnezu

| wapnia. Jak sie ratowac?
Gdzie szuka¢ pomocy?
Jak zapobiega¢, zamiast
pbzniej cierpiec i leczy¢?
Wedtug doktora Sohraba
Khoshbina Onyx Plus

jest odpowiedzig na te
pytania.

Rozmowa z dr. Sohrabem
Khoshbinem, przewodniczg-
cym Rady Naukowej firmy
Akuna

Diaczego Onyx Plus jest taki wazny i cze-
go mozemy sie spodziewac, przyjmujgc
ten preparat?

Onyx Plus jest bardzo wazny, poniewaz obecnie
w naszych organizmach brakuje wapnia,
magnezu i innych mineratow. Powodem takiego
stanu rzeczy jest skazenie powietrza, state
zakwaszanie komaorek naszych narzadow na sku-
tek nadmiernego spozycia migsa i produktow
mlecznych, zbyt duzej iloSci kawy i przetworzo-
nego jedzenia. W ten sposob wapn i magnez sg
,wypychane” z naszego organizmu. Niedobor
tych mineratow sprawia, ze odnotowujemy wie-
le przypadkow osteoporozy w krajach wysoko
rozwinigtych. Nie jesteSmy w stanie dostarczy¢
organizmowi wapnia i magnezu z pozywieniem,
poniewaz i w nim go brakuje. Przyczyna lezy

w Srodowisku naturalnym. Gleba, ktdra byta
uzytkowana przez wiele, wiele lat, zawiera
mniejszg ilo$¢ mineratéw, co ma ogromny
wptyw na jej ptody. Dlatego przyjmowanie
wapnia i magnezu jest obecnie takie wazne,
zwtaszcza uzupetnianie niedoboru mineratow
za pomocg suplementow. Obserwuje, ze wielu
ludzi po 40., 50. roku zycia zaczyna cierpiec na
osteoporoze dlatego, ze majg niedobory wapnia
i magnezu. Dlaczego powinni stosowa¢ Onyx
Plus? Poniewaz Onyx Plus jest jednym z najlep-
szych zrodet wapnia i magnezu. Organizm ma
kfopoty z absorbowaniem wapnia. Ten minerat
—mozna go sobie wyobrazi¢ w formie kamienia
— wchfonie sie, jesli jest rozpuszczony w wo-
dzie. Wszystko, co rozpuszcza sie w wodzie,
zostanie wchtoniete przez organizm. Poza tym

w Onyx Plus zastosowano unikalng proporcjg
wapnia i magnezu (1:2). Stosunek wapnia do
magnezu zalezy od tego, jakie jest przeznacze-
nie produktu. Jesli ma zapobiegac i wspomagac
leczenie osteoporozy, wtedy polecana dawka to
wapn: magnez jak 2:1. Jest wiele naukowych
dowoddw na potwierdzenie skutecznosci tej
dawki. Onyx Plus jako zrédto magnezu i innych
najwazniejszych mineratow ma za zadanie
przede wszystkim wptywac na prawidtowg prace
miesni i dziafac relaksujaco. Wspieranie lecze-
nia i zapobieganie osteoporozie jest na drugim
miejscu. Dlatego w preparacie Onyx Plus, ktory
produkujemy, magnezu jest dwa razy wigcej niz
wapnia. W innych dostepnych na rynku suple-
mentach ilo$¢ wapnia i magnezu jest taka sama
lub wapnia jest dwukrotnie wigcej niz magnezu.
W preparacie poza wapniem i magnezem jest
rowniez witamina D, cynk oraz inne mineraty.
Na wchianianie wapnia wptywa zwtaszcza
witamina D. Zawarto$¢ mineratéw w Onyx Plus
jest tak zbalansowana, aby organizm magt tatwo
je wehtong€. Przyjmowanie Onyx Plus moze
powstrzymac rozwdj osteoporozy i sprawic, ze
kosci stang sie tak mocne, jak powinny. Ponad-
to Onyx Plus pomaga leczy¢ artretyzm.

Czy powinno sie przyjmowac Onyx Plus

i Alveo razem?

To zalezy od nas samych i tego, na jakie
cierpimy dolegliwosci. Na przykfad: jesli kto$
ma problemy z uktadem pokarmowym czy
nagromadzonymi w organizmie toksynami,
radzitbym zacza¢ od Alveo. Alveo przywraca
funkcjonowanie organizmu do normy i wzmac-
nia uktad pokarmowy. Ponadto detoksykuje — to
0znacza, ze usuwa wszystkie nagromadzone

w ciele substancije toksyczne. Pozniej mozemy
zacza¢ przyjmowac wapn i magnez (w propor-
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cjach takich jak w Onyx Plus). Jednakze, jesli
komus brakuje wapnia i magnezu, moze zacza¢
przyjmowac oba suplementy razem. Osobiscie
polecam przyjmowanie Alveo i preparatu Onyx
Pus razem, od samego poczatku. Pierwszy

Z preparatow oczySci organizm, poczynajac

od kazdej komorki i tkanki, sprawi, Ze uktad
pokarmowy zacznie dziafa¢ prawidtowo

tak, ze bedzie w stanie wchtaniac wszystkie
substancje odzywcze, takze wapn i magnez.
Warto wspomnie¢, ze potgczenie Alveo z Onyx
Plus regeneruje organizm, wspomaga proces
powstawania nowych komorek. Najlepiej wiec
przyjmowac Alveo i Onyx Plus razem, aby w ten
Sposob zapewni¢ organizmowi jak najlepsze
wykorzystanie dobroczynnego wptywu obu
suplementow.

Kiedy powinno sig przyjmowac Alveo

i Onyx Plus? 0 jakiej porze dnia?

Wszystko zalezy od tego, jakich problemow ze
zdrowiem do$wiadczamy. Jesli na przyktad,
naszym stabym punktem jest zotadek i cierpimy
na migreny, zacznijmy od przyjmowania Alveo
trzy razy dziennie.

Mozna zmiesza¢ preparat z odrobing wody.
Pierwszg dawke najlepiej jest przyjaé rano, po
obudzeniu sig. Wtedy bowiem w zotadku jest
najwiecej kwasow, ktore powstaty podczas
trawienia jedzenia z poprzedniego wieczoru czy
dnia. Jakg dawke polecam? Pot miarki w potowie
szklanki wody wystarczy. Po 20 minutach mozna
zjesS¢ $niadanie. Podobnie powinnismy poste-
powac przed obiadem i kolacjg — przyja¢ Alveo
w wodzie na 20 minut przed jedzeniem. Mozna
potaczy¢ przyjmowanie Alveo z Onyx Plus. Kiedy
zotadek jest pusty, Onyx Plus wchtonie sig lepiej
niz po positku. Nie nalezy przyjmowac wapnia
lub Onyx Plus razem z innymi suplementami
—zwlaszcza z zelazem. To bardzo wazne, aby
zelazo i Onyx Plus zazywac osobno. Wapr ma
dziatanie relaksujace i przyjety przed potoze-
niem sie do f0zka ufatwia zasypianie i zapewnia
spokojny sen. Dlatego wiele 0sob uwaza, ze
najbardziej wskazang porg zazywania wapnia jest
wieczor czy bezposrednio przed snem.

S3 jednak wazne powody, aby odstapi¢ od ta-
kiego podejscia. Organizm niektorych ludzi ma
sktonno$ci do wytwarzania kamieni wapniowych
w nerkach. A co sig dzieje nocg? Podczas snu
zbiera sig w pecherzu mocz. Zachodzg rowniez
przemiany chemiczne, w kazdym organizmie
nieco inaczej, w postaci wydzielania sie
hormonu antydiuretycznego, ktory powoduje
zageszczanie moczu. Jesli przyjmujemy wapn,
rowniez i ten pierwiastek zostanie ,zagesz-
czony” i w ten sposéb z czasem mozemy sie
nabawi¢ wapniowych kamieni nerkowych.
Dlatego odradzam przyjmowanie wapnia,

nawet w Onyx Plus, po positkach czy przed
potozeniem sie spac. Powtorze, abysmy dobrze
zapamietali — przyjmujmy Onyx Plus zawsze
przed positkami i nigdy przed snem.
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jest absolutnie niezbed-

i wapnia we krwi jest zawsze stafa i organizm
i zasygnalizuje, kiedy zacznie go brakowac.

Czy Onyx Plus nalezy przyjmowac z wodg
zakwaszong cytryng?

Nie, dlatego ze Onyx Plus ma wiasciwe pH i nic
innego nie jest juz potrzebne. Preparat jest kom-
pletnie zbalansowany. Dodatkowo, jesli przyj-
mujemy go przed jedzeniem, wchtanianie jest
bardzo dobre. Jesli kto$ chce, moze oczywiscie
zmieszac¢ Onyx Plus z woda, ale pH i zawarto$¢
mineratow sg tak skomponowane, aby zapewnic¢
doskonate wchtanianie bez konieczno$ci przyj-
mowania czegos jeszcze z Onyx Plus.

| Czy dzieci do lat trzech i kobiety w cig-

2y mogg przyjmowac Onyx Plus? Na
elykiecie znajduje sie bowiem notka, ze
preparat nie jest im rekomendowany.

Taka notka musi sie pojawic na etykiecie

z powodu prawa obowigzujgcego w Kanadzie.
Nie przeprowadziliSmy jeszcze wymaganych
badan w tym zakresie, nie mozemy wiec
polecac ani kobietom w cigzy, ani dzieciom do
|at trzech naszego produktu. Najpierw musimy
przeprowadzi¢ niezbedne badania, a nastepnie
rekomendowac nasz produkt kobietom w cigzy
i dzieciom do lat trzech. Oczywiscie kobiety

W CigZy potrzebujg wapnia i magnezu. Sg to dwa
najwazniejsze dla nich mineraty. To pierwsza
rzecz, ktorg przepisujg lekarze cigzarnym. Pole-
catbym kobietom w cigzy Onyx Plus jako jedno

z najlepszych zrodet wapnia i magnezu, ale
iz powodu obowigzujacych regulacji prawnych,

nie mozemy miec takiej rekomendacji na ety-
kiecie. Swojej zonie czy ciezarnej przyjaciotce
osobiscie rekomendowatbym Onyx Plus.

Jakie objawy Swiadczag o tym, Zze w na-
szym organizmie brakuje minerafow?

i Jest wiele symptomow, dzieki ktorym mozemy
i stwierdzic, ze w naszym organizmie brakuje

mineratow. W przypadku wapnia pierwszymi
sygnatami, na ktre powinnismy zwrdci¢ uwage
to: famliwo$¢ paznokci, ostabienie i wypadanie
wtosow, bole w pewnych partiach ciafa, ktopoty
Z zebami — ubytki, a nawet problemy z sercem
— zaburzenia rytmu serca. | to
wszystko z powodu nie-
doboru wapnia. Wapn

ny naszemu sercu. Orga-

nizm jest bardzo madry. Wie,
Ze serce to najwazniejszy organ
i je przede wszystkim nalezy chronic.

Kiedy zaczyna brakowa¢ wapnia, organizm
dostarcza go sercu, pobierajac go, ,kradnac”
z kosci — najczesciej z biodrowej. Zawarto$c

Czy niedobor wapnia ma wplyw na
nasza psychike?

Zdrowie jest kombinacjg zdrowego ciafa,
prawidfowo funkcjonujacych organow,
wydzielania hormonow i rownowagi

psychicznej (zdrowia psychicznego). Wapn
pomaga sie zrelaksowac. Jesli mamy niedobory
tego pierwiastka, stajemy sie bardziej nerwowi,
nadwrazliwi na bodzce — na przykfad gtosniejsze

i wyzsze dzwigki, pojawiajg sie problemy ze snem.
W dalszej kolejnoSci niedobor wapnia moze spo-
wodowac problemy psychiczne z depresjg wigcz-
nie. Dlaczego tak sig dzieje? Organizm produkuje
rozne rodzaje hormondw, kidre wptywajg na nasz
stan psychiczny. Potrzebuje mineratow i innych
substancii, aby je wytworzy¢. Nawet brak witaminy
B moze spowodowac zaburzenia nastroju. Tak wigc
obecno$¢ wapnia, magnezu i innych mineratow
ma wptyw na nasze zdrowie psychiczne.

Czy mozna przedawkowac Onyx Plus?
Cztowiek potrafi przedawkowa¢ absolutnie
wszystko. Nawet duza ilo$¢ zjedzonych ziem-
niakow czy innego nieszkodliwego pozywienia




Wapn i magnez dla zdrowia

Czy wiesz, ze...

Po raz pierwszy sfowa ,stres” uzyt w 1936 roku lekarz kanadyjski, Hans Selye. Zastoso-
wat to pojecie dla okreslenia stanu zagrozenia organizmu. Do elementéw zaburzajgcych
réwnowage zaliczyt czynniki pochodzenia fizycznego (urazy, warunki atmosferyczne),
chemicznego (trucizny), infekcyjnego (wirusy, bakterie) i psychicznego (sytuacje, zdarze-
nia miedzyludzkie). Na poczatku lat 60. Seyle wygtosit opinie, Ze stres jest najwiekszym
wrogiem ludzkosci. Wyréznit trzy etapy reakcji organizmu na stres: alarm (organizm
przygotowuije sie do ,wojny”), odpornos¢ (przestajemy odczuwac bezposrednie objawy
stresu, takie jak przyspieszone bicie serca, pocenie sie, itp.) i wyczerpanie (organizm
W(igz narazony na stres nie jest w stanie utrzymac¢ odpornosci — powracaja objawy

z pierwszego etapu, a jesli czynniki stresu nie zostang wyeliminowane, moga pojawic sie
powazne dolegliwosci prowadzace do ciezkich chorob i $mierci).

nie jest korzystna. Tak samo jest z Onyx Plus.
Ale mozemy powiedzie¢, ze nie jest to tak
grozne, jak z innym wapniem. Przedawkowanie
wapnia moze prowadzi¢ do wytworzenia sig
kamieni nerkowych, wapn moze gromadzi¢

i sig w stawach. Onyx Plus nie powoduje takich

i zagrozen, ale je$li kto$ bedzie pit butelke
dziennie, wtedy tak — to bedzie problem. Poleca
sie 15 ml dwa razy dziennie.

Czy osoby pracujgce umystowo majg
wigksze zapotrzebowanie na mineraty,

w tym wapn?

Do aktywnosci mozg potrzebuje mnostwa
réznych rodzajow hormondw. Hormony i neu-
rotransmitery produkowane sg przez organizm.
Aby mogt je wytworzy¢, potrzebuje mineratow,
witamin i innych substancji odzywczych.
Dlatego ci, ktorzy pracujg umystowo, potrzebujg
wiecej, w tym tez fosforu, mineratow niz pracu-
jacy fizycznie. Co nie oznacza, ze ci drudzy ich
nie potrzebujg. Wrecz przeciwnie — majg na nie
i zapotrzebowanie.

i Jakg funkcje spefnia w Onyx Plus witami-
na D?

Jest niezbedna, aby organizm mogt prawidtowo
wchfania¢ wapn, magnez i inne mineraty, ale
szczegoInie wazna jest podczas wehtaniania
wapnia. Kiedy przyjmujemy wapn, nie mozemy
zapomina¢ o witaminie D. Wapn bez witaminy
i D nie przynosi zadnych pozytywnych skutkow.
W potaczeniu z nig zapobiega osteoporozie

i pomaga w jej leczeniu.

Podkreslam: witamina D jest jednym z naj-
wazniejszych skfadnikow, ktére sg potrzebne
podczas absorbowania przez organizm wapnia.

Jaki wptyw ma stres na nasz organizm?
Jakie reakcje w nim wtedy zachodzg?
Stres dziata na rézne sposoby, prowokujac
niekorzystne reakcje chemiczne zachodzace

w organizmie. Powoduje nadmierne stgzenie
kortyzonu (naturalny Srodek dopingujacy), co

z kolei sprawia, ze doSwiadczamy probleméw
w postaci nadmiernego pobudzenia, sktonnosci
do agresji czy palpitaciji serca. Kortyzon wptywa
na cate nasze ciato i sprawia, ze ,wypalamy”

swojg energig. Wapn i magnez zawarte w Onyx
Plus pozwalajg odzyskac rownowage, uspokoic

i sig, wyciszy¢ i odnalez¢ wewnetrzng rownowage

poprzez obnizenie stezenia kortyzonu i przywro-
cenie jego naturalnego poziomu.

Kiedy zauwazymy, ze Onyx Plus zaczaf
dziafaé? Jakie zmiany zajdg w naszym
organizmie i kiedy?

Nie mozna tego zauwazy¢ od razu. Zanim
ciato poinformuje nas, ze wapn i magnez

i zaczety dziatac, musi mina¢ troche czasu. To

oczywiscie zalezy od kazdego indywidualnego
przypadku. Ale jesli miafe$ stabe paznokcie

i przyjmujesz Onyx Plus, zauwazysz, ze sg moc-
nigjsze najszybciej po miesigcu lub dwdch, ale
zwykle trwa to szes¢ miesiecy. To jest czas po-
trzebny, aby wzmocnita sie macierz paznokcia,
a nastepnie widoczna jego cze$¢. Jednak juz po
2-3 dniach stwierdzisz, ze masz wigcej energii

i jestes bardziej zrelaksowany. Nastepnie lepiej

i zacznie funkcjonowac serce i caty organizm.

Jesli masz wiele problemow ze zdrowiem,
proces moze zajgc wigcej czasu, jesli nie masz
kfopotow — poztywne skutki dziatania Onyx Plus
odczujesz juz po miesigcu.

Kto powinien przyjmowaé Alveo i Onyx
Plus? Czy to prawda, ze potrzebuja ich

zwlaszcza dzieci i 0soby po 25. roku
i zycia?

Polecam podawanie Alveo i Onyx Plus zaréwno
dzieciom, jak dorostym. Dzieki temu nasz orga-
nizm bedzie wolny od toksyn. Ponadto wapn,
magnez i fosfor sg niezbedne podczas procesu
wzrostu. Wazne jest dostarczanie dzieciom mi-
neratow, aby mogty rosna¢ prawidfowo. Moim

i zdaniem oczywiscie kazdy potrzebuje Onyx Plus

i Alveo, poniewaz zanieczyszczenie Srodowiska,

! stres, zakwaszanie organizmu i przetworzone je-

dzenie, ktore spozywamy, skutkujg niedoborem
mineratow w organizmie. Aby temu zapobiegac
i oczyszczac ciato z toksyn, a jednocze$nie
dostarcza¢ mu odpowiedniej dawki mineratow
trzeba przyjmowac Alveo i Onyx Plus i potem...
by¢ po prostu zdrowym!

Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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Organizm to skomplikowany
mechanizm natury

Uderz w stét, a nozyce sie odezwa

Stabe kosci — brak wapnia, stres — zadbaj o odpowiedni poziom magnezu, chandra — niedobér selenu. Gdyby dziatanie naszego
organizmu byto tak proste, nie musieliby$my pisac o tym kilograméw ksiazek. Organizm to niezwykle skomplikowana sie¢ proce-

séw, w ktorych jeden wynika z drugiego i ma wptyw na inne.

Tylko prawidtowo zbalansowany i odzywiony organizm ma szanse na prawidtowe dziafanie przez wiele, wiele lat. Najpierw powinnismy
uswiadomic sobie, ze organizm musi wchtonac to, co mu dostarczylismy. Nie wystarczy zjes¢, aby go odzywi¢. Wyobraz sobie, ze bardzo
chce di sie pi¢ i zanurzasz dfonie w wodzie. Czy dzieki temu zaspokoisz pragnienie? Podobnie jest z organizmem — jesli proces wchtaniania
jest zaburzony lub dostarczamy sktadnikéw, ktérych organizm nie moze strawi¢, nie zostanie odzywiony. Pierwszym krokiem na drodze
zdrowego zywienia jest wiec oczyszczenie organizmu oraz zapewnienie substancjom odzywczym wiasciwego towarzystwa, w ktérym

chetnie zostang wchtoniete przez organizm.

Daj organizmowi to, czego potrzebuije...

...a odwdzieczy sie zdrowiem fizycznym i psychicznym. W diecie réwnie wazne sg wszystkie skfadniki: biatka, weglowodany, tfuszcze,
mineraty, witaminy. Zaden z nich nie jest mniej istotny, poniewaz obecnos¢ jednego warunkuje prawidtowe dziatanie innego. Przykfado-
wo: czujemy, ze spetniliSmy obowigzek wobec organizmu, jedzac satatke z surowych warzyw, petng witamin. Tymczasem witaminy A, D,
E i K rozpuszczajg sie, moga zostac wchtoniete i nastepnie by¢ wykorzystane przez organizm tylko w towarzystwie ttuszczu. Warto skropic

satatke oliwg — fyzeczka oliwy dostarczy okoto 70 kcal, wiec nawet przebywajacy na diecie nie powinni sie jej bac.

Mineraty a wchtanianie

Mineraty biorg udziat m.in. w tworzeniu enzyméw trawiennych. Bez nich nawet przyjmowanie wartosciowego jedzenia moze wywotac
skutek w postaci niedozywienia. ,Gfodny” organizm domaga sie wcigz pozywienia, co z kolei moze prowadzi¢ i do otytosci, i niedozy-
wienia jednoczesnie! Kazdy z mineratéw, nawet jesli organizm wyraza zapotrzebowanie na bardzo mafg jego dawke, jest niezbedny

w procesie absorbowania i rozktadania substancji odzywczych. Magnez uczestniczy w przemianie weglowodandw, biatek i ttuszczow,
aktywizujac do dziatania ponad 300 enzyméw. Nadmiar magnezu zahamuje jednak wchfanianie wapnia, ktéry z kolei wptywa na absorp-
cje witaminy B, , bioracej udziat w przemianie biatek, ttuszczéw i weglowodanéw. Wapn ucieka z organizmu, jesli przyjmujemy zbyt wiele
sodu (gtéwnie z solg kuchenng). S6d ma wptyw na gospodarke wodna, a takze poziom potasu. Zbyt duza ilos¢ sodu wygania z organizmu
potas, odgrywajacy wazng role podczas spalania weglowodandéw i biafek. Wapnia i witaminy D potrzebuije fosfor, ktéry bierze udziat we
wchfanianiu glukozy. Pomaga on takze uwalnia¢ energie z biatek, weglowodanéw i ttuszczéw. W ponad 300 enzymach trawiennych znaj-
duje sie cynk. Ten minerat warunkuje gtéwnie metabolizm biatek i weglowodanéw. Cynk eliminujemy dostarczajac sobie kofeiny, nikotyny
i intensywnie sie pocac. Waznym mikroelementem jest mangan — aktywuje bowiem enzymy odpowiadajace za wchtanianie glukozy i in-

nych weglowodandw, ttuszczu, biatek, cholesterolu, witaminy B,, E i C. Niedobér manganu wywota wiec zbyt niskie stezenie tych witamin.

Nie taki diabet straszny, ale na pewno skomplikowany...
tamliwos¢ paznokci nie musi oznaczac, ze brakuje nam jedynie wapnia. Mozliwe, ze cierpimy réwniez z powodu niedoboru magnezu
i potasu. W organizmie wszystkie naczynia s pofaczone, nie warto wiec eksperymentowac z monodietami lub przyjmowac suplementéw

jednosktadnikowych. Zadbajmy o siebie kompleksowo, a caty nasz organizm bedzie funkcjonowat tak, jak powinien.

Artur Majewski




Cenny minerat — onyks

Zycie nie
znosi pustki

Przyjmujac regularnie Onyx Plus nie musimy obawia¢
sie niedoboréw najwazniejszych dla naszego
organizmu mineratéw. Warto mie¢ pewnos¢, ze
dostarczamy naszemu ciafu to, czego najbardziej
potrzebuje na co dzien. Przyjmowanie suplementu
zaspokaja wprawdzie potrzeby organizmu, ale

nie zwalnia nas z obowigzku dbania o diete

| prowadzenia zdrowego trybu zycia.
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Rozmowa z doktorem
Jaromirem Bertlikiem,
cztonkiem Rady
Naukowej firmy Akuna

Czym jest Onyx Plus?

Nazwa pochodzi od cennego mineratu — onyksu,
ktory jest odmiang chalcedonu — skrytokrystalicz-
nego kwarcu. Onyks ma czaro-bialg barwe. Onyx
Plus Akuny jest suplementem zawierajacym wiele
mieratow, a takze witaming D i ekstrakty ziotowe.
Jest skomponowany z najwazniejszych dla nasze-
Qo organizmu mineratow i zi6t, kiore utatwiajg ich
wchtanianie. Skfadniki s rozpuszczone w wodzie,
z dodatkiem soku jabtkowego, soku grapefru-
itowego i melasy. Przyjmowanie suplementow
zywno$ciowych jest integralng czescig zdrowego
Zycia i uzupetniania diety.

Onyx Plus dostarcza wapn w postaci mle-
Czanu wapnia i magnez w proporcjach 1:2.
Stosunek wapnia do magnezu jest specjalnie
skomponowany, aby wptywac najefektywnig;

na napiecie i rozluznianie sig migsni. Zgodnie

Z przeprowadzonymi badaniami zwiekszona
dawka magnezu jest potrzebna, aby zapobiega¢
drzeniu migsni i ich przykurczom podczas dtuz-
szego wysitku fizycznego. Skurcze miesni moga
by¢ spowodowane wysokim poziomem molekut
wapnia w miesniach. Magnez w potaczeniu

zZ innymi mechanizmami komorkowymi usuwa
nadmiar wapnia z miesni i rozluznia je. Onyx
Plus wptywa rowniez kojgco i stabilizujgco na
uktad krwiono$ny i nerwowy. Niweluje problemy
z bezsennoscig, nerwowo$cig, napigciem (tez
przedmiesigczkowym), wspomaga leczenie
chorob przyzebia, osteoartozy i osteoporozy.

Jak wytwarzany jest Onyx
Plus?

Coraz wigcej 0s6b domaga Sig suplementow,
zwlaszcza zawierajgcych wiele mineratow, aby
zapobiega¢ chorobom. W zwigzku z tym ostatnio
wigle firm stosuje w swoich produktach mineraty.
Ale ludzki organizm zostat tak skonstruowany, ze
nie wszystkie te mineraly moze prawidtowo wchto-
nac, a niekiedy przyjmowanie ich moze przyczynic
sie do problemow zdrowotnych — na przykfad
powstawania kamieni nerkowych. Aby mineraty
zostaty wchtoniete i wykorzystane przez organizm,
nalezy przyjmowac je w formach rozpuszczalnych.
Te warunki spefniajg organiczne sole mleczanowe

i glukonianowe (mleczany i glukoniany). Organizm
najlepiej wehtania mleczan i glukonian wapnia
oraz mleczan i glukonian magnezu. W Onyx Plus
stosujemy wapn i magnez w takich wasnie posta-
ciach. Naszym celem jest niemal natychmiastowa
i wysoka rozpuszczalno$¢ mineratow w wodzie
(400 g/1), neutralny smak, wysoka jako$¢ wchfa-
niania i akceptacii biologicznej przez organizm i na
koniec doskonate proporcje z innymi mineratami
W organizmie.
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Dlaczego Onyx Plus zastgpit
Onyx?

Zastapilismy produkt nowym, poniewaz naszej
ekipie naukowcow oraz specjalistow pracujg-
cych w laboratoriach udato sie go udoskonalic.
W Onyx Plus uzywamy wysoko rozpuszczal-
nych, lepiej absorbowanych biologicznie
organicznych soli mineratow. W preparacie nie
ma osadu, wiec kazdy klient otrzymuje doktanie
takg dawke mineratu, jaka powinien.

Onyx Plus zawiera ziofa. Co
to za ziota i jak dziafajg?

Ziota byty i 53 stosowane w lecznictwie we wszyst-
kich kulturach, na catym Swiecie od wielu wigkdw.
Znamy dobroczynne dziatanie roslin i wiemy, ze
ich przyjmowanie nie wywotuje takich skutkow
ubocznych, jak zazywanie lekow. Farmaceutyki
czesto zawierajg wprawdzie te same substancije
€0 ziofa, ale w innym stanie (np. syntetyczne).
Przez to moga wykazywac dziatania niepozadane.
W Onyx Plus znajduje sig lukrecja gtadka (Glycyr-
rhiza glabra), lucerna siewna (Medicago sativa),
fenkuf whoski (Foeniculum vulgare) i kardamon
(Elettaria cardamomum). Te ziota pomagaja
organizmowi we wchtanianiu mineratow zawar-
tych w suplemencie. Kazde zioto ma oczywiscie
swoje funkcje do spefnienia. Na przyktad jedno
ma dziatanie antyzapalne, inne wspierajgce ukfad
oddechowy czy funkcje watroby.

Jakg role podczas
wchfaniania mineratow
spetnia witamina D?

Witaming D nazywa sie witaming stonca, po-
niewaz wytwarza sie ona w organizmie na sku-
tek kontaktu skdry z promieniami ultrafioleto-
wymi. Dostarczamy jg réwniez z pozywieniem
i suplementami. Witamina D ma podstawowe
znaczenie dla procesu wzrostu, poniewaz po-
woduje, ze nasz organizm absorbuje wapn. To
jest przyczyna, dla ktérej witamina D znajduje
sie wérod skfadnikéw Onyx Plus. Pozwala

ona ponadto na absorbowanie witaminy C i
metabolizowanie fosforu. Jest niezbedna do
prawidtowego dziatania centralnego uktadu
nerwowego i krzepliwo$ci krwi. Witamina

D znajduje sig w naszym organizmie w wielu
postaciach. Pierwotna jej forma jest wytwa-
rzana z cholesterolu w skorze i zamieniana
zostaje w witaming D, na skutek kontaktu ze
stoncem. Nastepnie potrzebuje aktywacji do
dziatania przez watrobe i nerki. Dopiero wtedy
jest w petni funkcjonalna.

Jak mineraty wptywajg na
nasz organizm?

Niektore mineraty majg dla naszego organizmu
podstawowe znaczenie; regulujg gospodar-

ke wodng czy odpowiadaja za rownowage
kwasowo-zasadowd, co ma bezpoSredni wptyw
na utrzymanie zycia. Mineraty dostarczajg
sktadnikow do budowy szkieletu, umozliwiajg
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przeptyw impulséw nerwowych oraz spetniajg
wiele innych, waznych funkcji. Manez, wapn,
fosfor, potas i s6d sg potrzebne organizmowi
w wigkszych ilosciach. Na inne — cynk, selen,
chrom — organizm zgtasza zapotrzebowanie

w dawkach $ladowych.

i Jakie sg efekty niedoboru

mineratow?

Bardzo rzadko sig zdarza, 7e zapadamy na powaz-
ng chorobg z powodu niedoboru tylko jednego
mineratu. Jednoczesnie rzadko sig zdarza,

Ze cierpimy na brak tylko jednego skfadnika.
50% populacji doswiadcza niedoboréw wiglu
substancji odzywczych naraz — w tym minerafow
i witamin. W niektdrych przypadkach kuracja

i ze zwigkszong ilodcig magnezu jest pomocna
i W opoznieniu procesu starzenia, w zapobiega-

niu i leczeniu wielu dysfunkcji: agresywnego
zachowania, alkoholizmu, zaburzenia koncentra-
cji, autyzmu, uszkodzenia mozgu, klasycznego
migrenowego bolu gtowy lub klasterowego
(nawracajacego bolu gtowy, zlokalizowanego

w okolicy oczodot6w, a potaczonego z tzawie-
niem, wyciekiem sporej ilosci wydzieliny z nosa
oraz zaczerwienieniem spojowek), chronicznego

Zmeczenia, skurczéw miesni, menopauzy,

napigcia przedmiesigczkowego, stresu, zaburzen
psychicznych, probleméw spowodowanych
zawodowym uprawianiem sportu, napiecia,
zaburzenia funkcjonowania uktadu nerwowego,
zaburzenia dziatania uktadu krazenia, dzwonienia
w uszach, dysfunkciji uktadu naczyniowo-mo-
zgowego, zatwardzenia, uczulenia na substancije
chemiczne (nadwrazliwosc), skutkow zatrucia

i fluorem, sennosci, probleméw podczas ciazy czy

W zapobieganiu i leczeniu chorob: stwardnienia
zanikowego bocznego, choroby Alzheimera,
arytmii, astmy, nowotworow, wylewow, choréb
serca, zawatow serca, arteriosklerozy, HIV, szoku
toksycznego, reumatyzmu, chorob zyt, miaz-
dzycy, cukrzycy, kamicy nerkowej, osteoporozy,

dzieciecego porazenia mozgowego, fibromyalgii,
migotania zastawek, anemii, tezca.

Na tyle dolegliwo$ci ma wptyw niedobor jednego
tylko minerafu zawartego w Onyx Plus. Wezmy
inny przyktad. Struktura RNA (kwasu rybonukle-
inowego), substancji genowej, kiéra odpowiada
za syntetyzowanie biatek, jest zbudowana

w oparciu 0 magnez. Udowodniono, ze komarki
nerwowe przesytajg miedzy sobg impulsy
elektryczne. Udowodniono rowniez, 7e przewod-
nikiem impulsow jest wapn, znajdujacy sie w or-
ganizmie w wolnym stanie, w ptynie ustrojowym.
W tej formie wapn nie moze by¢ magazynowany
i trzeba go wcigz dostarczac organizmowi. Jesli
ukfad nerwowy zostanie uszkodzony, na skutek
niedoboru wapnia, nie pomoze mu juz zadna
ilo$¢ dostarczonego pdzniej mineratu. Tylko
zapobieganie niedoborom wapnia i utrzymywanie
wiasciwego balansu miedzy wapniem i magne-
zem jest w stanie nas uchroni¢ przed zmianami
chorobowymi w uktadzie nerwowym. U wrazli-
wych 0s0b magnezu zawsze powinno by¢ wiece;.

Czy jesli dostarczymy
organizmowi brakujgcych
mineratow, to nasz problem
jest juz rozwigzany?

Magthym powiedziec, ze tak, ale tylko pod
warunkiem, ze nasz organizm bedzie w stanie
wchfong¢ wszystkie mineraty w podanych mu
dawkach. Potrzebujemy do tego pomocy innych
skiadnikow, zwlaszcza ekstraktéw ziotowych, aby
mineraty mogty by¢ prawidtowo wykorzystane
przez organizm. Je$li przyjmujemy codziennie
Onyx Plus, nie musimy sie obawia¢ niedobo-
ruwapnia, magnezu czy innych mineratow
zawatych w Onyx Plus. To jednak nie zwalnia nas
z obowigzku dbania o diete i zdrowy tryb zycia.

Rozmawiata Hanna Zurawska



Stres motywuje do dziatania, ale w zbyt wielkiej dawce uniemozliwia je

Nie denerwuj sie!

Stres nie jest niczym
ztym. Wrecz przeciwnie
— jest potrzebny do
dziatania i ratuje

zycie w sytuacjach
kryzysowych. Nadmiar
jednak szkodzi i blokuje
efektywnos¢. Podczas
stresu organizm
zachowuje sie bowiem
tak, jak w czasie wojny.
Do mobilizacji zuzywa
substancje odzywcze

w ekspresowym tempie,
wiec przedfuzajgce

sie okresy stresu

mogq prowadzi¢ do
wyniszczenia organizmu
poprzez wyczerpanie
zasobow, ktorych
zaczyna brakowac

do prawidtowego
funkcjonowania
organow.

10

Kiedy sie denerwujemy, gruczoty nadnercza
zaczynajg produkowac i wydziela¢ adrenaline, a
watroba uwalnia glukoze. Zwieksza sie napigcie
miesni, intensywno$¢ odbierania bodzcow
stuchowych, wzrokowych i czuciowych. Krew
zaczyna krazy¢ szybciej, serce bije mocniej,
zwigksza sie cisnienie, zwalniajg ruchy robacz-
kowe jelit. Wszystkie te akcje angazujg zwiek-
szong ilo$¢ substancji odzywczych — zwtaszcza
minerafow, ktore biorg udziat w niemal wszyst-
kich reakcjach zachodzgcych w organizmie.
Stres ,wypala” najwigcej magnezu, co

z kolei wptywa na pogorszenie absorpcji wapnia
— miedzy tymi dwoma pierwiastkami musi by¢
bowiem zachowana odpowiednia proporcja.

Niekorzystne skutki stresu
Organizm podczas ,wojny” nie choruje.
Nastawia sie na maksymalne dziafanie. Dopiero
kiedy stres nas ,puszcza”, ujawniajg sie jego
niekorzystne skutki. Jesli jeste$ nerwusem,
pewnie zdarzyto Ci sie zachorowa¢ podczas
wakacji lub przeleze¢ weekend w tdzku. Dzieje
sie tak dlatego, ze ciato ,wypalone” i pozba-
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wione mineratow przestaje funkcjonowac tak,
jak powinno. Brakuje w nim bowiem substancji
pozwalajacych na prawidtowe przeprowadzanie
reakcji biochemicznych. Jako pierwszy poddaje
sie system immunologiczny — po okresie wyte-
zonego stresu dopadajg nas wigc przeziebienia,
grzybice (takze tupiez) — najogdlniej mowigc
fatwiej tapiemy infekcje bakteryjne, wirusowe,
grzybicze. Jesli nie zareagujemy, w dalszej
kolejno$ci ostabienie systemu immunologicz-
nego doprowadzi do powazniejszych chorb.
Skutkiem stresu sg takze dolegliwosci ukfadu
krazenia (zawaty serca, udary), choroby prze-
wodu pokarmowego (zotadka, jelit), cukrzyca,
obnizenie nastroju, a takze depresja. Bronigc
sie ,na chybit trafit” — czyli jedzac zbyt wiele
(nerwusy majg zwykle zwiekszong ochote na
stodycze, jako ze organizm podczas stresu
pozbywa sie glukozy), nie jedzac (uczucie
$cisniecia zofadka), czy siegajac po papierosy
— tylko sobie zaszkodzimy.

Jak sobie pomaoc?

Najwazniejsze, aby zaopatrzy¢ organizm

w substancie, ktore zuzywa w zwiekszonej ilosci
podczas stresu. Podziafajg one na dwa sposoby
— po pierwsze zabezpieczg ilosci potrzebne do
sprawnego funkcjonowania organizmu, a po
drugie powstrzymajg ,,rozmach przygotowan
wojennych” naszego ciata. Bardzo istotne jest
dostarczenie magnezu, ktory normalizuje prace
serca, uspokaja nie otepiajac, normalizuje pra-
ce ukfadu nerwowego i w ten sposob zapobiega
stresom. Réwnie wazne jest zadbanie o odpo-
wiedni poziom antagonisty magnezu — wapnia.
Niedobor tego mineratu moze bowiem wywota¢
zwiekszong nerwowos¢. Podobnie podziata
niedobor selenu, ktdrego braki skutkujg nawet
depresja. Posrednio na zminimalizowanie
negatywnych skutkow stresu wptynie zadbanie
0 wzmocnienie systemu immunologicznego,
dozywienie i oczyszczenie organizmu. Coz

z tego bowiem, ze zastosujemy wiasciwg diete,
jesli substancije odzywcze nie wchtong sie tak,
jak powinny? Korzystnie podziata przyjmowanie
suplementow — 0czyszczajacego i usprawnia-
jacego prace przewodu pokarmowego Alveo

i bogatego w mineraty Onyx Plus. Pijacy Alveo
tatwiej radzg sobie ze stresem, a pierwszym
pozytywnym zjawiskiem, ktérego do$wiadcza-
ja, jest spokojny sen i uczucie wypoczecia.
Pomoze Onyx Plus, dzigki ktdremu uzupetnimy
poziom najwazniejszych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu mineratow, zwtasz-
cza magnezu i wapnia. W okresach stresu nasz
system immunologiczny wzmocni takze cynk

i witamina C.

Uspokajajgce menu

Generalng zasadg uspokajajace] diety jest
ograniczenie spozywania biatek i ttuszczow (do
pOZiomu wymagan organizmu, poniewaz spo-
zywamy ich zwykle zbyt wiele) z jednoczesnym
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Zmien podejscie do
stresu

Stres, podobnie jak bol, jest infor-
macjg organizmu o sytuacjach, ktdre
nas spotykaja. | stres, i bol s wiec
bardzo potrzebne. Zamiast walczy¢

ze stresem, postaraj sie nauczy¢ z nim
postepowac. Pracochtonnym, ale naj-
bardziej skutecznym sposobem jest...
myslenie. Zastandw sie, czy przypad-
kiem nie ttumaczysz stresem swoich
niedociggnie¢ — np. jem zbyt wiele,
kiedy sie stresuje, jestem nieuprzejmy,
bo sie denerwuje itd. Pobtazajac sobie
w taki sposéb, mozesz wiele straci¢

i przysporzyc¢ sobie dodatkowych
zrédet stresu (jestem za gruby, nie
mam przyjaciot). Przeanalizuj, kiedy

i jak reagujesz na codzienne sytuacje.
Jakie sq prawdziwe przyczyny Twojego
zdenerwowania? Czy i jak mozna je
zminimalizowac lub oming¢? Oszacuj
koszty — np. czy wiekszym stresem
bedzie dla Ciebie zmiana pracy, czy
pozostanie w tej, ktora jest zrodtem
stresu? Czy poswiecasz sobie wystar-
czajaco duzo uwagi? Czy nagradzasz
sie? Czy potrafisz odpoczywac? Jesli
pozwolisz sobie od czasu do czasu na
ztozenie broni, starczy Ci sif na diugie,
szczesliwe zycie i wygranie wielu
bitew. Stres, podobnie jak smiech, jest
zarazliwy. Jesli sie odprezysz, réwniez
Twoi bliscy poczujg sie spokojniejsi.

zwiekszeniem przyjmowania weglowodanow,
mineratow i witamin. Po raz kolejny ktaniaja

i Sig wigc w pas warzywa, OWocCe, a Z napojow
zielona herbata (zawierajgca usmierzajgcg stres

[-theanine) i woda wysokozmineralizowana
0 zwigkszonej zawarto$ci magnezu.

Rozsmieszajgce menu
Podczas stresu mozemy wydac z siebie co
najwyzej nerwowy chichot, bo zdrowy, pogodny

i Smiech raczej nas omija. Aby poprawic sobie

nastroj, mozemy wspomaoc sig pokarmami za-

' wierajacymi kwas foliowy. Nalezg do nich mie-

dzy innymi pomarancze (Sok pomaranczowy),
szpinak, fasola, awokado, brokuty, brukselka,
stonecznik, przetwory zbozowe. Udowodniono
rowniez, ze ostre przyprawy majg pozytywny
wptyw na nastrdj — wsrad nich kroluje chilli.

5 Jak sobie nie zaszkodzi¢?

Podczas stresu najszybciej uspokojg nas
weglowodany. Nie oznacza to jednak, ze

nalezy w nieograniczonych ilosciach ,zajadac”
nerwy, ttumaczac sig zwiekszong nerwowoscia.
Wystarczy jeden cukierek lub szczypta cukru.
Taka ilo$¢ podziata uspokajajgco juz po kilku
minutach. Wieksze dawki weglowodandw moga

spowodowac senno$¢. Dtuzej bedziemy czekac
(okoto 30—40 minut) na uspokajajace efekty po

i spozyciu weglowodanow ztozonych, zawartych

np. w warzywach straczkowych. W tym przypad-
ku jednak efekt potrwa dtuzej, poniewaz glukoza
bedzie uwalniana wolniej. Najwazniejsze, aby
pamigta¢ o unikaniu potaczen weglowodandw
z biatkami i ttuszczami. Nie wspomagajmy sie
wiec napoleonkami (biatko i ttuszcz), czekolada
(ttuszcz) czy lodami (biatko i ttuszcz). Poprawia
nastroj kofeina zawarta w kawie. Pozytywny efekt

| Zniweluje jednak zbyt wielka jej ilosé — podczas

napiec¢ nerwowych ogranicz sie do jednej,
dwdch filizanek dziennie. Dawka powyzej
3—4 filizanek wyptukuje magnez z organizmu.
Rowniez zawarta w herbacie teina podziata
niekorzystnie w duzych dawkach.

Stres powoduije... stres

Do stresu mozna sig — i to niestusznie — przy-
zwyczaic. Jesli reagujemy nerwowo na dang sy-
tuacje, rowniez nasi bliscy zaczynajg odczuwac

i dyskomfort. Z kolei ich stres przetozy sig na

nasz i w ten sposob kotko sie zamknie. W koncu
moze doj$¢ do sytuacii, w ktorej nie bedziemy
w stanie okresli¢ zrodta emociji i okaze sie,

ze jestesmy zestresowani tym, ze jestesmy...
zestresowani. Im diuzsze sg okresy napiecia

— ,Wojennego trybu organizmu” — tym wigcej

i spustoszen w naszym ciele. Nie kontrolujac
i emocji, mozemy z czasem zapa$¢ na choroby

0 podtozu psychicznym (depresje, nerwice),
wywotane brakiem substancji odzywczych
w organizmie i brakiem higieny psychiczne;.

i Zadbaj o higiene psychiczng

Nie tylko wiaciwe odzywianie ma znaczenie dla
naszego organizmu. Musimy mu takze zapewnic¢
odpowiednig ilo$¢ ruchu (wystarczg nawet
regularne spacery) i relaks. Zwtaszcza tego
drugiego nalezy sie nauczy¢. Whrew pozorom
umiejetnos$¢ odpoczywania jest Scisle zwigzana

iz dyscypling. Naucz siebie, swoich wspotpra-

cownikow i rodzine pojecia ,,czas wolny”. Bar-

{dzo pomocne S3 zajecia poza domem czy firma,

aby miec¢ pewnos¢, ze nikt Ci nie przeszkodzi.
Naucz sie rowniez wytaczac telefon komorkowy
bez poczucia winy. Nie zaniedbuj relaciji towa-
rzyskich. PoswigC czas swojemu partnerowi,

i ajeslinie jestes z nikim zwiazany — wychodz

na randki. Nieudane zycie osobiste jest bowiem
bardzo powszechnym zrodtem stresu.

Karolina Lewandowska
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Organizm potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania wielu substancii

Nakarm sie!

Racjonalne odzywianie
opiera sie na
rownowadze pomiedzy
dostarczanymi
organizmowi
sktadnikami — biatkiem,
weglowodanami,
ttuszczami, btonnikiem,
witaminami i sktadnikami
mineralnymi. Niedobdr,
nadmiar lub brak
balansu powoduje, ze
chorujemy. W jaki sposéb
prawidfowo sie odzywi¢,
nie $leczac jednoczesnie
przy ksigzkach lub
Internecie, aby
sprawdzi¢, co zawierajq
pokarmy, ile majg kalorii
I co z czym taczyg,

a czego unikac?

Okazuije sig, ze zdrowie i mtodos¢ zachowamy
na dtuzej, wracajac do przesztosci, w ktorej nie
byto tylu potproduktow oraz substancji, ktore
poprawiajg wyglad, smak i trwatos$c¢ ,darow
natury”. Polacy, obok Wtochow i Francuzow,
sg najszczuplejsi w Europie, co zawdzigczamy
miedzy innymi ,.zacofanej” domowej kuchni.
Trzymajmy tak dalej, pamietajac o tym, zeby
ograniczy¢ ilos¢ spozywanej soli (zapotrze-
bowanie organizmu to pot ptaskiej tyzeczki

na dobe), ttuszczu (organizmowi wystarcza
ilo$¢ odpowiadajgca tyzeczce masta lub oleju
dziennie) i cukrow. Wazne jest uzupetnianie
diety — nawet tej zdrowej — suplementami.
Produkty — nawet naturalne — charakteryzuje
bowiem mniejsza ilo$¢ substancji odzywczych
niz natura przewidziata. Odpowiedzialno$¢ za

! taki stan rzeczy ciazy, rzecz jasna, na cztowieku

i jego cywilizacji, ktora pozbawita Srodowisko
sktadnikow mineralnych, a dodata mu w zamian
caty wachlarz toksyn.

Umiar i rozsgdek

Jak w kazdym innym przypadku, takze w odzy-

wianiu trzeba zaczgC od... gtowy, a wtasciwie
odpowiedniego wykorzystania jej zawartosci.
Przeskakiwanie z jednej diety na druga, chro-
niczne odchudzanie sig, czy tykanie kolorowych
pastylek, nie przyniesie nam niczego dobre-

g0 poza stresem i niechecig rodziny, ktora
poddajemy dietetycznym eksperymentom.
Pamietajmy, zeby nie jeS¢ za duzo i korzysta¢

z petnej gamy produktow, ktore sg tuz pod reka.
Wyobraznia i rznorodnos$¢ w kuchni przysporzy
nam zdrowych zachwytéw ze strony zdrowych
bliskich.

Obowigzek wobec organizmu
- BIALKO

Jest niezbedne naszemu organizmowi, jako ze
stanowi podstawowy budulec jego tkanek. Trze-

NiedoZ%wienie dotyka zwykle ludzi bardzo
I

chudyc

.. bardzo grubych

Ludzie bardzo chudzi (ponizej 17 BMI) i bardzo grubi (powyzej 35 BMI) majg zwykle
ten sam problem — nie dostarczaja organizmowi tego, czego potrzebuje i w efekcie sa

niedozywieni. Pierwsi najczesciej aplikujg swojemu organizmowi zbyt mato substancji
odzywczych, a drudzy — nadmiar i w niewfasciwych proporcjach. Od przybytku nie tylko
gtowa boli — organizm nie poradzi sobie z nadmiarem biatka, tfuszczéw (nawet tych nie-
zbednych), a nawet niektérych witamin i mineratéw. Niewtasciwe proporcje natomiast
powodujg, Ze nawet u 0séb otytych pojawia sie anemia czy awitaminoza!
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ba go stale dostarczac, aby nasze ciato mogto
rozwijac sie i regenerowac. Niedobor budulca,
jakim jest biatko, prowadzi do zahamowania
wzrostu i rozwoju intelektualnego u dzieci,
spadku odpornosci, zmniejszenia wydolnosci
fizycznej i psychicznej. Nadmiar biatka (zwtasz-
cza zwierzecego) moze z kolei skutkowac
chorobami uktadu pokarmowego (watroby,
zotadka) i moczowego (nerki). O tym, czy
biatka sg petnowarto$ciowe, czy nie, decyduje
zawarto$¢ 8 sposrod wszystkich 22 amino-
kwasow budujacych je. Te aminokwasy nazywa
sie niezbednymi, poniewaz nasz organizm

sam ich nie potrafi wytworzy¢. Wystepuja one
w produktach pochodzenia zwierzecego — mie-
sie, rybach, mleku i jego przetworach. Biatka
rodlinne nie zawierajg wprawdzie wszystkich 8
niezbednych aminokwasow, ale nasz organizm
najlepiej przyswoi oba rodzaje biatek podane
razem — dlatego warto pamigtac, aby faczy¢
pokarmy zawierajgce biatka zwierzgce z rolin-
nymi. Niedobdr tych pierwszych migsozercom
nie grozi. Wrecz przeciwnie — zwykle kazdy

z nas dostarcza ich organizmowi w nadmiarze,
€0 nie jest korzystne, warto wigc przynajmniej
dwa razy w tygodniu zje$¢ obiad bezmigsny,

a kolejne dwa, trzy razy zastapic¢ mieso ryba.

Zachowaj umiar —
WEGLOWODANY

S3 dwa rodzaje cukrow — proste i ztozone
(skrobie). Cukry proste dostarczajg duzych
dawek energii w bardzo krotkim czasie, przez
co mogg wywotac hustawke energetyczng. Po
zjedzeniu czego$ stodkiego zaspokoisz gtod
tylko na chwile, bo organizm wkrotce znow
zacznie dopominac sie o energie. Mozna wigc
powiedzie¢, ze stodycze oszukujg organizm

i uzalezniajg — chec na co$ stodkiego wkrotce
spowoduje kolejng ochote na dokfadnie to
samo. W efekcie nie dostarczymy organi-
zmowi budulca, a nasza masa sie zwiekszy.
Cukry ztozone — skrobie — rowniez dostarczajg
energii, ale w zwigzku z tym, ze organizm musi
je roztozy¢, caty proces trwa dtuzej i energia
jest uwalniana wolniej. Przez to czujemy

sie najedzeni przez dtuzszy czas. Jemy zbyt
wiele cukrow prostych. Nawet jesli unikamy
stodyczy i pijemy gorzka herbate, przyjmuje-
my sporo cukru w gotowych produktach lub
pétproduktach — zwrd¢ uwage na to, ze dosta-
dzane sg niemal wszystkie gotowe sosy (takze
S0S Sojowy), keczup, warzywa puszkowane,

= Akuna



Jesdli dostarczymy

organizmowl tego,
czego potrzebuje,
bedziemy tadniejsi,
madrzejsi | zdrowi

Nasz organizm to stworzenie dos¢
gadatliwe. Wystarczy go postuchac,
aby znalez¢ zrodto swoich proble-
mow. Cztowiek zdrowy jest pogodny,
bystry, peten energii, ma fadng skore,
wtosy i paznokcie oraz zdrowy btysk

w oku, ktadzie sie do tézka i spokojnie
zasypia, a rano budzi sie wypoczety.
Jesli czujemy sie zestresowani (bez
szczego6lnego powodu), mamy ktopoty
z pamiecia, wygladamy na , wymie-
tych”, czy w koncu co$ zaczyna nas bo-
le¢, to znak, ze zapomnieliSmy o czyms
waznym — o prawidtowym odzywieniu
organizmu.

ptatki Sniadaniowe, jogurty, napoje. Kluczem
do zdrowia jest znaczne ograniczenie spozy-
wania cukrow prostych i przyjmowanie wielu
produktow zawierajgcych skrobie, czyli cukry
zfozone (m.in. zboza, ziemniaki, makaron,
fasola, ryz).

Warto pamieta¢ — BEONNIK
Btonnika (weglowodan ztozony) nasz organizm
nie trawi. Potrzebuje go jednak do... trawienia.
Btonnik spowalnia wchtanianie weglowoda-
now, przez co pomaga stabilizowac poziom
cukru w organizmie, wchfania wode i sprzata
nasz organizm, pomagajac wydalac szkodliwe
substancje. Dziafa jak miotetka, przez co cenig
go i to stusznie, osoby na diecie. Btonnik
znajduje sie w owocach i warzywach, roslinach
straczkowych oraz zbozach (przede wszystkim
mace z petnego przemiatu).

Nie takie straszne, jak je
malujg — TLUSZCZE

Nie wszystkie ttuszcze zrobig ci krzywde

i zmusza do kupowania odziezy w gigantycz-
nych rozmiarach. Sg trzy rodzaje ttuszczéw
—nasycone, jednonienasycone i wieloniena-
sycone. Pierwsze z nich znajdujg sie w migsie,
nabiale i utwardzanych ttuszczach (marga-
ryna, utwardzane oleje roslinne). Organizm

z trudem je trawi i wiekszo$S¢ magazynuje.
Powodujg wzrost poziomu ,ztego” choleste-
rolu, prowadzac do wielu powaznych chorb,
gtownie uktadu krazenia i serca. Nalezy wiec
ograniczy¢ i to znacznie, ich spozywanie, tym
bardziej, ze organizm potrafi wytworzy¢ je
sam. Nie musimy rowniez dbac o dostarczanie
jednonienasyconych ttuszczéw — te tez nasz
organizm potrafi sam sobie zsyntetyzowac. Nie
sg one tak szkodliwe jak nasycone, pomagaja
nawet obniza¢ poziom ,ztego” cholesterolu,

= Akuna

1 Spozywac rzadko
czerwone migso i masto, biaty ryz, biate pieczywo, ziemniaki,
makarony i stodycze

1-2 razy dziennie

produkty mleczne (albo suplementacja wapniem)
0-2 razy dziennie

ryby, dréb i jaja

orzechy i lequminy

2-3 razy dziennie

owoce

Bez ograniczeni

jarzyny

Do wigkszosci posikéw
petnoziarnista Zywnos¢, oleje
roslinne (soja, kukurydza,

2
3
4 1-3 razy dziennie
5
6
7

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA

Witaminy dla
wigkszosci ludzi

Alkohol w matych ilociach,
o ile nie ma przeciwskazan

stonecznik, orzeszki
ziemne)

8 Codzienny wysitek
i kontrola masy
ciata

stagd moda na kuchnie Srodziemnomorska,

obfitujaca w oliwe z oliwek, orzechy i tfuste
ryby. Stad tez jednak otyto$c, ktdra pojawia
sig u starszych 0sob stosujacych takg diete.

i Ttuszcze wielonienasycone sg natomiast

niezbednym sktadnikiem diety, bo organizm
ich sam nie wytwarza. Nazywa sie je niezbed-
nymi nienasyconymi kwasami ttuszczowymi
(NNKT). Znajdujg sie w pestkach stonecznika,
sezamie, orzechach wioskich, kietkach psze-
nicy (omega-6) i oleju sojowym, rzepakowym,
ttustych rybach (omega-3). To, ze sg one nie-
zbedne, nie oznacza, ze mozemy dostarcza¢

i je bez opamigtania. Nasz organizm zgtasza

bowiem zapotrzebowanie na ilo$¢ zawierajaca
sie w jednej tyzeczce NNKT dziennie.

Zyj kolorowo — MINERALY

| WITAMINY

Witaminy i mineraty to substancje potrzebne
organizmowi w niewielkich ilosciach. Sg
niezbedne, poniewaz biorg udziat we wszyst-
kich procesach zachodzacych w organizmie.
Potrzebne sg m.in. podczas przemiany materii,
produkcji enzymow i hormonow, przewodzenia
impulséw nerwowych, a takze do prawidtowego
funkcjonowania ukfadu odporno$ciowego.
Witaminy i mineraty wystepuja we wszystkich
produktach spozywczych, zwtaszcza bogate s3
W nie warzywa i owoce.

Fikcyjny cztowiek biblijny
Nawet jesli przestrzegamy regut zdrowego
odzywiania i uzupetniamy diete o suplementy,
nie bedziemy zy¢ 800 lat jak starotestamentowe
postaci. Ich dtugos¢ zycia zostata bowiem
wykorzystana jako symbol. My takze mozemy
sie jednak sta¢ dla naszych bliskich symbolem
zdrowego zycia, aby nie skoriczy¢ jak w starym
kawale: Dziennikarz przeprowadza wywiad

7 trzema staruszkami. ,Jak dozyta pani tak
sedziwego wieku?” pyta pierwsza rozmowczy-
nie. ,Jadtam duzo surowych owocow i warzyw
oraz pitam czysta wode” odpowiada dziarska
90-latka. Z tym samym pytaniem dziennikarz
zwraca sie do drugiej kobiety. Ta odpowiada:
,Unikafam czerwonego miesa i ttuszczu. Sama
piektam chleb i przygotowywatam potrawy

z tego, co urosto na moim polu. Mam 98 lat

i czujg sig Swietnie”. W koncu mezczyzna
zwraca sie do najstarszej z respondentek. Ona
na to, kaszlgc poteznie, chrypi: ,Pitam duzo
alkoholu, palitam jak smok, jadtam codziennie
ttusty, smazony boczek i unikatam ryb oraz wa-
rzyw i owocow”. Dziennikarz, bardzo zdziwiony
pyta: ,A ile masz lat, babciu?”. ,Czterdziesci”
odpowiada staruszka.

Hanna Zurawska
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Sojusznik w walce z cukrzyca typu |l

Zdrowie
w kolorze chromu

Nazwe mineratowi
nadali starozytni Grecy.
Oznacza ona , kolor”
(chromos), a czysty
pierwiastek jest w istocie
srebrzystoszarym,
opalizujgcym metalem
0 niebieskawym
odcieniu. Najwazniejsza
funkcja chromu

W naszym organizmie
polega na regulowaniu
poziomu cukru we
krwi, co zapobiega oraz
wspomaga leczenie
cukrzycy typu Il

Poziom cholesterolu catkowitego
powinien wynosi¢ ponizej 200 mg/d|.
Wazne sq jednak jego frakcje.

LDL — ,zty cholesterol” norma ponizej
135 mg/dl. Jego nadmiar niezmiernie
tatwo przenika do $wiatfa tetnic,
odkfada sie w naczyniach, co w kon-
sekwencji doprowadza do miazdzycy
i choroby wiericowej.

HDL — ,dobry cholesterol” — norma

u kobiet 40-80 mg/dl, u mezczyzn
35-70 mg/dl. Ta frakcja chroni tetnice
przed rozwojem miazdzycy, bowiem
transportuje cholesterol ze $wiatfa tet-
nic do watroby, gdzie ulega przerébce
na kwasy zétciowe.
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Rola chromu
w organizmie

Chrom jest mineratem o dwdch obliczach — jest
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu, ale w zbyt duzych dawkach
szkodzi. Nieco uogdlniajgc mozna powiedzie, ze
chrom jako skfadnik diety, zawarty w naturalnych
produktach spozywczych, dziata korzystnie,
natomiast chrom w formie oparéw metalu wyko-
rzystywanego na skale przemystowg czy stopow,
Z ktdrymi staty kontakt ma skora — truje.

Chromowe dziatania

Chrom spetnia wiele zadan w organizmie. Pobu-
dza aktywnos¢ komorek trzustki i w ten sposob
wplywa na dziatanie insuliny, bierze udziat

w metabolizmie weglowodanow, niektorych
biafek i ttuszczow, stymuluje przemiany ener-
getyczne, synteze kwasow ttuszczowych oraz
pobudza transport aminokwasow do komorek.
Chrom pomaga zapobiega¢ otytosci, poniewaz
ogranicza odktadanie ttuszczu i kontroluje ape-
tyt. Chroni przed miazdzyca, regulujac poziom
lipiddw we krwi oraz wptywa na utrzymanie
rownowagi pomiedzy poziomem tak zwanego
dobrego i ztego cholesterolu, obnizajac poziom
tego drugiego. Stabilizujgc poziom cukru we

krwi, zapobiega cukrzycy typu Il i sprawia, ze
tolerancja na glukoze staje sie wieksza.

Chrom a cukrzyca typu I
Badania prowadzone w O$rodku Badan nad
Zywnoscia i Zywieniem w Departamencie Rol-
nictwa w USA wykazaty, ze na rozwdj cukrzycy
typu Il duzy wptyw ma niedobér chromu w die-
cie. Podczas analiz laboratoryjnych zauwazono,
ze chrom przylega do insuliny i sprawia, ze
staje sie ona wielokrotnie bardziej aktywna
podczas metabolizowania glukozy. Chrom
zawarty w diecie wspomaga leczenie cukrzycy
i zapobiega jej powstawaniu.

Sprzymierzeniec w walce

z trgdzikiem

Chrom wspomaga leczenie tradziku zaréwno od
wewnatrz, jak i od zewnatrz. Mozna, po zasiegnie-
ciu opinii lekarza, przyjmowac suplementy, a takze
— i tu konsultacja medyczna nie jest niezbedna

— korzystac z jego dobroczynnych wiasciwosci

W postaci maseczek z drozdzy |ub drozdzowych
napojow leczniczych. Drozdze poza tym, ze s3
zrodtem chromu, zawieraja sporo witamin z grupy
B, ktore skutecznie pomagajg w dolegliwosciach
skory. Napoj drozdzowy przygotowuije sig ze
Swiezych drozdzy. Grudke — okoto 10 g, zalewamy

Czy wiesz, ze...

Czy twe wiosy moga ktamac? Nie!

Wiele dolegliwosci i powaznych choréb jest spowodowanych niedoborem mineratéw
w organizmie. Niekiedy wystarczy zmodyfikowac diete lub rozpocza¢ odpowiednia
suplementacje, aby powrdci¢ do zdrowia, nawet bez koniecznosci leczenia farmako-

logicznego. Aby przekonac sie, czego potrzebuje w danym momencie nasz organizm,
nie wystarczy sprawdzi¢ tabelki z objawami chorobowymi niedoboru poszczegolnych
przypadkéw. W ten sposéb mozemy bowiem dojs¢ do paradoksalnego przekona-

nia, Ze w naszym organizmie nie ma nic i to cud, ze jeszcze funkcjonujemy. Najlepiej
dowiemy sie, jak ,wygladamy” od wewnatrz, jesli poddamy sie badaniu na stezenie
mineratow. Jedna z najskuteczniejszych metod prowadzacych do tego celu jest analiza
wiosa. Wprawdzie analize taka mozna wykona¢, biorgc pod uwage ptyny ustrojowe
(np. krew) i tkanki, ale moze by¢ ona mniej dokfadna, poniewaz na wynik badania ma
w tym przypadku wptyw aktualna dieta. We wtosach znajduje sie ponad 30 pierwiast-
kéw sladowych. Nie podlegaja one procesom metabolicznym, wiec pokaza petny obraz
zawartosci pierwiastkow, na ktory sobie zapracowalismy. Wiosy ponadto, dzieki temu,
Zze zewnetrzna ich powtoczka zapobiega i utracie skfadnikéw, i przedostawaniu sie do
$rodka zanieczyszczen, majq staly skfad chemiczny. Pobieranie prébki wtosa nie boli — po
prostu odcina sie ok. 3 cm od nasady, aby stwierdzi¢, jak ksztaftowata sie zawartos¢
mineratéw w organizmie przez ostatnie 2—3 miesigce.
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Zapotrzebowanie organizmu

Zadbaj o poziom
Osoby doroste majg w organizmie okoto 6 mg chromu. Aby taki stan sie utrzymaf, nalezy w codziennej diecie dostarczac z pozywieniem
0,05-0,2 mg chromu. Najwiecej tego pierwiastka znajduje sie w drozdzach piwnych, jeczmieniu (niskoprzetworzonych kaszach i ptatkach),

petnoziarnistym chlebie, jajkach, chudym miesie, drobiu (indyk, kurczak), podrobach (nerki wieprzowe, watroba cieleca), rybach, owocach
morza, grzybach, rabarbarze, satacie, zielonym groszku, soku winogronowym, oleju, kietkach pszenicy, piwie i winie. Na gfowe bija jednak
wszystkie zrodta chromu brokuty. Zawierajg one dziesieciokrotnie wiecej tego mineratu od innych wymienionych pokarméw. 400 g broku-

téw zaspokaja dzienne zapotrzebowanie na chrom.

Komu chromu?

Zwiekszone zapotrzebowanie na chrom tradycyjnie rosnie z wiekiem. Przypuszcza sie, ze wzrost poziomu cholesterolu u 0séb starszych ma
zwigzek wiasnie ze spadkiem stezenia chromu w tkankach.

0 chrom w diecie powinny sie zatroszczy¢ rowniez osoby, ktére ciezko pracujg fizycznie oraz wielbiciele stodyczy. Cukier powoduje, ze
organizm pozbywa sie chromu z moczem. Niektére choroby — zwtaszcza ukfadu krazenia — wptywaja na stabsze wchfanianie chromu.

odrobing goracej wody. Nastepnie uzupetniamy
szklanke do pofowy cieptym, chudym mlekiem lub
wodg, stodzimy odrobine do smaku i wypijamy
przed $niadaniem.

Niedobor

Niedobor chromu wystepuje rzadko pod
warunkiem, ze racjonalnie sie odzywiamy i nasz
organizm prawidfowo wchfania substancje
odzywcze, dostarczane mu wraz z pozywieniem
lub suplementami. Czyli — zdarza si¢ w istocie
dos¢ czesto. Zbyt mate stezenie chromu

jest czesto skutkiem diety ubogiej w biatko
zwierzece. Objawami niedoboru sg bole gtowy,
drazliwos$¢, nudnosSci, nastroje depresyjne,
stany lekowe, zmeczenie, wypadanie wtosow,
tamliwo$¢ paznokci. Do najgrozniejszych
skutkéw braku chromu naleza: wzrost stezenia
cholesterolu we krwi, bezptodno$c, zaburzenia
w metabolizmie cukru, prowadzace do cukrzycy
oraz zaburzenia w gospodarce biatek i lipidow.
Skutkiem niedostatecznego przyjmowania
chromu moze by¢ miazdzyca.

Przyjmowanie chromu w zbyt duzych dawkach
nie jest wskazane. Powoduije to bowiem, po-
dobnie jak w przypadku niedoboru, zaburzenie
w metabolizmie cukrow — dziataniu insuliny.
Kontakt skéry z chromem moze skonczy¢ sie

z kolei podraznieniami, wysypka czy bole-
snymi otarciami. Jesli wdychamy powietrze
zanieczyszczone chromem, moze dojsé do
powaznych podraznien jamy ustnej, gardta,
zotadka, jelit, nerek, a takze uktadu krazenia.
Naukowcy zauwazyli, ze ludzie, ktorzy podczas
pracy maja kontakt z chromem, cze$ciej choru-
ja na nowotwory. Stezenie chromu w powietrzu
W miejscach narazonych na jego wystepowanie
jest badane. Podlega ono $cistym normom,
wyznaczonym i kontrolowanym przez odpowied-
nie instancje Rady Unii Europejskiej.

Artur Majewski
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| Czy wiesz, ze...

Chrom zostat odkryty pod koniec XVIII wieku przez francuskiego chemika Louis-Nicolasa
Vauquelina. Jest jasnym, bfyszczagcym metalem. Wiekszos¢ produkowanego obecnie
chromu znajduje zastosowanie w stopach (metalu) i wytwarzaniu stali nierdzewnej.
Stop powstaje na skutek stopienia i zmieszania dwoch lub wiecej metali, dzieki czemu
mieszanka faczy w sobie cechy réznych pierwiastkéw. Chrom odpowiada za trwatosc¢.
Pokrywa sie nim takze powierzchnie innych metali, aby nadac im jasny, swietlisty potysk.

Czy wiesz, ze...

Cukrzyca typu I

Sq dwa typy cukrzycy. Pierwsza — zwana insulinozalezng — atakuje nagle i zwykle ludzi
mtodych. Na typ Il pracujemy sami. Zazwyczaj ujawnia sie u ludzi starszych, kiedy jest
juz dobrze rozwinieta. Na tym polega najwieksze zagrozenie, bowiem im bardziej za-
awansowana postac choroby, tym trudniej jg leczy¢. Do zespotu objawow cukrzycowych
zalicza sie zwiekszone pragnienie, zwiekszone wydalanie moczu, chudniecie, zmeczenie
fizyczne i psychiczne, zaburzenia wzroku, choroby skéry (grzybice, Swigd). Aby stwier-
dzi¢ cukrzyce, nalezy wykonac badania poziomu glukozy i analizy pozwalajace ustali¢,
z ktérym typem choroby mamy do czynienia. Na cukrzyce typu Il w 80% przypadkéw
zapadaja osoby otyte, w 60% cierpigce na nadcisnienie tetnicze. W leczeniu najwiek-
sze znaczenie ma dieta. Podstawg doboru sktadnikéw pokarmowych jest nastepujaca
zasada: weglowodany dostarczajg 50-60% wartosci diety, biatka 10-20% , ttuszcze
20-30% Wazne jest zadbanie o odpowiedni poziom chromu, ktéry reguluje poziom
cukru i pobudza dziafanie insuliny.
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Cynk robi zawrotng kariere w kosmetyce

Minerat
piekna

Cynk doceniajg nie
tylko kobiety, bo poza
atrakcyjnym wygladem
ten minerat podnosi
rowniez atrakcyjnosc
zycia, dbajgc o zmyst
smaku, zapachu

I wzroku. Jest rowniez
odpowiedzialny

za niezapomniane
wspomnienia i silny
system immunologiczny.

”y
Zrodia

Daj sobie cynk

Rola cynku _
W organizmie

Cynk, podobnie jak inne mineraty, spefnia w
naszym organizmie wiele funkcji. Znajduje sig
w kazdej komorce naszego ciata, a zwfaszcza

w komarkach oczu, watroby, mozgu, miesni i
organdw rozrodczych. Jest, obok zelaza, drugim
pod wzgledem iloSci pierwiastkiem Sladowym
(mineratem, na ktory organizm ma zapotrzebo-
wanie w minimalnych dawkach) wystepujacym
w ciele cztowieka. Cynk jest sktadnikiem okofo
300 enzymow trawiennych, bierze udziat w ma-
gazynowaniu insuliny, w metabolizmie biatek,
weglowodandw i najprawdopodobniej rowniez
ttuszczow. Bierze udziat w funkcjonowaniu
uktadu rozrodczego, zwtaszcza u mezczyzn —
zauwazono bowiem korzystny wptyw cynku

na dolegliwoSci prostaty i zwigzek miedzy

jego niedoborem a zapaleniami i nowotworem
prostaty. Cynk dziata na organizm odtruwajaco,

Najbogatsze w tatwo przyswajalny cynk sg ostrygi. Zaledwie 25 g Swiezych lub 15 g we-
dzonych ostryg pokrywa dzienne zapotrzebowanie na ten mineraf. Po nich w kolejce
ustawiajq sie warzywa. W tym przypadku jednak cynk absorbowany jest przez organizm
trudniej. Cynk zapewnimy sobie pamietajac w codziennej diecie o petnoziarnistym
pieczywie, jajkach, serach, watrébce, owocach morza, rybach, roslinach strgczkowych,
pestkach dyni, ziarnistej musztardzie. Dzienna dawka cynku zawarta jest (poza ostry-
gami) w 170 g duszonego miesa, 170 g watrdbki cielecej, 300 g pieczonego indyka, 7

krabach, 150 g pestek dyni.
Chton cynk rano

Cynk, podobnie jak i inne mineraty, nie wchtania sie fatwo. Zalezy to zaréwno od
organizmu i jego mozliwosci absorbowania substancji odzywczych, jak i skomplikowa-
nych relacji zachodzacych miedzy cynkiem a innymi substancjami. Wchtanianie cynku
ogranicza magnez i wapn. Cynk nie lubi réwniez towarzystwa miedzi. Te antagonizmy
nie sq jednak niczym niekorzystnym. W ten bowiem sposdb natura obarczyfa cynk
zadaniem zachowania w organizmie réwnowagi stezenia magnezu, miedzi, manga-

nu i selenu (ktory w wiekszych dawkach jest silnie trujgcy). Aby utatwi¢ wchtanianie

i tkanek —zwtaszcza skory.

waniu gospodarki

cynku, nalezy przyjmowac go rano — na czczo, czyli podczas sniadania lub w przypadku
suplementéw — przed pierwszym positkiem. Cynk dziata wspélnie z witaming A — nalezy
wiec pamietac o zachowaniu odpowiedniego balansu miedzy tymi skfadnikami. Minerat
uzupetnia dziafanie antyutleniajace witamin A, Ci E. Potrzebuja one cynku, magnezu,
selenu i miedzi do prawidfowego dziatania.
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neutralizujgc szkodliwe dziatanie metali cigzkich
—kadmu i otowiu. Jego dobroczynne dziatanie
polega na poprawianiu przemiany materii,
przyspieszeniu gojenia sig ran, poprawie stanu
umystu, ochronie oka i dbaniu o prawidfowe
dziafanie zmystow.

Piekna cera, wiosy
| paznokcie

Udowodnione jest dziafanie cynku na poprawe
kondycji skory, wtosow i paznokci. Minerat ten
bierze udziat w przetwarzaniu kwasow ttuszczo-
wych, co ma wptyw na regeneracje

Dzieki niemu szybciej
goja sie rany i uzu-
petniajg ubytki w -~ /-
jej tkance. Tajem-
nica korzystnego
dziatania cynku
na wyglad lezy
rowWniez w jego
udziale w regulo-

hormonalnej i produk-
cji toju. Cynk jest w zwigzku

zZ tym jednym z podstawowych skfadnikow ma-
$ci przeciwtradzikowych i kremow dziatajacych
na zmiany zapalne na skorze (mas¢ cynkowa,
pasta cynkowa, tormentiol), w ktore mozna za-
opatrzy¢ sie w aptekach bez recepty. Masci owe

i sprawiaja, ze znikaja zaczerwienienia, wypryski

ulegaja wysuszeniu, skora szybciej sie rege-
neruje, a dodatkowo otrzymuje ochrone przed
kolejnymi zmianami (cynk wykazuje dziafanie
przeciwzapalne). Na podstawie badan ustalono,
Ze 0sobom z tradzikiem zwykle brakuje w diecie
cynku. Korzystny wptyw mineratu na zacho-
wanie mtodosci i dobrego wygladu skory jest
rowniez spowodowany jego wzmacniajacym
dziataniem i hamowaniem szkodliwego wptywu

wolnych rodnikéw. Mikroelement pigkna

zZapewnia tez zdrowe paznokcie, poniewaz bierze
udziat w metabolizmie (syntezie) biafek i w ten
Sposob wptywa na wzrost silnej i zdrowej pytki
paznokciowej. Minerat pojawia sie jako sktadnik
odzywek do paznokci. Cynk jest jednym z
trzech, obok zelaza i miedzi, najwazniejszych

= Akuna



CYNK

Zapotrzebowanie

W organizmie cztowieka znajduje sie mniej wiecej 2,5 g cynku. Przecietne zapotrze-

bowanie na ten minerat wynosi 15 mg na dobe. Dawka ta zwieksza sie dwukrotnie

w przypadku kobiet w cigzy. O odpowiednig dawke cynku powinni zadbac tez ludzie

starsi. Zapotrzebowanie na cynk bez problemu mozna pokry¢ w codziennej diecie, o ile

nasz organizm dobrze go wchtonie. Cynk jest wydalany z organizmu z potem. Podczas

intensywnego pocenia sie mozemy straci¢ nawet 3 mg cynku. Za jego utrate odpowie-

dzialne sq réwniez papierosy, kawa i alkohol zawierajace sktadniki wigzace ten minerat

i wypychajace go z naszego ciata.

mineratdw potrzebnym wiosom. Sprawia, ze
stajg sie one mocne, zdrowe, btyszczace |
szybciej rosna. Jesli twoje wtosy wypadajg i s3
matowe, moze to 0znaczac, ze czas przyjrze¢
sie zawarto$ci cynku w diecie.

Aby zycie miato smaczek
| zapaszek...
Na podstawie badan naukowych ustalono, ze
cynk ma dziatanie aktywujgce czesci mozgu
= odpowiedzialne za przetwarzanie
““a\\ informacji o smaku i zapachu.
. Zaburzenia w pracy
% tych zmystow coraz
\ czesciej wigze si
z niedoborem
tego mineratu w
organizmie.

L ...ktory
¥ F na dfugo
. pr zapamietamy
Jesli masz ktopot z
zapamigtywaniem i koncen-
tracja, problem moze leze¢ w diecie
ubogiej w cynk. Najnowsze badania amery-
kanskich naukowcdw potwierdzajg, ze nawet
niewielki niedobor moze upo$ledzi¢ sprawno$¢
umystowg i pamiec. Na podstawie testow
klinicznych przeprowadzonych na Wydziale Me-
dycznym Uniwersytetu Toskanskiego zauwazo-
no, ze u 0sob, u ktérych uzupetniono niedobory
tego pierwiastka, zdoIno$¢ zapamigtywania
wzrosta 0 12 do 17%.

Oczy pefne cynku

Cynk odgrywa bardzo wazng rolg w prawi-
dfowej pracy siatkowki — a doktadniej plamki
70ttej. Jest to zwigzane z jego powigzaniem

z witaming A. Minerat spetnia bowiem zadanie
utrzymania optymalnego stezenia tej witaminy
we krwi. Dzieki temu cynk skutecznie wptywa
na fagodzenie podraznien oczu. Na podstawie
przeprowadzonych badan odkryto, ze wystarczy
podwoi¢ dzienng dawke cynku przez zaledwie
miesigc (z 15 do 30 mg), aby uzyska¢ widocz-
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ng — dostownie i w przeno$ni — poprawe. Cynk
pobudza réwniez enzymy odpowiedzialne za
prawidtowg prace komorek siatkdwki. W bada-
niach laboratoryjnych wykazano 190-procento-
W4 poprawe przy przyjmowaniu mineratu. Jego
niedobor natomiast wptywa na degeneracje
komorek siatkdwki.

System immunologiczny
Uktad odporno$ciowy nie bedzie pracowat

prawidtowo, jesli zabraknie w organizmie cynku.

To wiasnie ten minerat, obok witaminy C,
najskuteczniej walczy z infekcjami i zapobiega
im (gtownie przezigbieniu i grypie). Cynk jest
niezbedny na wielu etapach pracy systemu im-
munologicznego — bierze udziat miedzy innymi
w wytwarzaniu przeciwciat i powstawaniu bia-
tych ciatek krwi. Cynk dziata odmiadzajaco na
uktad odporno$ciowy, ktdry staje sie znacznie
stabszy u starszych ludzi.

Niedobor

Lustereczko, powiedz...

Brak cynku zauwaza sie w pierwszej kolejno-
Sciw... lustrze. Niedobor skutkuje bowiem
pogorszeniem stanu skory (wypryski, tradzik,
zapalenia, nagte objawy starzenia sie w postaci
zmarszczek, przebarwienia, zaburzenia pig-
mentacji, rozstepy, zaburzenie gojenia sie ran),
wtosow (utrata blasku, wypadanie) i paznokci

(famliwos¢, rozdwajanie sie). Przedtuzajacy
sie deficyt moze mie¢ powazne konsekwencje

i W postaci ostabionego apetytu, zaburzenia
i smaku i wechu, ospatosci, zaburzen pamieci,

podatnosci na infekcje, zaburzen widzenia
(wtacznie z kurza $lepotg), suchoSci gatek
ocznych, problemow z poruszaniem sie, stanow
depresyjnych, zaburzen miesigczkowania,
kfopotow z prostatg. Niedobory cynku u dzieci
moga spowodowac niedostateczne wyksztatce-
nie sie organow pfciowych i zahamowanie wzro-

i stu. Brak cynku sprawia rowniez, ze stajemy sig

bardziej narazeni na cukrzyce i epilepsje.
Nadmiar

Od nadmiaru robi sie
niedobrze

Zbyt duze stezenie cynku w organizmie dziafa
niekorzystnie, poniewaz wypycha on miedz

iz organizmu. Ostre zatrucia cynkiem sg
i spowodowane najczesciej spozyciem owocow

lub warzyw spryskanych preparatami cynko-
wymi. Objawiajg sie ostabieniem, wymiotami

i niedokrwistoscig. Nadmiar tego metalu moze
skutkowa¢ zmianami nowotworowymi. Nie ma
jednak zadnych obaw, ze poprzez zbyt bogatg
w cynk diete zachorujemy na raka, nie mowimy
bowiem w tym migjscu o minerale, ktory jest
naturalnym sktadnikiem pokarmow.

Hanna Zurawska




Fosfor jest niezbedny dla zdrowych kosci

Nieodiaczny
partner wapnia

Fosfor mozna znalez¢

w kazdej komorce
naszego ciata, ale

w gféwnej mierze
koncentruje sie

w kosciach, gdzie
potgczony jest

z wapniem. Ta para

nie moze bez siebie

zyC. Do szczescia
potrzebna im jest idealna
harmonia — nadmiar

lub niedobdr jednego
mineratu powoduje
bowiem wydalanie przez
organizm drugiego, a co
za tym idzie ostabienie
dziatania obu.

Rola fosforu
W organizmie

Fosfor jest drugim co do wazno$ci mineratem,
ktory wptywa na stan oraz tworzenie sie naszych

2 ”

réodfa

Wszedobylski fosfor

0 znalezienie zrodet fosforu nie nalezy sie martwi¢. Wiekszos¢ produktow jest bowiem
obfita w ten mineraf — czy tego chcg (z natury), czy nie chcg (poprzez dodawanie do
naturalnych produktow fosforanéw). Sporo fosforu zawierajg ryby (Swieze, solone,
konserwy rybne), dréb, mieso, podroby, wedliny, petne ziarno i wyroby petnoziarniste
(pieczywo, makaron, kasza: jeczmienna, gryczana), otreby, zarodki pszenicy, jajka,
orzechy, migdaty, nasiona, sery (biafe, zétte — twarde, miekkie, plesniowe; zaréwno
krowie, jak i owcze), mleko (w proszku i naturalne), ciemny ryz, fasola, soja, grzyby,
stodycze (kakao, czekolada). Dzienne zapotrzebowanie na fosfor pokryje miedzy innymi
180 g bryndzy, 200 g ptatkéw owsianych, 200 g fasoli, 200 g grochu, 300 g twarogu,
4 jajka lub 300 g kaszy jeczmiennej. Wystarczy wiec positek ztozony ze 100 g kaszy,
100 g fasoli i kilku orzechéw, aby fosfor mie¢ ,zaliczony”.

Oby nie przedobrzy<...

Dodatkowym zrédtem fosforu sg fosforany, dodawane do Zzywnosci podczas proceséw
produkcyjnych. Jest ich sporo w serach topionych, niektérych wedlinach i gazowanych
napojach orzezwiajacych. Wielbiciele , bgbelkéw” i migsa z tatwoscig dostarcza wiec
swojemu organizmowi nadmiar fosforu, a wraz z nim kfopoty... Nadmiar fosforanéw
spowoduje wydalanie z organizmu wapnia (skutki niedoboru wapnia w artykule poswie-
conym temu mineratowi) i zaburzy wchtanianie zelaza. Zelazo jest skfadnikiem czerwo-
nego barwnika krwi, enzymow transportujgcych tlen. Wspomaga metabolizm biafek,

a jego niedobdr prowadzi do osfabienia i anemii.

Fosforowe ziota

Fosfor znajdziemy réwniez w ziofach. Rosliny, ktére zawieraja go najwiecej, to babka
lancetowata, szatwia, dzika réza, pokrzywa, mniszek lekarski, cykoria, mieta, lubczyk,
kozieradka, kolendra, majeranek, nagietek, arnika oraz bazylia.

kosci i zebdw. Organizm potrzebuje go rwniez do
i przemian energetycznych — fosfor w postaci estrow
fosforanowych wptywa bowiem na magazynowanie

i fransport energii oraz pomaga uwalniac energie
{7 bialek, weglowodanow i ttuszczéw. Minerat ten

Czy wiesz, ze...

Fosforowe bomby

Czyhaja na kazdym kroku w przetworzonej zywnosci — serach topionych, wedlinie,
zywnosci w puszkach. Rézne zwigzki fosforu (m.in. kwas fosforowy, wodofosforan

sodu, diwodorofosforan sodu, ortofosforan wapnia, ortofosforan potasu, fosforan sodu,
fosforan potasu) stosowane sa w produkgji zywnosci, gtéwnie jako antyutleniacze

i stabilizatory. Kryja sie pod nazwami: E338, E229a, E339b (wodoroortofosforan sodu

— regulator kwasowosci w przetworach miesnych i serach), E339c (ortofosforan sodu

— regulator kwasowosci m.in. w serach topionych), E340a, E340b, E340c, E341c, E450-
-452 (fosforany i polifosforany sodu i potasu — znajduja sie gtéwnie w serach topionych).
Nalezy wiec mie¢ na uwadze, ze spozywajac zywnos¢ przetworzong, wzbogacamy swoja
diete niechcacy o dodatkowe dawki fosforu.

= Akuna



FOSFOR

odpowiada za rownowage kwasowo-zasadowg oraz
wspottworzy fosfolipidy, ktore s budulcem dla
mazgu, komorek nerwowych, bfon komdrkowych

i tkanek takich organdw, jak nerki, serce i miesnie.

Uczestniczy w syntezie kwasu DNA i RNA.

Fosfor znajduje sie we wszystkich zywych ko-
morkach i pokarmach, a okoto 80% fosforu wy-
stepuje w potgczeniach z wapniem w kosciach
i zgbach, nieco mniej w miesniach i mozgu.

Fosfor i spotka

Aby fosfor mogt spetnia¢ swoje funkcje, potrze-
buje do towarzystwa witaminy D oraz wapnia.
Wapn i fosfor wspotdziataja najefektywniej,
gdy jest zachowana miedzy nimi odpowiednia
rownowaga, ktora wyrazona jest proporcjg dwa
do jednego. Dzigki fosforowi utrzymywane jest
w organizmie prawidfowe pH. Minerat dziatajac
Z witaming B, umozliwia wchfanianie glukozy.
tagodzi bole podczas zapalenia stawow i pod-
trzymuje witalno$¢ organizmu.

Zwigzek peten harmonii
Fosfor wspolnie z wapniem tworzy hydroksy-
apatyt, czyli rusztowanie ko$cca, zbudowane
z mineratow. Hydroksyapatyt jest substancja,
ktora odpowiada za wytrzymato$c. To dzieki
fosforowi wapn magazynowany jest w tkance
kostnej. Bez niego lub przy jego nadmiarze
— ucieka” z kosci, co konczy sie miedzy
innymi osteoporozg.

Niedobor

Niedobor fosforu zdarza sie bardzo rzadko. Jesli
juz do niego dojdzie, poskutkuje to ostabie-
niem, ,ucieczky” wapnia z koSci (podobnie

jak nadmiar), zaburzeniami w oddychaniu,
zmeczeniem, zaburzeniami nerwowymi. Zwykle

jednak, jesli dopuscito sie do niedoboru fosfo-

ru, zaniedbato sig i mnostwo innych skfadnikow
odzywczych. Potgczone skutki ich niedoboru
moga by¢ znacznie grozniejsze od opisanych
powyze|. Braki fosforu mogg by¢ spowodowane

alkoholizmem, ztym odzywianiem, odzywianiem

pozajelitowym, wadliwym trawieniem, nadmier-
ng utratg fosforanow przez nerki,
biegunkami, wymiotami, za-
zywaniem wodorotlenku
e ' glinu lub wodorotlenku
i magnezu. Obie sub-
stancje sg skfadnikami
lekow na zgage, wrzody
zotadka i nadkwasnosc.

Przecietny cztowiek dostarcza do organizmu zbyt

i wiele fosforu. Zwigkszone spozycie tego minera-
i fu narusza rownowage mineralng i obniza poziom

wapnia. Jak juz wspomnieli$my, organizm dba
0 wiasciwe stezenie fosforu, wydalajac go przez
nerki z moczem. Warto jednak zaznaczy¢, ze
Swietnie sobie radzi zdrowy organizm. Niewy-
dolne nerki tracg natomiast zdolno$¢ wydalania

i fosforu i zaczyna sie on gromadzic. Wraz ze

wzrostem jego stezenia postepuje odwapnienie
kosci, co w przeciggu miesiecy lub lat prowadzi
do osteoporozy, bolesnych skurczéw migsni

i bolow kostnych. Fosfor odkfada sig rowniez
jako sole wapniowo-fosforanowe w sercu,
miesniach i uktadzie krwionosnym, doprowa-
dzajac do problemdw z sercem, miesniami

i uktadem krwiono$nym. Najgrozniejsze jest to,
ze poczatkowo nie odczuwamy zadnych objawow

Czy wiesz, ze...

Fosfor wieci

Grecka nazwa fosfor oznacza ,,niosacy
Swiatto” lub ,$wiattonosny”. Pierwia-
stek zostat oficjalnie odkryty w pofo-
wie XVII wieku przez Henniga Brandta.
Fosfor byt bardzo obiecujacym materia-
tem dla alchemikéw, ktorzy mieli
nadzieje, ze dzieki niemu wyczaruja
ztoto. Tak tez zostat odkryty — Brandt
otrzymat fosfor z moczu podczas
alchemicznych eksperymentdow, kiedy
prébowat przemienic srebro w ztoto.

nadmiaru fosforu — trzeba wiec zwracaé uwage
na to, co jemy, aby zmagazynowany minerat nie
przyprawit nas o ciezkie choroby. Jak w wielu
innych przypadkach ratunkiem jest spozywanie
jak najmniejszej ilosci przetworzonej zywnosci

i stodzonych orzezwiajacych napojow gazowa-
nych. Najbezpieczniejsze obiadki przygotujemy
w domu, a pragnienie zaspokoi woda. Bardzo
trujgce sg opary fosforu. Dawka $miertelna to
zaledwie 0,1 g.

Fosfor w polu i w zagrodzie
Fosfor jest potrzebny nig tylko naszemu
organizmowi. Zwigzki fosforu stosowane sg jako
nawozy sztuczne.

Fosforowe zapatki

Sg cztery odmiany fosforu: biaty, czerwony, fioleto-
wy i czamy. Najbardziej aktywny jest biafy i to jego
uzywano do produkcii pierwszych nowoczesnych
zapatek. Wynalazt je w 1926 roku Anglik John Wal-
ker (chemik). Patyczek pocierano o powierzchnig
pokrytg zwigzkami biatego fosforu i dochodzito do
zapalenia. Biaty fosfor stosowano rowniez jako bron
zapalajaca. Czerwony fosfor nie jest tak fatwopalny
jak biaty, ale za to niemal nie sposob go ugasic,

bo nie przeszkadza mu niedobor tienu. Fosfor

nie wystepuje w naturze w formie czystej, tylko

w zwigzkach. | bardzo dobrze. Biaty fosfor bowiem
jest tak tatwopalny, ze zapala sie sam — wystarczy
mu temperatura 34 st. C w powietrzu, bo w wodzie
zachowuije sie bardzo spokojnie. Odmiany fioletowa
i czarna nie sg rdwnie aktywne, a przez to znacznie
mniej interesujace.

Karolina Lewandowska

Zapotrzebowanie organizmu

Wszystko pod kontrolg

W zwiazku z tym, ze fosfor jest niezbedny i dzieki niemu moze spefniac funkcje tak wazny minerat, jak wapn, organizm stale kontroluje
jego zawarto$¢ — w miare potrzeby wydalajac go lub ,wotajac” o dostawe. Fosfor, obok wapnia, magnezu, sodu, potasu i chloru, nalezy
do makroelementéw, czyli pierwiastkow, na ktére organizm zgtasza zapotrzebowanie w ilosci wiekszej niz 100 mg na dobe. Z codzienng
dietg powinnismy dostarczac nie wiecej niz 900—1000 mg na dobe. Dolna granica to 600—700 mg.

= Akuna
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Chroni serce i usprawnia funkcjonowanie mozgu

Cisnienie na

potas

Potas odpowiada za
prawidtowg gospodarke
wodng organizmu

I wptywa na prace mézgu.
Ostatnio robi zawrotng
kariere na skutek odkrycia,
ze obniza cisnienie

krwi, bedac przez to
doskonatym naturalnym
lekiem na nadcisnienie.
Dostarczenie organizmowi
dziennej dawki potasu nie
Jjest wprawdzie trudne, ale
minerat fatwo ,,wygonic¢”
z organizmu m.in.
stosujgc nadmierng ilos¢
soli oraz... denerwuijac sie.

Czy wiesz, ze...

Kleopatry sposéb na zdrowie

i szczupta sylwetke

Podobno ocet jabtkowy chetnie
spozywata Kleopatra. To jemu miafa
zawdzieczac zdrowie i zgrabng syl-
wetke — wypijata bowiem troche octu
jabtkowego po kazdej obfitej uczcie.
Ten naturalny specyfik poprawia
trawienie, ufatwia wchtanianie zelaza
i hamuje taknienie.
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Zapotrzebowanie

Komu potas, komu?

Organizm potrzebuje okoto 400 mg potasu dziennie. Ludzie starsi powinni przyjmowac
okoto dwa razy tyle, ile mfodzi. O dodatkowa dawke powinni zadbac¢ takze sportowcy,
osoby pracujgce fizycznie, czesto korzystajace z sauny, na dietach niskokalorycznych
czy intensywnie pocace sie. Zapotrzebowanie na ten mineraf wzrasta podczas letnich
upaféw. Na dostarczanie odpowiedniej dawki potasu powinny zwraca¢ uwage osoby
podatne na infekcje przeziebieniowe, narazone na stres, przyjmujace moczopedne leki
(np. w nadcisnieniu) lub leczace sie na astme, alergie czy reumatyzm.

Potas z sodem

Podobnie jak w kazdym innym przypadku, réwniez i tutaj nalezy zwrdci¢ uwage na
przyjmowanie potasu w odpowiednim stosunku do innych substancji. Najwazniejszy
jest odpowiedni balans miedzy sodem a potasem. Potrzebujemy mniej wiecej tyle samo
jednego i drugiego pierwiastka. Spozywamy jednak zbyt duzo sodu (zwtaszcza w soli
kuchennej, przetworzonym miesie, warzywach, konserwach) — mniej wiecej cztero-,
pieciokrotnos¢ dziennej dawki przy zbyt matym przyjmowaniu potasu — $rednio potowe
zalecanego dziennego spozycia, czyli 100—200 mg. Oba mineraty rzadza gospodarka
wodng organizmu. Tyle ze spozywanie zbyt duzej ilosci sodu wypycha potas z organizmu

i rownowaga zostaje zachwiana.

Rola potasu_
W organizmie

Potas, podobnie jak inne mineraty, spetnia

W naszym organizmie wazne i liczne funkcje.
Ten minerat wraz z sodem dba przede wszyst-
kim o gospodarke wodng. Jest potrzebny

do prawidfowego spalania weglowodanow

i biatek, uczestniczac w wytwarzaniu energii.
Potrzebuja go dzieci podczas procesu
wzrostu. Potas opdznia stwardnienie naczyn
krwiono$nych, w ten sposab przeciwdziatajac
procesom miazdzycowym, dziata rowniez
antyseptycznie. Od niego zalezy
takze nasza prawidfowa aktywno$¢
ruchowa, gdyz spefnia podstawo-
wa role w skurczu mie$ni oraz
uczestniczy w przekazywaniu
impulséw z mdzgu do

migsni.

Serce, mozg,
nerwy, cisnienie
Nasz organizm jest bardzo
skomplikowanym i ztozonym
uktadem. Wykorzystuje roz-

maite substancje odzywcze na wiele roznych
sposobow. | tak potasu potrzebuje takze
nasze serce, uaktywnia on bowiem enzymy
wewnatrzkomarkowe, kiére majg wptyw na
wytwarzanie energii dla serca oraz pobudza
je do skurczéw podczas wysitku i reguluje
jego prace. Potas ozywia dziatanie kazdej
komarki nerwowej, wptywajac na prawidtowe
przewodzenie impulsow w komorkach ukfadu
nerwowego. Prawidtowy poziom potasu we




krwi wzmacnia i zapewnia sprawne dziatanie
tego ukfadu. Ostatnie badania potwierdzity
zalezno$¢ miedzy zawarto$cig potasu w or-
ganizmie a ciSnieniem krwi. Udowodniono,
ze minerat ma wptyw na obnizenie cisnienia
i przyjmowany w zwigkszonych dawkach
pomaga leczy¢ nadcisnienie, prowadzac nawet
do mozliwo$ci odstawienia przyjmowanych
Srodkow farmakologicznych. Ci, ktorzy dbajg
0 wiasciwy poziom potasu, zabezpieczajg sie
rowniez przed udarami mozgu. Ich naczynia
madzgowe dtuzej bowiem zachowuja elastycz-
nos¢.

Zapotrzebowanie organizmu
Jak juz zaznaczyliSmy, uzyskanie potasu z diety nie
jest trudne. Zawieraja go bowiem niemal wszystkie
warzywa, owoce, ryby i owoce morza. Powinnismy
dostarczac z codziennym jadtospisem ok. 400

mg potasu. Aby wykorzysta¢ obnizajgce cisnienie
dziatanie potasu, trzeba jednak zadbaé o przyjecie
wiekszej dawki potasu na dobe.

Potas w ptynie

Aby uzupetni¢ nieco potas, mozna przyjmowac
go takze w ptynie w postaci herbat. Zawierajg
go herbaty zielone (mieszanka gun powder,
herbata zielona jaSminowa). Dodatkowo napar
z zielonej herbaty zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na choroby nowotworowe (poleca sie

go zwtaszcza osobom palgcym), pozytywnie
wptywa na uktad krwiono$ny, przez co chroni
przed udarami i zawatami, oczyszcza organizm
oraz zawiera antyoksydanty pomagajgce dtuze;
cieszy¢ sie mtodosScig. Potas znajduje sie takze
w afrykanskiej, orzezwiajacej herbatce rooibos.
Doskonatym zrodtem potasu jest ocet jabtkowy,
ktory mozna spozywac jako przyprawe (utatwia
trawienie miesa i przyswajanie zawartych w nim
substancji odzywczych) lub pic tyzke w szklan-
ce wody przed positkami. Kuracja z octu
jabtkowego nie tylko uzupetni zawarto$¢ potasu
w diecie, ale wptynie rdwniez oczyszczajgco na
organizm.

Potas lubi ptywac

Potas jest mineratem, ktéry rozpuszcza sie
w wodzie. W zwigzku z tym rézna jego
ilos¢ znajduje sie w potrawach gotowa-
nych i pieczonych. Przykladowo wiecej
potasu jest w ziemniakach pieczonych
czy gotowanych na parze niz w tej samej
ilosci ziemniakéw z wody. Odcedzone
ziemniaki zawierajg znacznie mniejszg
dawke potasu — wylewamy bowiem ten
makroelement z woda. Skuteczniej wiec
zadbamy o jego obecnos¢ w diecie, spo-
Zywajac kartofle pieczone, przygotowane
na parze lub w kartoflance.

= Akuna
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Niedobor

Jak organizm wota o potas?
Nasze ciato mowi nam o zapotrzebowaniu na
potas na rozne sposoby. Pierwszymi objawami
braku tego mineratu jest ostabienie, zawroty
gtowy, migreny i problemy z sercem (kotatanie
serca). Nastepnie pojawia sig ostabienie pamieci,
nadwrazliwos¢ na zimno, podatno$¢ stop na
odciski, sktonno$¢ do zaparc, fatwe ,tapanie”
infekcji (np. przeziebien), swedzenie skory, psucie
sie zebow, problemy z cerg (wypryski), drgawki
powiek, niekontrolowane, bolesne skurcze miesni,
bezsennosc, bole stawow. Znaczny i diugotrwaty
niedobdr potasu skutkuje opdznionymi reakcjami
na bodzce, zaburzeniami rytmu serca (arytmia),
zaburzeniami stuchu, zaburzeniami w oddychaniu.
Niewystarczajaca ilo$¢ potasu moze spowodowac
zahamowanie wzrostu u dzieci.

Dlaczego brakuje potasu?
Potas opuszcza nasz organizm z wodg — gtéwnie
zmoczem, a w drugiej kolejnosci z potem.

0 uzupetnianie potasu powinni zadbac ci, u kt6-
rych wystepuja biegunki i wymioty. Zwigkszone
zapotrzebowanie na ten minerat pojawia sie
podczas kuracji odchudzajgcych, opartych na
stosowaniu $rodkow przeczyszczajacych, przy
odwodnieniu i anoreksji. Wieksze wymagania maja
tez osoby starsze, kiorych ,zuzywajace si¢” organy
potrzebujg do prawidtowego funkcjonowania
wiekszej ilosci wszystkich minerafow. Potas jest
LWyrzucany” z organizmu przez alkohol, kawe

i nadmiernie solone potrawy. Réwniez intensywne
pocenie sie, np. na skutek wysitku fizycznego,
usuwa ten minerat. Intensywny, czterogodzin-

ny trening lub praca fizyczna moze prowadzi¢
jednorazowo do wydalenia okoto 800 mg potasu!
Nie sprzyja utrzymaniu potasu dtugotrwaty stres,
podczas ktorego minerat jest szybciej zuzywany.

Nadmiar
Uwaga szkodzi!

Zapracowanie na nadmiar potasu jest dos¢
trudne, poniewaz organizm szybko go wydala

gtoéwnie z potem, moczem (nerki potrafig wyda-
lic okoto 1500 mg potasu dziennie). Poczgtko-
WO 0rganizm nie reaguje na zbyt duze stezenie
potasu. Jesli jednak w naszym ciele mineratu
bedzie zbyt wiele przez dtuzszy czas, wtedy mo-
zemy odczuwac mrowienie okolicy ust i jezyka,
mrowienie w rekach, osfabienie sity miesni oraz
ich skurcze. Podobnie jak niedobor, rowniez
nadmiar potasu moze skutkowa¢ zaburzeniami
pracy serca (arytmia).

Artur Majewski

Zrodia
rodt

Gdzie szukad potasu?
Dzienna dawka — 400 mg potasu
znajduje sie w kawatku melona, pot
awokado, matym, pieczonym ziemnia-
ku, 10 suszonych morelach, miseczce
fasoli, matym dzwonku ryby (makreli,
tososia), jednym $ledziu, matej puszce
sardynek, 85 g gotowanego szpinaku,
50 g gotowanej botwinki, 1 tyzce
melasy, 200 ml soku pomidorowe-

go, 200 ml soku pomarariczowego,

2 marchewkach, 100 g fasolki sojowej,
1 bananie, matym, gotowanym buracz-
ku, 4 suszonych sliwkach, 20 g pestek
dyni, matym jogurcie naturalnym,
matym kabaczku, szklance chudego
mleka, 80 g migdatéw czy 55 g orzesz-
kéw ziemnych. Potasowy obiad tatwo
wiec skomponowac — wystarczy zjesc
4 nieduze pieczone ziemniaki, porcje
ryby i safatke z buraczkdéw lub podaza¢
za zasada spozywania czterech, pieciu
porcji warzyw dziennie.
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Najbardziej odczuwalnym skutkiem braku magnezu jest zwiekszona nerwowosc

Uspokoj sie!

Magnez jest jednym

z mineratow, ktore
odpowiadajg za mocne
zeby 1 kosci. Aktywuje
takze ponad 300
enzymow. Pielegnuje
serce | uktad nerwowy,
sprawiajac, ze
funkcjonuja doktadnie
tak, jak chciata natura.

Czy wiesz, ze... |

Magnez w kosmetyce

Pierwiastek ten obok wapnia, sodu,
potasu i jodu jest sktadnikiem kosme-
tykéw produkowanych miedzy innymi
na bazie mleka koziego i mineraféw.
Kremy, maseczki, balsamy czy $rodki
do higieny osobistej zawierajgce
mineraty maja dziatanie regenerujace,
kojace i nadaja skérze odpornosc.
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Magnez obok wapnia, boru i witaminy D ma

: wptyw na jako$¢ naszych koSci i zebow, bierze

bowiem udziat w ich powstawaniu. Minerat
uczestniczy w przemianie weglowodanow,
biatek i tfuszczow, aktywizujac do dziatania
ponad 300 enzymdw. Odgrywa istotng role przy

i skurczach migsni, takze mig$nia sercowego.

Utrzymuje rytm serca w normie. Konserwu-

je naczynia wtosowate, chronigc je przed
uszkodzeniami i zapobiegajgc miazdzycy.
Wptywa na prawidtowy proces krzepnigcia krwi.
Dziata takze uspokajajaco, nie powodujac przy
tym spadku koncentracji. Zapobiega stresom

i bélom gtowy. Dzigki temu, ze magnez kontro-
luje poziom wapnia, odpowiednia jego dawka
zapobiega wystapieniu kamieni nerkowych
(wapniowo-szczawianowych).

Trudny mariaz z wapniem
Niefatwy jest zwigzek magnezu i wapnia.
Organizm potrzebuje obu mineratow, a kazdy

iz nich spetnia odmienng funkcje (s3 antagoni-

stami). Nadmiar wapnia utrudnia wchtanianie
oraz dziafanie magnezu i odwrotnie. Niedobor
jednego takze szkodzi drugiemu. Najwazniejszy
jest wtasciwy stosunek wapnia do magnezu.

Magnezowy spokoj ducha
Magnez odpowiada za sprawne dziatanie sys-
temu nerwowego. Powoduje, ze bez zbednego
stresu i standw zmeczenia idziemy przez zycie,
stawiajac czota napotykanym przeciwnos$ciom.
Minerat wzmaga koncentracje i pomaga

jasniej myslec, a takze spokojnie, efektywnie
wypoczywaé podczas snu. Jego dziatanie w tym
zakresie jest spowodowane tym, ze uczestni-
czy w wyzwalaniu energii podczas przemiany
weglowodanow i reguluje jej dostawe do tkanek
i komorek — w tym bardzo wrazliwych na wszel-
kie wahania komdrek mézgu. Magnez mozna
$miato nazwac pokarmem dla naszego mozgu.

W walce z toksynami

Magnez jest w stanie uchroni¢ nas przed
szkodliwym dziataniem metali cigzkich.
Metale ciezkie — otdw, kadm, rtec czy arsen

Zapotrzebowanie

W organizmie statystycznego dorostego cztowieka powinno by¢ okoto 30 g magnezu.
Potowa tej ilosci zgromadzona jest w kosciach, 45% w ptynach wewnatrzkomaérko-
wych, a 5% w zewnatrzkomérkowych. To, ze minerat w organizmie jest, nie oznacza, ze
pozostanie w nim na stafe. Nie podlega on bowiem magazynowaniu — jest wydalany,
takze z kosci. Przecietnie kobiety powinny dostarcza¢ go z dietg okoto 320 mg dziennie,
a mezczyzni ok. 400 mg. Magnez w formie suplementu powinno sie spozywac podczas

positkow.

Zwiekszona dawka

0 zwiekszong dawke dostarczanego magnezu powinni zadbac wiasciwie wszyscy,

bowiem w grupie oséb, ktérych organizm zgtasza zapotrzebowanie na dodatkowa
porcje tego minerafu, znajduja sie: osoby starsze, kobiety w cigzy, sportowcy lub osoby
pracujace fizycznie, ludzie zyjacy w stresie, przepracowani (takze psychicznie), odchu-
dzajacy sie, bedacy na diecie, naduzywajacy alkoholu, kawy, herbaty, ttuszczu lub cukru,
palacy papierosy, wielbiciele sauny, osoby cierpigce na biegunki, majace goraczke,

z chorymi nerkami lub watroba, doswiadczajace innych infekcji powodujgcych zaburze-
nia we wchtanianiu magnezu. Ciezko wiec nie zakwalifikowac sie do grupy potrzebujacej
wiekszej dawki magnezu.

= Akuna



— zanieczyszczajg powietrze, ziemie i wode,

W zwigzku z czym zywnoS$¢, ktorg spozywamy,
moze takze je zawiera¢. Najbardziej podatne
na wchtanianie metali cigzkich sa: marchewka,
buraki, seler, warzywa zielone (safata, pie-
truszka), a takze zboza. Magnez blokuje dostep
szkodliwych substancii do naszego organizmu.
Jesli jednak jest go zbyt mato, stajemy sig
bardziej podatni na grozne w skutkach zatru-
cia. Organizm zaczyna bowiem wykorzystywac
w procesach metabolicznych metale cigzkie
zamiast magnezu! Uzupetnienie diety skutecz-
nie zapobiegnie takim groznym szalenstwom
naszego ciata.

Miesnie doskonate

Magnez odpowiada za prawidtowe skurcze
miesni. Je$li go zabraknie lub rownowaga mie-
dzy nim a wapniem jest zachwiana na korzy$¢
tego drugiego pierwiastka, moze dochodzi¢

do bolesnych skurczéw miesni — zwtaszcza po
wysitku fizycznym. Magnez dziata na miesnie
odprezajaco, usuwajac bole i likwidujac zme-
czenie. Jest pomocny w leczeniu kontuzji.

Przyswajanie i uciekanie

y
Zrodia magnesu

Najlepszymi zrédtami magnezu sg gruboziarniste kasze (np. gryczana), ziarna zb6z, orze-
chy, banany, awokado, kakao, czekolada, warzywa zielone i straczkowe. Aby dostarczyc¢
sobie dzienng dawke (300 mg) magnezu wystarczy zjes¢ przyktadowo: 60 g pestek dyni,
80 g kakao, 100 g natki pietruszki, 120 g migdatow, 150 g soi, 130 g kaszy gryczane;j,
200 g biatej fasoli lub 2 duze jabtka. Norme zapewni nam wiec porcja kaszy z fasolka
oraz jabtko i pestki dyni na deser.

Magnezowe ziota

Jako ze magnez jest gtownym skiadnikiem chlorofilu (zielonego barwnika roslin,
niezbednego do pobierania przez nie energii stonecznej) do jego dobrych zrédet nalezg
ziota. Najwiecej magnezu znajduije sie w kozieradce, babce lancetowatej, ogéreczniku,
dziurawcu, siemieniu Inianym, koprze, lubczyku, miecie, nagietku, pokrzywie i szatwii.

Nawodnij sie

Magnez, obok wapnia, jest najwazniejszym skfadnikiem wody mineralnej. W tym jednak
przypadku nalezy zwréci¢ uwage na skfad wody, ktorg kupujemy, a nie na hasta typu
.doskonale zbilansowana”.

Zdrowa woda powinna zawiera¢ wapr i magnez w odpowiednim stosunku. Przy czym
ilo$¢ magnezu powinna sie waha¢ w granicach 50—100 mg na litr. tacznie prawdziwa
woda mineralna powinna mie¢ minimum 1000 mg réznych niezbednych do zycia pier-
wiastkow. Te, ktdre zawierajg okoto 70-150 mg minerafdéw i s oferowane w sprzedazy
jako wody mineralne, niewiele sie réznig od wody z kranu, czy deszczéwki, ktére — bywa
— zawierajg wiecej mineratow.

Nawet jesli przyjmujemy odpowiednig (zgodng Nadmiar
znorma lub wyzsza) dawke magnezu wraz

z codzienng dietg, to nie o0znacza, ze organizm
wykorzysta minerat w petni. Przyswajanie ma-
gnezu zalezy bowiem nie tylko od wtasciwosci
organizmu i prawidtowego dziatania mechani-
zmow absorbowania substancji odzywczych.
Niezmiernie wazny jest wptyw innych pierwiast-
kow. Na zaburzenia we wchfanianiu magnezu
ma wplyw przede wszystkim niewfasciwy balans
miedzy tym pierwiastkiem a wapniem. Kiedy
wapnia jest zbyt wiele, magnez nie wchtonie
sie. Na ograniczenie wchtaniania magnezu ma
wptyw dieta bogata w wapn lub ttuszcze, uboga
w biatko, a takze wysokobtonnikowa. Wchiania-
nie magnezu utatwia witamina By,

Niedobor

rak i ndg (zwykle podczas snu lub przebywania
diuzej w jednej pozycji), wypadanie wtosow,
prochnica. Niedobdr magnezu prowadzi
réwniez do zaburzen rytmu serca z zawatami
wiacznie, bolow kosci, zaburzenia wzrostu

i rozwoju psychicznego u dzieci, chorob
psychicznych. Skutki niedoboru magnezu sg
jednak (w wigkszo$ci przypadkéw) odwracal-
ne. Wystarczy wzbogacic codzienng diete, a z
czasem objawy ustgpia.

Wystepuje rzadko i to zwykle przy nierozsadnej
suplementacji. Skutkami nadmiernego spozy-
wania magnezu s wymioty, nudno$ci, sennosc,
mrowienie konczyn.

Hanna Zurawska

Niedobor magnezu zdarza sie czesto, nawet
tym, ktorzy uwazajg na to, co majg na talerzu.
Na taki stan rzeczy wptyw ma niedobor
mineratow w glebie. W ciggu ostatnich 70 lat
zawarto$¢ magnezu w ziemi spadta o potowe,
a co sie z tym wigze jest go takze mniej w po-
karmach, ktore spozywamy i ktore teoretycznie
powinny by¢ bogate w ten pierwiastek.

Czy wiesz, ze...

Magnez na podium
Aby zdobywac najwyzsze miejsca na podium, nalezy dbac o diete, a zwfaszcza o wiasci-

Optakane skutki braku
magnezu

Pierwszymi objawami braku magnezu sa:
sktonnos$¢ do ptaczu, wahania nastrojow,
ostabienie, nerwowosc¢, depresja, zaburzenia
snu, zawroty gtowy, zaburzenia koncentracji

i pamigci. Nastepnymi (lub wystepujacymi
jednoczesnie) sg3: bolesne skurcze migsni
(zwfaszcza tydek), drgania powiek, dretwienie

= Akuna

wy poziom magnezu w organizmie. Najwieksze niedobory tego mineratu majg wtasnie
sportowcy wyczynowi. Pierwiastek ucieka z organizmu z potem, moczem i na skutek
stresu, a przeciez intensywne pocenie sie podczas wysitku fizycznego i stres zwigzany

z zawodami sg nieodtgczng czescig zycia kazdego sportowca. Niedob6r magnezu moze
doprowadzi¢ miedzy innymi do chwilowego niedotlenienia mozgu i zastabniecia podczas
wysitku.
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Odpowiednia dawka manganu pomoze zachowa¢ mocne Kosci

A dla na
ananas!

Mangan jest
pierwiastkiem
sladowym, ktérego
brak w organizmie
moze odcisng¢ slad
przede wszystkim na
stanie naszych kosci.
Jest rowniez potrzebny
do prawidtowego
wchtaniania substancji
odzywczych — w tym
witaminy B, Ei C.
Najwiece] manganu
zawierajg ananasy.

Czy wiesz, ze...

Cztowiek znat mangan juz w czasach
prehistorycznych. Minerat ten stosowat
woéwczas do barwienia malowidet
nasciennych (przyjmowat go réwniez
z pozywieniem, ale o tym nie wie-
dziat). Starozytni Egipcjanie i Rzymia-
nie wykorzystywali zwigzki manganu
podczas produkgji szkfa. Mangan
zostat poznany jako pierwiastek w po-
towie XVIII wieku przez niemieckiego
chemika.

W XIX wieku mangan odkryto dla
przemystu metalurgicznego. W tym
samym czasie znaleziono powigzanie
miedzy nadmiarem tego pierwiastka

a rozwojem choroby Parkinsona.
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Zapotrzebowanie
organizmu

Codzienna dieta powinna dostarcza¢ organizmowi od 2,5 do 5 mg manganu (niemowle-
ta do roku — do 1 mg, dzieci do 10 roku zycia od 1 do 3 mg, od 10 do 15 roku zycia od

2,5 do 5 mg).

Mangan jest jednym z niezbednych dla organi-
zmu minerafdw. Jego stezenie jest najwieksze

w kosciach, nerkach i watrobie. Dorosty czfowiek
ma przecietnie w swoim organizmie od 12 do
20 mg manganu. Minerat nie kumuluje sig, wigc
trzeba go stale dostarczac z dieta. Podobnie

jak inne pierwiastki bierze udziat w roznych
procesach zachodzacych w ciele cztowieka.
Szczegding role spetnia w procesie trawienia

— jest aktywatorem enzymaow regulujacych
wchtanianie glukozy i innych weglowodanow, li-
piddw, cholesterolu i biatek. Sprawia, ze enzymy
odpowiadajgce za powstawanie (synteze) biatek
potrzebnych podczas krzepniecia krwi i regenera-
cji skory funkcjonujg prawidtowo. Mangan petni
takze wazng rolg podczas przyswajania witaminy
B,, Ei C. Niedobor tego pierwiastka moze wigc
powodowac braki i tych sktadnikéw. Minerat
nalezy do antyutleniaczy — czyli substancji
wigzacych wolne rodniki i nie pozwalajgcych

im szkodzi¢ tkankom i komorkom naszego
organizmu. Od manganu zalezy takze aktywno$¢
ptciowa, barwnik wiosow, funkcjonowanie trzust-
ki i tarczycy. Obecnos$c pierwiastka ma wptyw

na prawidfowe oddychanie komorkowe. Bardzo
wazna jest jego rola w utrzymywaniu odpowied-
niego stezenia cukru we krwi.

W kosci marsz!

Mangan jest pierwiastkiem, ktdry wraz z borem
bierze udziat w metabolizmie ko$ci. Jego ilos¢

W organizmie spada wraz z wigkiem, co przyczy-
nia sie do chorob koSci i deformacii. Podczas
badan prowadzonych na Uniwersytecie Teksan-
skim udowodniono, ze kobiety, ktdre majg niedo-
bory manganu, czesciej chorujg na osteoporoze.

Gdy podano im mangan, ich organizmy chtonety
pierwiastek jak gabka — w iloSciach dwukrotnie
wyzszych od normy. To 0znacza, ze miaty na ten
sktadnik wyjatkowe zapotrzebowanie.

Mangan dla kobiet

Na podstawie badan przeprowadzonych w Cen-
trum Badan Zywnosci i Zywienia Departamentu
Rolnictwa w Stanach Zjednoczonych ustalono,
ze istnieje zwigzek pomiedzy zbyt obfitymi
miesigczkami a niedoborem manganu. U grupy
kobiet, ktorym podano dodatkowo mangan,
taczac go z zelazem, cynkiem i miedzig, dole-
gliwosci ustapity. Potwierdzono w ten sposob
Scisty wptyw diety i odpowiedniego stezenia
manganu w organizmie na miesigczkowanie.

Piekna skora

Roztwory weglanu manganu i Siarczanu mangana-
wego dziatajg przeciwtradzikowo, przeciwzapalnie,
przeciwtojotokowo, przeciwbakteryjnie i przeciw-
grzybiczo. Uzupetnianie diety 5 mg manganu na
dobe pomaga zmniejszy¢ objawy tradziku.
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Niedobor

Gdy manganu brakuje

Niedobor manganu u dzieci moze skutkowac
opoznieniami w rozwoju fizycznym — zwtaszcza
wadami ko$ci. Na skutek brakow tego pierwiast-
ka mozemy odczuwac bdle w stawach, zawroty
gtowy i brak popedu ptciowego. Pogarsza sie
nastroj (stany niepokoju i leku) oraz stuch. Jako
e mangan odpowiada za wtasciwy poziom
cukru we krwi, jego niedobdr moze przyczynic¢
sie do rozwoju cukrzycy.

Zachowaj umiar

Przyjmowanie go regularnie w zbyt duzych
dawkach moze ograniczy¢ wchtanianie innych
waznych mineratow, do ktérych nalezg zelazo,
wapn, cynk, miedz i magnez. W przypadkach
skrajnych nadmiar manganu sprzyja rozwijaniu
sie demencji, schizofrenii czy pogtebieniu
choroby Parkinsona.

Kiedy mangan jest trucizng
Praca, w ktorej stykamy sie z manganem, moze
szkodzi¢ naszemu zdrowiu. Ciagte przebywa-

nie w Srodowisku obfitujagcym w stezenie tego
pierwiastka wptywa na zaburzenia (spadek)

W wydzielaniu dopaminy — neurotransmitera od-
powiedzialnego za koordynacje ruchowa, napigcie
mig$ni. Niedobor dopaminy z kolei skutkuje
chorobg Parkinsona. Stezenie 2 mg/m® w powie-
trzu jest niebezpieczne dla zdrowia. W grupach
ryzyka znajduja sie 0soby pracujace w gorictwie
rud manganowych, hutnictwie przy odlewaniu

i rafinacji. Gtownymi zrodtami zanieczyszczenia
jest spawanie, ciecie metalu i tlenek manganu,
wydobywajacy sie z hutniczych piecéw elekirycz-
nych. Rowniez ci, ktdrzy mieszkajg w poblizu
rejondw przemystowych, sg narazeni na wyzsze
stezenia manganu zardwno w powietrzu, jak i w
rodlinach. Grozniejszy jest nadmiar pierwiastka

w produktach, ktore spozywamy, a ktore wyrosty na
terenach obarczonych ryzykiem skazenia.

Karolina Lewandowska

Zrodia

Zrodt

Najwiecej manganu zawierajg ananasy. Tuz po nich w kolejce ustawiaja sie produkty
petnoziarniste, orzechy, zielone warzywa (szpinak, fasola, groszek, cykoria), buraki, her-
bata w petnej herbacianej teczy — czerwona, zielona, biafa i czarna. Ostatnie badania po-
zwolity stwierdzi¢ duzg zawarto$¢ manganu w tososiu atlantyckim. Naturalnymi zrodtami
manganu sg tez ziofa: koniczyna czerwona, lucerna, wyka, kozieradka, nostrzyk, babka
lancetowata, zywokost. Niedobér manganu zdarza sie rzadko, a jesli juz, to u oséb star-
szych, ktére powinny bardziej zadba¢ o mineraty w diecie. Na zaburzenia wchtaniania
manganu moze mie¢ wptyw duze spozycie wapnia i fosforu.

Poza tym, Ze ananas to najlepsza i najsmaczniejsza kopalnia fatwo wchtanialnego man-
ganu, owoc jest podstawg wielu diet odchudzajacych. Zawiera niewiele kalorii — 32 kcal
w 100 g (dla poréwnania jabtko ma 50 kcal w 100 g), ale najwazniejsze w tym
przypadku jest to, ze zawiera substancje o wtasciwosciach enzymu, ktory przyspiesza
spalanie biatka oraz powoduje wydzielanie sokéw trawiennych. To z kolei wptywa na
przyspieszenie przemiany materii. Ananasom przypisuije sie takze dziafanie poprawiajace
nastréj, niezaleznie od tego, czy straciliSmy zbedne kilogramy, czy nie. Warto zaznaczyc,
Ze ananasy z puszki czy przetworzone w formie soku lub dzemu, nie wykazujq takich
samych wtasciwosci, poniewaz podczas przygotowywania niknie wiele wtasciwosci
odzywczych. Poza tym odchudzic¢ sie nimi nie sposéb — plasterek ananasa z puszki
dostarczy okoto 40-50 kcal, a tyzka dzemu az 50-100 kcal, w zaleznosci od zawartosci
cukru. Prowadzone ostatnio przez australijskich naukowcéw badania wykazaty przeciw-
nowotworowe (zwfaszcza korzystne w przypadku raka piersi, ptuc, jelita grubego, jajni-
kéw i skéry) i wspomagajace leczenie nowotworéw dziatanie ananasa. Owoc zawiera
ponadto duzg ilos¢ witaminy C, kwasy organiczne i zwigzki miedzi. Mozna go stosowac
zewnetrznie na sttuczenia, opuchlizny i wypryski, poniewaz ma dziafanie przeciwzapalne
i likwidujace obrzeki. Podobno kawatki ananasa, posypane delikatnie chili i w zalewie

z biatego wina doprowadzg do szalerstwa nawet osobnika bardzo oziebtego seksualnie.
Nie sprawdza tego osoby cierpigce na nadkwasote i wrzody zotadka, poniewaz one
powinny trzymac sie od ananasow z daleka.

Czy wiesz, ze...

pierwiastkow za pomocg np. witamin.

Wsréd pierwiastkéw wyrézniamy biopierwiastki — ktdre s nam niezbedne do Zycia, pierwiastki obojetne, bez ktérych mozemy sie obejs¢
i toksyczne, ktdre szkodza. Wsréd znanych pierwiastkéw 1/3 jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Biopierwiastki
z kolei dzielimy na trzy grupy: makroelementy, mikroelementy i ultraelementy. Kwalifikacja do danej grupy zalezy od potrzebnej nam
ilosci danego sktadnika lub ilosci wystepujgcej w naszym organizmie. Do makroelementéw naleza tlen, wegiel, wodor, azot, chlor, fosfor,
magnez, potas, s6d, wapn i siarka. Mianem mikroelementéw okresla sie mangan, zelazo, cynk, krzem, chrom, selen, miedz, nikiel, lit,
kobalt, arsen, cyne, fluor, jod, kobalt i molibden. Ultraelementami sa m.in. srebro i ztoto. Szkodzi natomiast aluminium, rte¢, kadm i otéw,
ktore gromadza sie w organizmie — przede wszystkim w watrobie, nerkach i trzustce. Organizm chroni sie przed wptywem szkodliwych

= Akuna
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Broni mtodosci i walczy z ponurym nastrojem

smiech peten

Nasz organizm
potrzebuje niewielkg ilosc
selenu — zaledwie 50
mikrograméw dziennie.

Korzystne dziatanie selenu

W walce
z nowotworami

js>

komarek rakowych. Hamuje rozwoj

Przeciwko astmie, ”(\
artretyzmowi, M
dystrofii migsniowej, ¥
mukowiscydozie ‘L
Selen przeciwdziata tym chorobom &t

gtownie dzieki enzymom
przeciwutleniajgcym, ktore wspottworzy.

Nie oznacza to jednak,
ze mozemy zaniedbywacd
go w codziennegj diecie.
Brak selenu bowiem

moze mie¢ powazne Podczas ciaty (s
. . . T —N\&E
skutki w postaci depresji otk poonon 57 32

komérki spermy,
co ufatwia zajscie w cigze.
Spada réwniez ryzyko
niedonoszenia Ciazy.

I ostabienia odpornosci.
Odpowiednia dawka

w diecie zapobiega
natomiast wielu
powaznym chorobom.

Czy wiesz, ze...

Tlen pozwala zy¢, tlen przeszkadza zy¢

Przeciw wirusom

Jesli w organizmie brakuje selenu,

wirusy (grypa, HIV, zéitaczka
typu B'i typu C, odra, réiKczka)
szyhciej si¢ namnazaj i choroba
postepuje w wigkszym tempie.
Enzymy,

wytwarzaniu bierze udziat

i wspomaga synteze DNA.

ﬁ Selen wspomaga niszczenie

pozbywac z organizmu substandji,
ktore powodujg rozwdj choroby. Stabilizuje
DNA i zmniejsza stres tlenowy (podwyzszony
stan wolnych rodnikow odpowiedzialnych
za niszczenie komorek i organdw).

%J guzow (nowotworow). Pomaga sie

ktére wspottworzy selen
Ponad 35 enzymow, przy ktorych

selen, pefni role antyutleniajacg

HR
!! s Przeciw starzeniu
Odpowiedni poziom selenu

chroni prawidtowa strukture DNA.
Powstrzymuje fancuchy
chromosoméw przed starzeniem sie.

Wzmacnia system
odpornosciowy

Stymuluje dziatanie komérek
uktadu immunologicznego
— neurocytow, makrofagow,
komérek NK, limfocytow B
i limfocytow T.

ZSelen chroni komérki mézqu.
Przeciwdziata stanom depresyjnym,
podenerwowaniu, wspomaga
i zwigksza funkcje poznawcze.

’$ Przeciw chorobom
=8 serca i cukrzycy

poziom homocysteiny (aminokwas zawierajacy
siarke, niebedacy sktadnikiem biatek,
odpowiedzialny za powstawanie
miazdzycy i chordb serca). Reguluje
cisnienie tetnicze i pomaga utrzymac
wiasciwy poziom cukru we krwi.

Ten sam pierwiastek, ktéremu zawdzie-
czamy zycie, takze nam je odbiera.
Dzieje sie to na skutek reakgji, ktorej
azasteczki tlenu (0,) ulegaja w organi-
zmie, rozpadajac sie na tzw. wolne rod-
niki. Samotna czasteczka tlenu pragnie
zwigzac sie z inng. ,tapie” jg wiec na
«Na chybit trafit” z komérek czy tkanek,
jednoczesnie je uszkadzajac (utleniajgc).
Antyutleniacze wychwytuja krazace po
organizmie wolne rodniki, wiazac je,
zanim te narobig szkdd.

Selen zostat odkryty w 1817 roku przez
szwedzkiego chemika Jonsa Berzeliusa.
Pierwiastkowi nadano nazwe 0znaczajacg

Z jezyka greckiego ksiezyc. Badania naukowe
potwierdzity skuteczno$c¢ selenu w walce

Z utleniaczami, w zapobieganiu zawatom,
nowotworom (zwtaszcza rakowi prostaty). Nie
bez znaczenia jest jego poprawiajace nastroj
i antydepresyjne dziatanie.

Zapotrzebowanie
organizmu

Selen nazywamy mikroelementem lub pierwiastkiem sladowym, poniewaz nasz orga-
nizm zgtasza zapotrzebowanie na bardzo matg jego dawke. Wystarczy zaledwie ok.
50-60 mikrogramow, aby pokry¢ dzienne zapotrzebowanie.
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Mikrogramy zdrowia

Selen znajduije sig w kazdej komorce naszego
ciata. Najwieksze stezenie tego minerafu wystepu-
je wwarstwie korowej nerek, trzustce, przysadce
mozgowej i watrobie. Jest niezbedny podczas
produkcji enzymow. Najwazniejszg funkcja, ktorg
spetnia, jest tworzenie enzymu — antyutleniacza

— peroksydazy glutationowej. Ta substancja od-
powiada za ochrone czerwonych krwinek i bton ko-
morkowych przed niszczacym wptywem wolnych
rodnikéw. Dzieki selenowi rowniez nasze serce jest
chronione przed zgubnym wptywem utleniaczy.
Minerat jest istotny dla prawidtowego funkcjono-
wania uktadu immunologicznego i tarczycy. Chroni
takze przed reumatoloidalnym zapaleniem stawow
i pomaga tagodzic to schorzenie, redukujac iloS¢
szkodliwych substancji przyczyniajacych sie do
jego rozwoju.

Antyutleniacze

Selen, podobnie jak inne antyutleniacze, sprawia,
76 nasz organizm starzeje sie wolniej. Pomaga
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zapobiegac uszkodzeniom komarek, przez co

kazdy organ i kazda komorka naszego ciata zyskuja
ochrong. W taki sposéb minerat przyczynia sie do
zmniejszenia ryzyka wystapienia choréb nowotworo-
wych, chor6b serca i ukfadu krazenia. Do najbardziej
skutecznych antyutleniaczy, obok selenu, naleza
witamina C, witamina E, a takze zwigzki wystepujace
w ro$linach — flawonoidy i garbniki.

W walce z depresjg

Niedobor selenu w organizmie skutkuje zwigkszo-
ng nerwowoscig, powoduje chandre, a w skrajnej
postaci nawet stany depresyjne. Badania naukowe
przeprowadzone przez amerykanskich psycholo-
g6w udowodnity, ze ci, kiorym brakuje selenu, sg
mniej odwazni, czesciej odczuwajg zmeczenie,
majg gorszy nastroj. Zmiana diety spowodowata
w poddanej badaniu grupie szybkg i zauwazalng
poprawe nastroju. Wptyw selenu na psychike

ma zapewne zwigzek z jego antyutleniajgcymi
wiasciwosciami, dzieki ktorym powoduije lepsze
ukrwienie mozgu i sprawniejszg prace komarek
ukfadu nerwowego. Zbadano takze, ze wiaczenie
do diety wiekszej ilosci selenu dziafa korzystnie na
0soby cierpigce na chorobg Alzheimera.

Selen w obronie meskosci

U mezczyzn potowa selenu akumulowanego

w organizmie znajduje sie w jadrach, gruczotach
piciowych i spermie. Selen odgrywa wazng rolg

w podtrzymaniu sprawnosci seksualnej mezczyzn.
Udowodniono, 7e zwieksza on liczbe plemnikow

i poprawia ich ruchliwo$¢. Niedawno odkryto, ze
selen moze zapobiegac rozwojowi raka prostaty.
Naukowey ustalili, ze mezczyzni z najnizszym
stezeniem selenu s ponad dwukrotnie bardziej
narazeni na raka prostaty niz ci, u kiorych stezenie
tego pierwiastka byto wysokie. Nie ustalono jeszcze
najwyzszej bezpiecznej dawki mineratu — takiej,
ktora maksymalnie by pomagata, jednocze$nie nie
powodujgc zatrucia organizmu.

Niedobor

Grozne braki

Niedobdr selenu skutkuje zwigkszong podatno-
$cig na choroby nowotworowe, choroby serca

i krazenia. Wraz ze spadkiem stezenia selenu

= Akuna
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llos¢ selenu w pozywieniu jest zwigzana z jego stezeniem w glebie, na ktorej wyrosty
rosliny lub pasty sie zwierzeta. Nie mozna jej oszacowac dla wszystkich miejsc Swiata

— przyktadowo nie wszystkie nasiona stonecznika muszg zawierac taka sama jego ilosc.
Spora ilos¢ tego mineratu jest w glebie brazylijskiej, w ziemi w pétnocnej Nebrasce

i Dakocie. Polakéw rzadko dotyka niedobér selenu. Dzienne zapotrzebowanie — 55 mi-
krogramow — zawarte jest w zaledwie jednym orzechu brazylijskim. Orzechy te zawieraja
2500 razy tyle, ile inne, dlatego ze rosng na glebie bogatej w ten pierwiastek. Do zrédet
selenu zalicza sie pszenice, ryz, owies, pestki dyni, dréb, chude mieso, ryby (zwtaszcza
morskie) i owoce morza. Dzienng dawke mineratu dostarczymy w 4 jajkach, 50 g dmu-
chanej pszenicy, 80 g tuficzyka z puszki, 2,5 filizankach ryzu (biatego lub brazowego),
100 g mafzy, 70 g wedzonych ostryg, 80 g nasion stonecznika, 6 kromkach biatego
chleba, 110 g otrgb owsianych, 110 g kaszki pszennej, 70 g kurzych watrébek.

Przyswajanie selenu

To, ze mineraf zostanie dostarczony w pokarmie, nie znaczy, ze nasz organizm go wchto-
nie i wykorzysta. Przyswajalnosc selenu jest tatwiejsza przy diecie bogatej w biatka oraz
witaminy E, A i C, a utrudnione przez siarke i metale ciezkie. Z tymi ostatnimi, na skutek
zanieczyszczenia $rodowiska naturalnego, mamy niestety codzienny kontakt, co warto
wzig¢ pod uwage przy ewentualnych obliczeniach.

Komu selen?

Jak w przypadku wszystkich mineratéw i substancji odzywczych — kazdy z nas musi dbac
o prawidfowy poziom selenu. Zwiekszone zapotrzebowanie na ten pierwiastek pojawia
sie u 0sob, ktére majg problemy z wchtanianiem substancji pokarmowych, chorych
zywionych w spos6b pozajelitowy i pacjentéw po operacji usunieciu jelita. Dodatkowa
(niewielka) dawka selenu przyda sie w stanach obnizonego nastroju.

Selen w parach

Selen dziata znacznie lepiej w pofaczeniu z witaming E zwang witaming mtodosci i ptod-
nosci. Oba sktadniki razem sg bardziej skuteczne niz ta sama ich ilos¢ podana osobno.
Selen wykazuje jednoczesnie dziatanie podobne do swojej idealnej ,partnerki”. Selen

z witaming E przeciwdziata starzeniu sie komorek, zapobiega zapaleniu stawéw, fagodzi
objawy menopauzy, chroni serce i ukfad krazenia, wspomaga usuwanie z organizmu
metali ciezkich i neutralizowanie toksyn. Selen wspéfdziata réwniez z jodem, wchodzi
bowiem w skfad jednego z enzyméw produkowanych przez tarczyce.

spada rowniez odpornos$¢ organizmu. Pierwszy-
mi objawami braku tego mineratu sg bladosc,
dolegliwosci migniowe, ktopoty ze stawami,
tamliwo$¢ paznokci, pojawiajace sie widoczne
oznaki starzenia, stabsza praca mdzgu, zaburzenia
widzenia i zwigkszona podatno$¢ na infekcje.

W dalszej kolejnoSci pojawiajg Sig uszkodzenia
serca, niedoczynno$c tarczycy, choroby kostne

i nowotworowe. Niedobor u kobiet w cigzy moze
powodowac nieodwracalne zmiany ptodu. Pamie-
tajmy o tym, ze organizm jest skomplikowany — za
tamliwo$¢ paznokci odpowiadac moze caty zespot
niedoborow, a nie tylko brak selenu w diecie.

Na niedobor selenu czesciej cierpig Chinczycy

i Rosjanie z niektdrych rejonow Azji. W tamtejszej
glebie jest bowiem tego mineratu mnie;.

Ostroznie!

Przesada nigdy nie jest wskazana, a w przypadku
selenu bywa nawet bardzo grozna. Nie nalezy wiec
przyjmowac znaczaco wiekszych dawek od tych,
ktorych potrzebuje nasz organizm. Na szczescie
bardzo trudno jest przedawkowac selen, chyba

ze jest sie wielbicielem orzechow brazylijskich

i pochtania sie je w wielkiej ilosci (10 dag tych
orzechdw dostarcza niemal 3000 mikrogramow
selenu, czyli 50-krotno$¢ dziennego zapotrzebo-
wania). Nadmiar tego mikroelementu powoduje
spadek stezenia bardzo waznych dla funkcjonowa-
nia organizmu mineratow takich jak magnez, man-
gan i miedZ. Przedawkowanie selenu powoduje
wypadanie wtosow, famliwo$¢ paznokci, zmiany
skorne, podraznienie, omdlenia, biegunke, nud-
nosci i bole brzucha. Wprawdzie dopuszczalna dla
organizmu dawka to 400 mikrogramow dziennie,
ale nie powinno sie przekraczac dziennej normy
(55-60 mikrogramaow).

Hanna Zurawska

Czy wiesz, ze...

Prowadzi sie badania nad wptywem
selenu na poprawe zdrowia chorych na
AIDS. Choroba atakuje system immuno-
logiczny, wiec mineraf, ktéry wzmacnia
jego dziatanie moze pomoc w ztagodze-
niu objawdw i opdznic jej rozwoj.

27



Sod w nadmiarze

Stona cena soli

SAod jest potrzebny,
dostepny, a nasz organizm
przyswaja go bez trudu.
W czym wiec problem?
W tym przypadku

w nadmiarze, ktory
skutkuje miedzy innymi
nadcisnieniem, cukrzyca,
chorobami watroby,

a takze zahamowaniem
wchtaniania wapnia.
Gtowng przyczyng
nadmiaru sodu

Jest przesalanie

potraw | spozywanie
przetworzonej zywnosci.

Czy wiesz, ze...

Sol mozna zastapic

Séd dostarczamy do organizmu
gtéwnie z solg kuchenna. Osoby,

ktore cierpig na nadcisnienie lub

chcg sie ustrzec tej i innych chordb

w przysztosci, powinny ograniczy¢
ilos¢ przyjmowanej soli. Najwazniejsze
jest przyzwyczajenie, to ono bowiem
dyktuje nam czestotliwos¢ siegania po
solniczke. Postaraj sie wiec odnalez¢
smak z mniejszg iloscia soli. Utatwia to
(maskuje mniejsza ilos¢ soli) stosowa-
nie zi6t takich, jak tymianek (do mies,
zup, safatek i marynat), bazylia (pasz-
tety, satatki, suréwki, zupy), estragon
(do mies, soséw, marynat, kiszonej
kapusty, kiszonych ogérkéw) i imbir
(przetwory owocowe, miesa, Sosy,
zupy, marynaty). W sklepach dostepne
sq takze substytuty soli, produkowa-
ne gtéwnie na bazie chlorku potasu

i chlorku sodu, ale nie powinni ich
stosowac chorzy na cukrzyce lub nerki.
Nie ma jeszcze idealnego zamiennika
soli. To my musimy zmieni¢ swoje
upodobania.
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S0d jest niezbedny do zycia, odpowiada bowiem
i wraz z innymi substancjami za rownowage elek-

trolitow w organizmie. Co to znaczy? Nasze ciato
potrzebuje wody i energii, aby dziatac. Elektrolity
sg substancjami, ktdre znajdujg sie w wodzie

i przewodzq elektrycznoSc niezbedng do funkcjo-
nowania organizmu. Nalezg do nich jony dodatnie
(kationy) sodu, potasu, wapnia i magnezu oraz
ujemne (aniony) wodoroweglany, jony chlorkowe,
fosforowe, siarczany, kwasy organiczne i sktadniki
biatkowe. To dzieki elektrolitom rozprowadzana jest
w organizmie woda, wehianianie sg substancje
odzywcze, zachowana zostaje rownowaga kwa-
Sowo-zasadowa, a ukfad nerwowy i miesnie pra-

i widtowo funkcjonujg. Od réwnowagi elektrolitow

zalezy sprawne dziafanie wszystkich organdw ciata.
W ten sposdb sdd bierze udziat w przewodzeniu
bodzcow we wszystkich komarkach nerwowych.
S0d chroni takze organizm przed utratg wody.

W trojkacie z chlorem

I potasem

S4d i chlor sg gtownymi skiadnikami ptynu
pozakomarkowego, a potas wraz z magnezem naj-
wazniejszymi elektrolitami wewnatrzkomorkowymi.
Rownowaga miedzy tymi pierwiastkami ma wptyw
na prawidtowe dziatanie organizmu. Zwiekszone
spozywanie sodu, a niemal kazdy z nas przyjmuje
go zbyt wiele, skutkuje powrotem wody do ustroju,
¢0 z kolei ma wptyw na podniesienie cisnienia,
obrzeki, wzrost masy ciata. W skrajnych przypad-
kach brak réwnowagi miedzy sodem a potasem
moze doprowadzi¢ nawet do obrzeku ptuc czy
mazgu. Odwodnienie z kolei moze by¢ objawem
braku balansu migdzy sodem a chlorem.

Sodowe kosmetyki
Sod wystepuje jako skfadnik kosmetykdw
i Srodkow do higieny osobistej. Zawiera go

kazda sol do kapieli czy moczenia stop. Séd
wraz z potasem odpowiadajg w kosmetykach za
drenaz limfatyczny (dziatajacy oczyszczajaco

i odchudzajaco) i lipolize (stymulacje i usuwa-
nie tkanki ttuszczowej).

Komu sodu?

Sod ,ucieka” z organizmu w gtéwnej mierze

w pocie (fatwo to sprawdzi¢, bo pot jest stony)
i moczu. Teoretycznie wiec osoby, ktore wigce]
sie pocg na skutek uprawiania sportu, wy-
sitku fizycznego i gorgczki powinny zgtaszaé
wieksze zapotrzebowanie na sod. Nie jest to
jednak prawda. Sodu przyjmujemy bowiem
wystarczajaco duzo. Nieliczne sg przypadki
deficytu sodu. Zdarza sig to sporadycznie jako
objaw towarzyszacy przewlektej niewydolno-
§ci krazenia, marskoSci watroby potaczonej

z wodobrzuszem, podczas stosowania Srodkow
odwadniajacych, przy intensywnym odchu-
dzaniu lub u sportowcdw podczas pierwszych
dni wyjatkowo intensywnego treningu albo po
przebiegnieciu maratonu. W dwdch ostatnich
przypadkach niedobdr sodu jest chwilowy

i wystepuje wraz z brakami innych niezbed-
nych mineratow, ktdrych nie przyzwyczajony
do wysitku organizm sig pozbywa. Nie jest tez
potrzebna suplementacja sodowa, a racze;
pilnowanie, aby nie przyjmowac zbyt duzej
ilo$ci tego mineratu.

Niedobor

Praktycznie nie wystepuje. Jesli jednak uda
nam sig jako$ do niego doprowadzi¢, mozemy
do$wiadczy¢ skurczow (najczesciej tydek),
zaburzenia gospodarki wodnej organizmu
(odwodnienia), niskiego cisnienia krwi, uczucia
sucho$ci w ustach i mdtosci. Jest jednak wiel-
ce prawdopodobne, o ile nie pewne, ze zanim
odczujemy niedobor sodu, wystapig u nas
bolesnie objawy braku innych mineratow.

Zapotrzebowanie
organizmu

Nasz organizm potrzebuje okoto 500-700 mg sodu dziennie, a spokojnie zniesie nawet

1000 mg. tatwo dostarczy¢ taka ilos¢, bo tego mineratu nie brakuje w pozywieniu

i organizm nie ma trudnosci z jego przyswajaniem. Znacznie wiekszym problemem jest
utrzymanie przyjmowania odpowiedniej dawki, czyli w praktyce — ograniczenie jego
spozywania. Nie powinnismy spozywac wiecej niz 2400 mg (okofo jedna fyzeczka soli).

= Akuna



Czy wiesz, ze...

Sposob na szybka, niskosodowa kuchnie

Stosowanie puszek, potproduktéw czy gotowych dan ttumaczymy najczesciej brakiem
czasu. Jest jednak kilka sposobdw na to, aby kuchnia szybka byfa réwniez pozbawiona
soli. Przede wszystkim zamiast puszek z warzywami i mieszankami warzywnymi zacznij
stosowac rownie tatwe i szybkie w obrébce mrozonki warzywne. Nie kupuj gotowych
sosow. Unikaj gotowych rosotkéw w kostkach lub ogranicz ich stosowanie. Zamiast nich
wykorzystaj suszone, niedosalane ziofa. Zamiast gotowych wedlin, mozesz przygotowac
raz na tydzien pieczen, ktérg w plasterkach mozna ktas¢ na kanapki. Ryby wedzone moz-
na z powodzeniem zastgpi¢ pieczonymi lub grillowanymi. Zamiast chleba na $niadanie
jedz ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie lub razowe. To ograniczy zaréwno spozywanie
solonego pieczywa, jak i dodatkéw do kanapek takich, jak zawierajgce duze ilosci sodu
sery z6tte czy wedliny. Zrezygnuj lub przynajmniej ogranicz spozycie ketchupu i majone-

zu. Taka rewolucja tylko na poczatku jest trudna. Z czasem bedzie ci znacznie tatwiej.

Czesto sig zdarza i to nawet tym, ktorzy sadza,
ze prowadzq tzw. zdrowg kuchnie. Przecietny
Polak spozywa od dwoch do czterech razy
wigcej sodu niz wymaga tego norma. Zbyt duze
dawki sodu regularnie przyjmowane wywotujg
nadcis$nienie tetnicze, choroby naczyniowe,
udar mozgu, cukrzyce, uszkadzajg nerki, powo-
dujg dolegliwoSci watroby, podwyzszajg poziom
cholesterolu, wywotujg uczucie zmeczenia,
obrzeki. Nadmiar sodu powoduje, ze organizm
nie wchfania prawidtowo potasu (pierwiastki

sq antagonistami) i wydala wapn (sprawdz

w rozdziale poSwigconym wapniowi).

Kopalnie sodu

Otaczajg nas ze wszystkich stron. Ich gtéwnym
zrédtem sg potprodukty i gotowe produk-

ty spozywcze, ktore poza duzg iloscig soli
pefne sg rowniez konserwantow i polepszaczy
smaku, takze skomponowanych na bazie sodu.
Poréwnawczg liste Swiezych i przetworzo-
nych produktow

znajdziesz w artykule poswieconym wapniowi.
Tutaj dodamy tylko, ze dzienne zapotrzebowanie
na sdd pokrywa zaledwie jedna kromka chleba.
Najwigcej sodu dostarczajg natomiast sery
Z6tte, konserwy miesne i rybne, wedliny, ryby
wedzone, koncentraty sosow i gotowe sosy. So-
dem atakuja fast-foody typu pizza, hamburgery,
hot-dogi, ktdre faczg w sobie wszystkie bogate
w sl potprodukty, a na dodatek dostarczajg
,Z1ego” ttuszczu i masy pustych kalorii.

Sodowe konserwanty

Poza duza iloScig soli (a w zwiazku z tym sodu),
przetworzone produkty sg bogate w konser-
wanty, polepszacze smaku i zapachu. Wiele

Z tych substancji skomponowanych jest na
bazie sodu, podwyzszajg wiec bilans przyjetego
minerafu. Jednymi z najczesciej stosowanych
53 glutaminian sodu — E 621 (wzmacniacz
smaku, stosowany w przyprawach, zupach

w proszku, keczupach, konserwach
miesnych), benzoesan sodu — E 211
(substancja konserwujaca,

”y
Zrodia

Séd jest niemal wszedzie. Do niskoso-
dowych pokarmoéw nalezg wszystkie,
ktorych nie solimy i nie przetwarzamy
— owoce i warzywa, ziarna (jako
nasiona i kasze, a nie chleb!), herbata,
kawa, ziofa, woda mineralna. Bez
ograniczer mozna spozywac chrzan,

przecier pomidorowy i musztarde

— o ile nie sg dosalane.

uzywana w produkcji sosow, keczupow, olejow,
czekolady, margaryny, paczkowanych ciast,
napojow gazowanych, majonezow, marynat,
konserw owocowych i warzywnych), sorbinian
sodu — E 201 (konserwant uzywany w produkcji
Seréw, margaryny).

Hanna Zurawska

Czy wiesz, ze...

Zaleca sie picie wody mineralnej nisko-
sodowej, aby ustrzec sie przed nad-
miarem sodu. Tak naprawde jednak to
tylko chwyt reklamowy producentéw
wod mineralnych. Kazda woda zawiera
bowiem niewielkg ilos¢ sodu — i nawet
wysokosodowa nie zrobi nam krzywdy,
czego o nadmiarze soli w pozywieniu
nie da sie powiedziec.




Wapn jest niezbednym budulcem naszych kosci

w kosc!

Nasze ciato nie moze
funkcjonowac bez
wapnia. Ten minerat
potrzebny jest przede
wszystkim kosciom

I sercu. Organizm nie
potrafi wytworzy¢ go
sam, musimy wiec
zadbac o dostarczenie
wapnia z pozywieniem
lub suplementami. Niby
nic w tym trudnego, bo
wapnia jest w naturze
pod dostatkiem... Tyle ze
organizm nie przyswaja
go w kazdej postaci.

Rola wapnia
W organizmie

Wapn jest jednym z najwazniejszych mineratow

w naszej diecie, nie tylko dlatego, ze w 99 proc.
buduije nasze kosci i szkliwo. Wykorzystywany jest
bowiem takze podczas przenoszenia impulsow
nerwowych, do regulacii krzepniecia kwi, regulacji
rytmu serca, kontrolowania ci$nienia tetniczego.
Wazny jest tez dla prawidfowego wehtaniania wita-
miny B, oraz wptywa na gospodarke hormonaing.

Zdrowi dzieki prawidtowej
dawce wapnia

Kiedy nasz organizm ofrzymuije prawidtowg dawke
wapnia, mozemy znacznie mniej obawiac sie groz-
nych chordb cywilizacyjnych, takich jak osteoporo-
73, cukrzyca typu Il, nadcisnienie, otytosc, a takze
niektorych nowotworow (np. raka jelita grubego).
Minerat, przyjmowany we wiasciwych dawkach i w
odpowiedni sposab, zabezpiecza nas rowniez przed
chorobami serca, udarami, kamieniami nerkowymi
i wspomaga uktad odpornosciowy.

Czy wiesz, ze...

Mineraty a ruch

Dla odpowiedniego wchtaniania
substancji odzywczych, w tym réwniez
wapnia, bardzo istotne jest zadbanie
o0 odpowiednig dawke ruchu. Podczas
¢wiczen stymulujemy caty organizm
powodujac, Ze zaczyna on pracowac
lepiej. W przypadku probleméw

z niedoborem wapnia ruch dziafa na
dwa sposoby — po pierwsze wzmac-
nia miesnie i koordynacje, przez co
jestesmy bardziej stabilni i rzadziej

sie przewracamy, a po drugie wptywa
na zwiekszenie masy kosci, zmusza je
bowiem do przyjecia wiekszych obcig-
zen. Na podstawie badan naukowcy
ustalili, ze po roku regularnych ¢wiczen
masa kosci zwieksza sie o okoto 3%

— przez co stajq sie silniejsze. Ruch
powoduje, ze sprawniej oddychamy

i polepszamy funkcjonowanie ukfadu
krazenia i ukfadu pokarmowego. Na-
wet zwykte spacery maja dobroczynng
moc. Doskonatym ¢wiczeniem jest
taniec towarzyski, zapewniajac lepsza
koordynacje, rownomierne obcigzenie
dla kosci i lepsze samopoczucie.

Niedobor

Skad wiem, ze brakuje mi
wapnia?

Niedobor wapnia objawia sig doS¢ bolesnie. Na
poczatku powoduje nadpobudliwo$é nerwowa,

Zapotrzebowanie organizmu

Dzienna dawka wapnia

Zapotrzebowanie na wapn rézni sie w zaleznosci od wieku oraz ptci. Niemowlakom niezbedne jest 210 mg wapnia dziennie, dzieciom do
1 roku zycia — 270 mg, od roku do trzech lat — 500 mg, od 4 do 8 — 800 mg, od 9 do 18 — 1300 mg, od 19 do 50 — 1000 mg. Po 50 roku
zycia ilos¢ potrzebnego wapnia znowu wzrasta do 1200 mg. Nieco wiecej wapnia potrzebuja kobiety, zwfaszcza po menopauzie. Wapf,
ktory nie zostanie zuzyty podczas proceséw zachodzacych w naszym organizmie, jest ,deponowany” w kosciach, przez co staj sie one

mocniejsze.

Dlaczego wcigz potrzebujemy wapnia?
Catkiem jasne jest, dlaczego dzieci i mfodziez majg wieksze i state zapotrzebowanie na wapn — mfodzi ludzie po prostu rosng. Ale to,

ze w naszych kosciach czy szkliwie jest juz wapn, nie oznacza, ze zadomowit sie tam na dobre. Wapnia potrzebuje codziennie serce
— najwazniejszy nasz organ. State zapotrzebowanie na wapn ma réwniez ukfad nerwowy. Bez tego pierwiastka impulsy nerwowe, ktére
odpowiadaja za przenoszenie informacji, nie przebiegaja prawidtowo. Wapn wciaz jest niezbedny takze dlatego, ze ,ucieka” z naszego

ciafa — na zewnatrz i... do wewnatrz. Kiedy go bowiem zaczyna brakowac, organizm ,kradnie” go z kosci, co jest poczatkiem osteoporozy.

Nie uciekaj!

Najczestszym powodem zwiekszonego wydalania wapnia z organizmu jest sol. Przy diecie wysokosolnej (a takg wiekszos¢ z nas niestety prakty-
kuje) az 30% wapnia przyjmowanego w pokarmach ucieka — jest wydalana — z naszego organizmu. Zapotrzebowanie organizmu na sl kuchen-
ng to zaledwie pét fyzeczki — okoto 1 g dziennie. Mozemy bezpiecznie spozywac do 5 g, a przyjmujemy Srednio od 8 do 15. llos¢ spozywanej
soli zwiekszamy i to znacznie, jedzac przetworzone produkty. 0,5 g soli to: 750 g Swiezych pomidoréw, 12 g zupy pomidorowej z puszki, 1,2 kg
warzyw straczkowych, 12 g zielonego groszku z puszki, 70 g surowego miesa, 4 g salami, maty kes hamburgera, 1,5 kg ziemniakéw, 10 g czip-
sow, 2,3 kg orzeszkow ziemnych, 12 g orzeszkéw solonych, 2,5 kg swiezych warzyw, 16 g warzyw konserwowych.
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koS¢ chora

ko$¢ zdrowa

ktopoty ze snem, problemy zotadkowe, tamliwos¢
wtosow i paznokei, ktopoty ze skorg, béle stawdw
i lekkie stany depresyjne. W dalszej kolejnosci
pojawiajg sie niekontrolowane skurcze miesni,
zaburzenia rytmu serca, zawroty gtowy i ciezsze
stany depresyjne, odwapnienie kosci (osteoporo-
7a) — przez co tworzg sig dziury w zebach, a kosci
sg tamliwe. U dzieci brak wapnia skutkuje zabu-
rzeniami wzrostu i nawet deformacjami (krzywica).
Udowodniono, ze u kobiet, ktore maja niedobor
wapnia, zespot napiecia przedmiesigczkowego
przybiera gwattowniejsze formy w postaci duzej
nerwowosci do depresji wigcznie.

Niewtasciwe przyjmowanie wapnia skutkuje
tym, Ze organizm magazynuje go, nie potrafigc
wchtong¢. Ponadto dostarczanie organizmo-
wi wapnia w nadmiarze moze prowadzi¢ do
powstawania kamieni wapniowych w nerkach

i Zwapnienia stawow. Zwigkszona dawka ma
rowniez niekorzystny wptyw na absorbowanie
przez organizm zelaza i cynku — niezbednych
nam do prawidtowego funkcjonowania.

Karolina Lewandowska

Zrodia

rodt

Skad wzig¢ wapnh?

Poszukujac zrodet wapnia nie nalezy zapominac¢ o warzywach — fasoli, grochu, soi i jej
przetworach (np. tofu, mleku sojowym), jarmuzu, burakach, kapuscie (wioskiej, biate;j,
brukselce), brokutach. Sporo wapnia zawieraja rowniez ryby — makrela oraz foso$ wraz
z 05¢mi, wodorosty, orzechy, migdaty, nasiona — np. maku, sezamu, stonecznika, sok
pomarariczowy oraz chude produkty mleczne. Dzienna dawka wapnia (1000—-1200 mg)
znajduje sie przyktadowo w: 370 g sera riccotta, 80 g parmezanu, 800-900 ml mleka,
800-900 ml soku pomaranczowego, 1 | jogurtu, 320 g makreli, 440 g tososia, 470 g go-
towanej kalarepy, 230 g sardynek wraz z 0s¢mi. Te dane wygladaja na pozor tak, jakby
dostarczenie odpowiedniej ilosci wapnia byto przechodzeniem przez dietetyczng meke,
ale wystarczy odpowiednio skomponowac pokarmy. | tak dzienna dawke pokryje przy-
ktadowo szklanka mleka, maty kubeczek jogurtu, jedna $rednia kalarepka i mata puszka
sardynek lub opakowanie serka tofu, porcja fososia do obiadu i szklanka soku pomaran-
czowego.

Zachowaj réwnowage
W przypadku wapnia réwnowaga jest bardzo wazna. Nie tylko niedobdr wapnia moze
powodowac powazne dolegliwosci, nadmiar réwniez szkodzi.

Wapniowe zasady

Jedng sprawg jest dostarczanie wapnia, drugg dbatos¢ o jego wiasciwe wchfanianie,

a w koncu trzecig ,niewyganianie” go z organizmu. Wapn jest dos¢ wybrednym pier-
wiastkiem — nie w kazdym towarzystwie zostanie zaabsorbowany i nastepnie wykorzy-
stany w procesach stale zachodzacych w naszym ciele. Na zahamowanie wchfaniania
wapnia ma wptyw spozywanie go razem z pokarmami zawierajacymi szczawiany
(szpinak, botwinka, rabarbar, zielone czesci roslin). Wapn wchodzi bowiem z nimi

w reakcje tworzac sole, ktére nie sq wchfaniane przez organizm. Co wiecej sole te od-
ktadaja sie jako kamienie szczawianowo-wapniowe. Na ostabienie absorpcji wapnia ma
réwniez wptyw niedobdr estrogendw, spozywanie alkoholu w duzych ilosciach i palenie
papieroséw. Waph niechetnie idzie w parze z zelazem — starajmy sie wiec tak kom-
ponowac positki, aby te dwa mineraty przyjmowac osobno. Niezbednym skfadnikiem
umozliwiajacym wchfanianie wapnia jest natomiast witamina D. Ufatwia wchtanianie
wapnia réwniez laktoza, aminokwasy zasadowe, kwasy organiczne (np. cytrynowy). Jak
wspomnieliSmy wyzej, waprh moze ,uciekac” z organizmu. Jego wydalanie zwigkszamy
poprzez nadmierne spozycie soli, biatka zwierzecego i kawy (ponad 3 filizanki dziennie).
Niekorzystny dla wchtaniania wapnia jest rowniez brak aktywnosci fizycznej.

Czy wiesz, ze...

Wapn w herbatce
Wapn mozna uzupetnia¢ pijac herbatki ziotowe. Dobrym jego zrédtem jest pochodzaca

z Peru yerba mate (do nabycia w sklepach z herbatami $wiata). Zawarte w yerba mate
mineraly (s6d, potas, magnez, wapi) oraz witaminy sprawiajg, Ze napar wzmacnia,
pomaga ztagodzic stres i niweluje zmeczenie. Herbatka ma dziafanie kawy, ale jej
spozywanie, w odréznieniu od matej czarnej, nie ma zadnych skutkéw ubocznych. Wapn
znajduije sie rowniez w herbatach zielonych i czerwonych.
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Najwazniejsze informacje

SLOWNICZEK

A

absorpcja — wchfanianie.

aminokwasy — 53 zwigzkami chemicznymi
wchodzacymi w skiad biatek. Czg$¢ z nich orga-
nizm wytwarza sam, a cze$¢ (aminokwasy nie-
zbedne, inaczej egzogenne) musimy dostarczaé
w diecie. Brak niezbednych aminokwasow po-
woduje zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu,
moze prowadzi¢ do powaznych dolegliwosci.

analiza — badanie sktadu jako$ciowego
i ilo$ciowego substancii chemicznych wystepu-
jacych w probce.

anemia — niedokrwisto$¢. Choroba
spowodowana niewytwarzaniem przez szpik
komorek krwi, rozpadem czerwonych krwinek
lub brakiem zelaza w diecie czy zaburzeniami
wchfaniania witaminy B,

antagonista — dziatajacy przeciwstawnie.
Substancja blokujgca dziatanie innej. Antagoni-
stami sg np. wapn i magnez, dlatego tak wazne
jest zachowanie miedzy nimi odpowiednigj
rownowagi.

antyutleniacze (antyoksydanty) — sub-
stancje (m.in. witaminy A, C, E, ) blokujace
szkodliwe dziatanie wolnych rodnikéw poprzez
wigzanie wolnych czasteczek tlenu w organi-
zmie. Brak antyutleniaczy prowadzi do szybsze-
00 procesu starzenia i rozwoju dolegliwosci,
poniewaz ,zuzywaja sie” komorki i tkanki
organizmu.

BMI — Body Mass Index — wskaznik prawidto-
wej wagi ciafa w stosunku do wzrostu (patrz tez:
otyto$c).

C

cholesterol — zwigzek ttuszczowy niezbedny

do zycia, poniewaz bierze m.in. udziat w tworzeniu
hormondw, witaminy D i jest sktadnikiem bton
komarkowych. Nadmiar cholesterolu jest grozny
dla zdrowia, jest skutkiem niewtasciwej diety. Ztogi
cholesterolowe s gtownym powodem wystgpie-
nia miazdzycy, zakrzepow i chordb serca.

cukrzyca typu | —zwana insulinozalezng.
Choroba jest spowodowana zaprzestaniem pro-
dukeji insuliny w trzustce. Insulina to hormon,
ktdry odpowiada za przetwarzanie weglowoda-
now, a takze biafek i ttuszczow. Cukrzyca typu |
nie jest uleczana, nalezy sie wigc nauczy¢ z nig
zy¢. Do prawidtowego funkcjonowania potrzeb-
ne jest dostarczanie insuliny do organizmu

W postaci np. zastrzykow.

cukrzyca typu Il —zwana insulinoniezalez-
na, poniewaz organizmowi nie trzeba dostarcza¢
insuliny z zewnatrz — trzustka wytwarza jg sama.
Choroba jest spowodowana gtéwnie niewta-
$ciwg dietg i sposobem zycia (np. brak ruchu,
stres). W 80% przypadkéw na cukrzyce typu Il
zapadty osoby otyte. Zaréwno w profilaktyce, jak
i w leczeniu podstawowe znaczenie ma dieta.

elektrolit — substancja, ktdra rozpuszczona
w rozpuszczalniku (np. w wodzie) rozpada sig
na jony przewodzace elektrycznosc.

enzymy — substancje, rodzaj biatek,
ktore wystepuja w organizmie

i przyspieszajg reakcje w nim
zachodzace.

hormony - zwiazki chemiczne wydzielane
przez gruczoty lub tkanki. Hormony regu-
lujg i wywieraja wptyw na prawidtowe
funkcjonowanie tkanek organizmu.

K

kwasy ttuszczowe — zwigz-

ki powstate na skutek hydrolizy
(nawodnienia) ttuszczow. Dostarczajg
organizmowi energii, budujg nowe komorki
oraz sg zrodtem witamin A, D i E. Kwasy ttusz-
czowe dzielg sie na nasycone i nienasycone
(jedno- i wielonienasycone). Dieta bogata

w nasycone kwasy ttuszczowe powoduje
wzrost cholesterolu. Zwierajg je gtownie
ttuszcze zwierzece — migso, ttusty nabiat, pot-
produkty (np. gotowe ciasta), ttuszcze twarde
—masto, margaryna, smalec. Nienasycone
kwasy ttuszczowe (jedno- i wielonienasyco-
ne) sg niezbedne naszemu organizmowi i nie
szkodza. Ich zrédtem sg oliwy i oleje roslinne,
miekkie margaryny, ryby morskie (makrela,
tunczyk). Szczegolnie wazne sg dla organizmu
niezbedne nienasycone kwasy tfuszczowe
(NKKT). Ich bowiem organizm nie potrafi
wytwarza¢ sam.

L

lipidy — to 0gdIna nazwa wszystkich kwasow
ttuszczowych i zwigzkow zawierajgcych kwasy
ttuszczowe.

makroelement — pierwiastek niezbedny

w niewielkich dawkach do prawidfowego
funkcjonowania organizmu, na ktore ten wyraza
zapotrzebowanie w ilosci wigkszej niz 100 mg
dziennie. Do makroelementdw zalicza sig m.in.
tlen, wodor, azot, wapn, magnez, potas, sod,
chlor, fosfor, zelazo.

metale cigzkie — majg gestos¢ powyzej

5 g/cm? i zalicza sie do nich arsen, kadm,
ofdw, rte¢, miedz i cynk. Ostatnie dwa sg
potrzebne naszemu organizmowi w $ladowych
iloSciach. Metale ciezkie sg grozne, poniewaz
odktadaja sie w organizmie, prowadzac do
chorob ukfadu krazenia, ukfadu nerwowego

i nowotwordw. Zatrucia metalami ciezkimi sg

= Akuna



spowodowane gtownie przez prace w Srodowi-
sku narazonym na ich wystepowanie, gtownie
w przemysle.

metabolizm - inaczej przemiana materii

i energii. Tym mianem okres$la sig wszystkie
przemiany biochemiczne zachodzace w zywych
organizmach. Metabolizm obejmuije tysigce
roznych reakcji chemicznych. Elementami

i produktami przemiany materii s m.in. biatka,
kwasy nukleinowe, cukry, ttuszcze, enzymy,
hormony, witaminy.

miazdzyca — jest chorobg polegajaca
na zwyrodnieniu tgtnic — zmniejszeniu ich
Swiatta (przepustowos$ci) i elastycznosci.
Do jej powstania i rozwoju przyczynia

sig gtownie niewtasciwa dieta, cukrzyca,
nadcis$nienie. Miazdzyca czesciej dotyka
mezczyzn i nasila sie z wiekiem. Prowadzi
do niedokrwienia mdzgu, zmian psychicz-
nych, udaréw (zwtaszcza przy nadcisnie-
niu), tetniakow. W leczeniu i profilaktyce
podstawowe znaczenie ma sposob zywienia,
ruch, wypoczynek.

mikroelement (pierwiastek sladowy)
— pierwiastek chemiczny wystgpujacy w orga-
nizmie w bardzo matych ilosciach i niezbedny
do jego prawidtowego funkcjonowania. Do
mikroelementow zalicza sie pierwiastki, na ktore
organizm zgfasza zapotrzebowanie w ilosci
mniejszej niz 100 mg na dobe. Sg nimi: miedz,
cynk, mangan, jod, fluor, kobalt, selen, molib-
den, chrom, nikiel, cyna, wanad, krzem.

minerat — jest zwigzkiem chemicznym,
mieszaning pierwiastkow, rzadziej pierwiastkiem
(patrz tez: pierwiastek).

naturalny produkt — jest stworzony ze
skfadnikow wystepujgcych w naturze, ulega bio-
degradaciji, nie zawiera chemicznych dodatkow
i nie byt testowany na zwierzetach. Podczas
oceny, czy produkt jest naturalny bierze sie pod
uwage jego proces produkcji na kazdym etapie,
wptyw na cztowieka i Srodowisko naturalne.

neuron — komoérka nerwowa.
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neuroprzekaznik (neurotransmiter)
—zwigzek chemiczny, ktdérego czasteczki prze-
nosza sygnaty miedzy komorkami nerwowymi i z
komorek nerwowych do miesni i gruczotdw. Na
prawidtowa prace neuroprzekaznikow wptywaja
substancije odzywcze m.in. witaminy i mineraty.

o

otytos$¢ — to nagromadzenie tkanki ttuszczowej,
przekraczajace potrzeby naszego organizmu.
Jezeli tkanka ttuszczowa stanowi wigcej niz 25%
masy ciata kobiety i ponad 20% masy ciata mez-
czyzny, wtedy stwierdza sie otytos¢. Wyrazona
jest w BMI warto$cig ponad 30 — czyli przyktado-
wo przy wzroscie 165 cm za 0sobg otylg uwaza
sie wazacg ponad 82 kg (nadwaga 7080 kg,
norma 56—70). Otytos¢ jest jedng z gtéwnych
dolegliwosci cywilizacyjnych. Prowadzi do wielu
powaznych, nawet Smiertelnych chordb.

osteoporoza — choroba polegajaca na
utracie masy i degeneracji struktury kosci.
Dotyka cze$ciej kobiet i dos¢ powszechnie
wystepuje u 0s6b po 50. roku zycia. Najczesciej
do jej skutkéw nalezg zfamania kosci udowych

i biodrowych. W profilaktyce i leczeniu ogromny
wptyw ma dieta (bogata w mineraty — zwtaszcza
wapn, potas, magnez) i aktywny tryb zycia.

P

pierwiastek — substancja stanowigca zbior
atomow 0 tej samej liczbie atomowej. Aby
uporzadkowac pierwiastki stworzono okresowy
uktad pierwiastkow. Znamy 118 pierwiastkow,
ostatni zostat odkryty w 1999 roku.

pierwiastek sladowy — patrz mikroelement

rownowaga kwasowo-zasadowa (pH)
— skala stosowana do okreslenia kwasowosci

i zasadowosci roztworow i zwigzkow chemicz-
nych. W przypadku organizmu najczescie;
mowi sie 0 ,wtasciwym” pH lub o réwnowadze

kwasowo-zasadowej. Przyktadowo pH krwi jest
lekko zasadowe (pH 7,4). Rownowaga kwasowo-
-zasadowa jest bardzo wazna dla prawidfowego
funkcjonowania organizmu i jego funkcji
zyciowych. Zachwiania np. w pH krwi powoduja,
ze nie dziatajg m.in. enzymy. Za utrzymanie
rownowagi kwasowo-zasadowej odpowiadajg
takze mineraty. Zakwaszenie organizmu (wyste-
pujace czesciej) objawia sie statym zmeczeniem,
bolami gtowy, utratg apetytu, problemami z cerg,
apatig, zmianami psychicznymi (sktonnos¢ do
neurastenii). Moze prowadzi¢ do nadcisnienia,
cukrzycy i kamicy nerkowej. Digta ma wptyw

na rownowage kwasowo-zasadowa. H
Najwazniejsze jest zachowanie
odpowiednich proporcji miedzy
kwasotworczymi mineratami
(chlor, fosfor i siarka) a za-
sadotwarczymi (wapn, sdd,
potas, magnez).

suplement — dodatek,
uzupetnienie. Suplementy diety (np.

Onyx Plus, preparaty witaminowe, ziotowe czy
zawierajace mineraty) nie zwalniajg z obowigzku
dostarczania organizmowi substancji odzyw-
czych w potrzebnych mu dawkach.

w

witamina — organiczny zwigzek chemiczny,
ktory odpowiada za regulacje procesow zacho-
dzacych w organizmie. Dzigki witaminom nasze
ciato moze prawidtowo funkcjonowac i broni¢
sie przeciwko zagrozeniom z zewnatrz.

wolne rodniki — wolne czasteczki tlenu, kire
powstajg w organizmie na skutek metabolizmu. Ich
nadmiar szkodzi. Wolne czasteczki daza bowiem
do ,zwigzku” odrywajac losowo czesci bton
komarkowych organizmu czy DNA. Wolne rodniki
obarcza sie wing za starzenie sig, a nawet powsta-
wanie nowotworow. Dlatego tak wazne sg w diecie
antyutleniacze (patrz antyutleniacze).
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ONYX Plus

q‘ ._ koo o

D.Hom., D.Acu., T.C.M., D.AM., C.H.T.

Sporzadzif recepture ALVEQ. Jest jedna z naj-
wazniefszych 0sob w Radzie Naukowej. Ma tytuly
doktorskie w dziedzinie odzywiania, medycyny
chiniskiej, herbologii i homeopatii. Jest zalozycie-
lem Kanadyjskiej Wyzszej Szkoly Zdrowia
Halistycznego (The Canadian College of Holistic Health) w Toronto.

JZdecydowalismy sie przygotowac preparat, ktory moglby wspoldzia-
fac w usuwaniu wad metabolizmu dreczacych wigkszosc populaci.
Miat byc naturalny, kompleksowy, odpowiednio zrownowazony i pozy-
tywnie oddzialywacé na nasz organizm.

Naszym zadaniem bylo wyszukanie | wykorzystanie roslin najlepszef
jakosci, gdyz chcielismy udowodnic, Ze kazdy organizm jest zdolny
wykorzystac skutecznie substancje, ktdre mu dostarczylismy. Mysie,
Ze udafo nam sig to osiggnac .~

Dr Sohrab Khoshbin

Dr Jaromir Bertlik, N.D.

Urodzil sie w Republice Czeskiej. Jest absolwen-
tem wydziatu medycyny Uniwersytetu Palackiego
(Czechy).Pod koniec lat 80 ukorczy! studia w
Instytucie Medycyny Naturalnej (College of
Naturopathic Medicine) w Toronto, uzyskujac tytul
doktora medycyny naturalnej (Doctor of
Naturopathy). Jest przewodniczacym Rady
Naukowej firmy AKUNA. Obecnie prowadzi prywatng praktyke
w dziedzinie medycyny naturalnej w swej klinice Pinewood Natural
Health Centre niedaleko Toronto, w Kanadzie. Poswigca sie badaniom
nad leczeniem nowotwordw, bolu i przewlekiych dolegliwosci. Jest
réwniez aktywnym doradca w dziedzinie odzywiania i zdrowego stylu
zZycia.

LZadaniem Onyx Plus jest dostarczenie organizmowi niezbednef dawki
mineralow i witamin, ktdrych ma najwiekszy niedobor.

Jezeli wasza dieta nie jest idealnie zrdwnowazona, z cafg pewnoscia
wasz organizm nie zostal wzbogacony w odpowiednie witaminy i mine-
raly, uzupeinieniem brakujacych skiadnikdw moze zajac sie Onyx Plus.
QOddzielne przyjmowanie poszczegolnych mineraldw nie jest tak skute-
czne, jak dostarczenie ich w kombinacji z niektdrymi skladnikami.

Na przykiad wapri zoslaje odpowiednio wchioniety wylacznie w odpo-
wiedniej proporgji witaminy D; | magnezu”.

Dr Jaromir Bertlik

Diaczego warto stosowac ONYX PLUS i ALVEO

ONYX PLUS oferuje Nam:

:: nlezbedne mineraly | plerwiastki sladowe
czpsia przyczyng problemdw zdrowotnych jest niedobdr mineraidw | pienwiastidw
Sladowych;

i: fatwo przyswajaine mineraly
zawlera mingraly w iatwo wohianialnef postact;

<; kombinacje mineraldw oraz wyclagow roslinnych
zaslosowana kombinacja Zid! wspomaga trawlenie;

:; optymalng proporcie wapnia | magnezu
odpowiednia ilose witaminy D, fosforu oraz magnezy wspomage

i odpowiednig wehlanlalnodé wapnia
magnez wspomaga wehlanianie oz gwaraniuje poprawne
rozprowadzanie wapnia w kosclach, przyezynia sig rowniaz do
poprawnego funkejonowania uklagu nerwowego,

‘ gwarancje jakosci uzytych surowcd
wazysthie surowce, poszczegoine wyciggl | produkt koncowy sg
na biezgco festowane w specfalistycznych laboratoriach.

Ekstrakty z roslin leczniczych zawaric}
w Alveo oferuja Nam:

i prawidiowe funkcjonowanie ukladu trawiennego
funkcjl calego systemu pokamowego, reguiacie poziomu cukn, reguiacie

w ijw prawidiowe funkejonowanie walroby | wonsczka Zoieiowego,

stymuiaciy czynnoscl
+ mwmmnmrm

oraz profilakiyke arfretyzmu, reguiscfe procasow prremiany

dzfalanie prreciwraumalycang
materti, obnienie WWW !
w obcigiaigoych | toksyn, minimalizacje

inspired by nature ...

Posiadamy cztery numery
telefonow:

032/ 2569138

032/ 2049697

032/ 6085532

032/ 6085533

Pod kazdy z nich mozna zadzwoni¢ lub wystaé fax. Zgfasza sig
automat. Jesli chcesz wystaé fax, wybierz numer wewngtrzny 73.
Pozostate polaczenia beda przetaczane do biura.



Ziofa i mineraty zawarte w ONYX PLUS i ALVEO
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To wydawnictwo dla tych, ktérzy chcg poszerzy¢ swoje wiadomosci o uktadzie pokarmowym
i odzywianiu. Sto stron fachowej wiedzy okraszonej poradami, anegdotami i ciekawostkami.
Czytajac ,,Organizm” dowiemy sie, jak zbudowany jest uktad pokarmowy i co zrobic,

aby prawidfowo funkcjonowat. Dzieki zawartym w czasopismie praktycznym wskazéwkom
bedziemy mogli zapobiegac¢ schorzeniom, na ktére jestesmy narazeni we wspotczesnej
cywilizacji. Wsrod wielu ciekawych tematow omawiamy m.in. zwigzek miedzy
psychika cztowieka a uktadem pokarmowym, filozofie zdrowego zycia
oraz odzywianie wewnatrzkomérkowe.
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