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Kręgosłup – drzewo 
naszego życia 
– rozmowa z Ryszardem 
Kasprzakiem, magistrem 
rehabilitacji ruchowej, 
chiropraktykiem, terapeutą 
manualnym, nauczycielem 
jogi, zwolennikiem 
idei holistycznej terapii 
i profilaktyki.

20
Dla uprawiającego jogę 
właściwe oddychanie 
spełnia 2 zadania: 
zwiększa ilość tlenu we 
krwi, a więc i w mózgu 
oraz pozwala panować 
nad energią życiową 
– praną, zapewniającą 
odpowiedni stan umysłu 
– rozmowa z Marcinem 
Kasprzakiem dr. nauk 
med., specjalistą 
rehabilitacji i odnowy 
biologicznej.

56
Dzisiejsze produkty spożywcze, tj. te, które spożywamy 
od drugiej połowy XX wieku, różnią się od dawnych 
w sposób zasadniczy. Technologiczne „usprawnienie” 
pokarmu, przedłużające jego świeżość, wygląd 
i smak, obniżyło równocześnie wartość odżywczą, 
a podwyższyło ogólną toksyczność tego, co jemy. 
Jesteśmy zdani na pokarm pozbawiony witamin, 
minerałów, enzymów i wielu innych cennych 
substancji – podkreśla lek. med. Józef Krop w swojej 
książce „Ratujmy się – elementarz medycyny 
ekologicznej”.

42
Twoje dzieci ciągle 
chorują? Jesień i zima 
kojarzą ci się ze stosami 
używanych chusteczek? 
Okresy nieobecności 
twojego dziecka w szkole 
są coraz dłuższe i coraz 
częstsze? To znak, że czas 
„wrócić do szkoły”, by 
nauczyć się na nowo, 
jak skutecznie wspierać 
układ immunologiczny 
dziecka. O problemach 
dzieci, nie tylko związanych 
z odpornością, mówi Ewa 
Łyszczarz, nauczycielka 
biologii i założycielka 
praktyki korepetycyjnej dla 
maturzystów „Trener”.
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Szanowni Państwo!

Do Państwa rąk trafia kolejne Wydanie Specjal-
ne kwartalnika „Zdrowie i Sukces”, które w cało-
ści poświęcone jest tematowi zdrowia. A dokład-
nie ważnej kwestii profilaktyki zdrowotnej, temu, 
jak najdłużej zachować zdrowie, tym samym 
młodość i radość życia.  
Na łamach naszego nowego wydania przedsta-
wiamy historie ludzi, którzy walczyli z chorobą lub 
z chorobą walczą. Te przykłady niech uświadomią 
nam, że często do tych chorób doprowadzamy 
sami, niech będą ostrzeżeniem, że należy w porę 
zacząć szanować zdrowie. Te historie pokazu-
ją też, jak ważna jest nasza, propagatorów zdro-
wia, rola. Jak ważne jest, by w porę przekazywać 
informacje na temat zdrowego stylu życia, by in-
formować, jak funkcjonuje nasz organizm, co po-
winniśmy jeść, jak dbać o relaks. Chciałbym zwró-
cić uwagę na to, żebyście Państwo czerpali wie-
dzę z tych przykładów w pozytywny sposób, żeby-
ście traktowali te historie jako, nazwijmy to, inspi-
rację, wyzwanie. 
Zdrowy dom to szczęśliwy dom. Warto o to szczę-
ście się troszczyć. Żyjemy w bardzo trudnym świe-
cie. Świecie, w którym najcenniejszym towa-
rem, który możemy zaoferować bliskim są zdro-
wie i czas. Może trzeba zastanowić się nad wła-
snym życiem, czy to, co robię dziś, jak żyję dziś, 
czy to chroni moje życie i zdrowie na przyszłe lata? 
Czy poświęcam sobie wystarczająco dużo czasu? 
Większość ludzi żyje w poczuciu, jakby mieli żyć 
wiecznie, jakby choroby miały ich zawsze omijać. 
Czy i Państwo tak żyjecie? Czy dbacie o swój orga-
nizm, o swoją kondycję psychiczną, a może wręcz 
przeciwnie, prowadzicie na swoim organizmie po-
litykę rabunkową?  
Na szczęście mamy dziś coraz większą wiedzę 
na temat tego, jak żyć zdrowo. Jak dłużej żyć, 
cieszyć się życiem. W tym numerze przedstawia-
my dużo różnych punktów widzenia na ten te-
mat, wszystkie dotyczą holistycznego podejścia 
do zdrowia. Jedno jest pewne – mamy  obowią-
zek propagowania zdrowego stylu życia poprzez 
własny przykład. Nasza wiedza powinna nas mo-
tywować do stałych, pozytywnych zmian w ży-
ciu. Początek roku to zawsze dobry czas na nowe 
sprawy, na naprawienie szkód, na remont – re-
mont organizmu także. 
W tym numerze też dodatek „Jak urodzić zdrowe 
dziecko?” skierowany do tych, którzy oczekują, 
którzy pragną pierwszego potomka. Którzy być 
może dopiero teraz uświadomią sobie, jak ważna 
to jest decyzja, jak bardzo przyszli rodzice  muszą 
o siebie dbać, by nowy człowiek nie tylko urodził 
się zdrowy, ale cieszył się zdrowiem długie, długie 
lata. To najlepszy prezent, jaki możemy ofiarować 
naszemu dziecku.

 Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

ZDROWIEi sukces
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Napisali dla nas

Marcin Kasprzak – doktor nauk medycznych. Pracuje jako kierownik rehabilitacji w ośrodku 
w Dźwirzynie k. Kołobrzegu. Wykłada w Społecznej Wyższej Szkole Przedsiębiorczości i Zarzą-
dzania w Łodzi na wydziale fizjoterapii. Od lat zajmuje się jogą, jest dyplomowanym nauczycie-
lem metody Sivanandy. Instruktor nurkowania.
Członek Światowej Federacji Medycyny Alternatywnej  oraz Polskiej Fundacji Apiterapii. Dyplo-
mowany terapeuta metody McKenzie’go. Uwielbia jazdę na nartach oraz grę w tenisa.

W tym numerze pisze o tym, jak ważne dla organizmu człowieka jest oddychanie, 
s. 20–22.

Józef Krop – lekarz medycyny, pediatra, absolwent Krakowskiej Akademii Medycznej. Mieszka 
w Kanadzie od ponad 26 lat praktykuje medycynę ekologiczną. Założyciel polskiej fundacji Eco-
Medicum, której celem jest propagowanie medycyny ekologicznej. Lekarz znany i ceniony nie 
tylko w Kannadzie i USA, ale także w Anglii, we Włoszech oraz w Japonii. Pomaga alergikom, 
nadwrażliwym na substancje chemiczne i inne czynniki środowiskowe oraz dzieciom z ADHD 
oraz z autyzmem. W swojej książce „Ratujmy się - elementarz medycyny ekologicznej” - opisuje 
strategię prewencji i leczenia chorób przewlekłych.

W tym numerze jego wypowiedzi na temat medycyny ekologicznej, s. 8–9 oraz o roli 
układu pokarmowego, s. 56–59.

Ryszard Kasprzak – magister rehabilitacji ruchowej, dyplomowany nauczyciel wychowa-
nia fizycznego, trener akrobatyki sportowej. Jest absolwentem WSP-Uniwersytetu Szczeciń-
skiego, Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu, Studiów Podyplomowych Uniwer-
sytetu Adama Mickiewicza (kulturoznawstwo) w Poznaniu oraz Studiów Podyplomowych 
z Rehabilitacji Ruchowej w Poznaniu. Swoją karierę specjalistyczną ukierunkował na tera-
pie usprawniające kręgosłup. W terapiach manualnych stosuje różne formy masażu: głę-
boki masaż klasyczny, masaż chiński, shiatsu, starożytny masaż polinezyjski – MAU-RI. Jest 
również absolwentem Kształcenia Podyplomowego dla Lekarzy Polskiego Towarzystwa Aku-
punktury, gdzie między innymi zapoznał się z medycyną chińską i akupunkturą. Ukończył 
kursy Instytutu Mc Kenziego, reiki, radiestezji. Od 1989 roku prowadzi GABINETY USPRAW-
NIANIA LECZNICZEGO „SANA”. Dwa lata później zorganizował wraz z żoną i nadal prowa-
dzi zajęcia w Yoga Studio „SivaSana”

Dla nas opracował tekst o wpływie chorób kręgosłupa na kondycję całego orga-
nizmu, s. 10–15.

Jerzy Maslanky – ma wykształcenie administracyjne. Swoją edukację kontynuuje w American 
Academy of Environmental Medicine. Stawia na mądrość i energię młodych pokoleń. Wprowa-
dzenie wiedzy o medycynie ekologicznej do programów edukacyjnych szkół i uczelni medycznych 
jest głównym celem jego fundacji EcoMedicum, którą reprezentuje. Jerzy Maslanky jest częstym 
gościem wykładów i sympozjów, których celem jest uświadomienie ludziom, jak bardzo zanie-
czyszczone jest nasze środowisko i co to oznacza dla zdrowia każdego człowieka. Zwraca uwa-
gę na konieczność oczyszczania organizmu z toksyn i uzupełniania diety w niezbędne składni-
ki odżywcze. Sam stara się odżywiać zdrowo, wykorzystuje w swojej diecie produkty pochodzące 
z upraw ekologicznych. wwwecomedicum.org

Dla nas jego wypowiedzi na temat medycyny ekologicznej, s. 8–9.
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Mirosław Łyszczarz – lekarz medycyny, specjalista chirurgii ogólnej. Dyplom lekarza uzyskał 
w 1991 r. Od początku pracuje w Wojewódzkim Szpitalu Specjalistycznym nr 2 w Jastrzębiu 
Zdroju. Ma specjalizację II stopnia  z chirurgii ogólnej (od 2002 r). Pracuje na stanowisku star-
szego asystenta. W Akunie razem z żoną od lutego 2005 r., obecnie na pozycji Dyrektora Sieci 
Regionalnej. Wraz z rodziną (żona Ewa, synowie: Paweł i Piotr) mieszka w Pawłowicach. Intere-
sują go sporty wodne, narciarstwo, tenis ziemny, caravaning, motoryzacja i dobre wina.

Artykuł o znaczeniu wchłaniania dla naszego organizmu, s. 60–61.

Ewa Łyszczarz – biolog i położna. W czasie studiów pracowała jako położna w szpitalu w Ka-
towicach Janowie. W szkole pracuje od jedenastu lat, obecnie jako nauczyciel biologii. Jest rów-
nież szefem praktyki korepetycyjnej dla maturzystów „Trener”. Interesuje się muzyką jazzową, 
caravaningiem, pływaniem, sztuką, filmem i kuchnią włoską. Wolny czas spędza z rodziną, po-
dróżując własną przyczepą campingową po południu Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje, 
że nie wyobraża sobie innych wakacji. W Akunie od lutego 2005 r., aktualnie na pozycji Dyrek-
tora Sieci Regionalnej.

W tym numerze porusza problem odporności dzieci, s. 42–43.

Wojciech Hartenberger jest absolwentem Wojskowej Akademii Medycznej w Łodzi. Był m.in. 
lekarzem wojskowym, kierownikiem Przychodni Sportowo-Lekarskiej w KS Flota w Gdyni, kie-
rownikiem Przychodni Sportowej w Centralnym Ośrodku Sportu w Cetniewie. Ma dwie specja-
lizacje: chirurgii urazowej i ortopedii oraz medycyny sportowej. Pracował także jako lekarz woj-
skowy na okrętach podwodnych Marynarki Wojennej. Obecnie pracuje jako lekarz na Oddzia-
le Rehabilitacji Szpitala w Helu, a także jest konsultantem medycznym jednej z firm zajmują-
cych się dystrybucją urządzeń stymulujących pole elektromagnetyczne. Żonaty, ma dwoje dzie-
ci. Wolne chwile spędza najchętniej na własnym jachcie lub na ukochanych Mazurach. Uprawia 
też czynnie sport – latem żeglarstwo, zimą narty.

W tym numerze pisze o działaniu pola magnetycznego, s. 72–74.

Ewa Ceborska – absolwentka Szkoły Głównej Gospodarstwa Wiejskiego na Wydziale Nauk 
o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji (specjalizacja – dietetyka). Współwłaścicielka Poradni Die-
tetycznej Food&Diet, w której przyjmuje indywidualnych pacjentów na konsultacje dietetyczne, 
prowadzi grupę wsparcia w Klubie Kwadransowych Grubasów oraz zajęcia edukacyjne z dzieć-
mi w wieku przedszkolnym. Połączenie pasji z zawodem dietetyka pomaga jej we wspólnym 
z pacjentami osiąganiu celów.

Wypowiada się na temat wpływu odżywiania na nasze zdrowie, s. 66–69.

Dr Jaromir Bertlik – jest absolwentem medycyny Uniwersytetu Palackiego w Ołomuńcu 
w Czechach. Przed emigracją do Kanady w 1985 r. pracował w miejskim pogotowiu ratunko-
wym, następnie jako lekarz oddziału ginekologicznego i położniczego w szpitalu w Teplicach. 
W Kanadzie pracował w laboratorium EEG jako asystent badawczy w Sunnybrook Medical Cen-
tra. W tym okresie współpracował z dr. A.J. Lewisem. Pracował w zespole zajmującym się ba-
daniem noworodków w kanadyjskim Sick Childrens Hospital. Pod koniec lat 80. ukończył studia 
w Instytucie Medycyny Naturalnej (College of Naturopathic Medicine) w Toronto, uzyskując ty-
tuł „doktor of naturopathy”. Prowadzi własną klinikę medycyny naturalnej w okolicach Toron-
to. Poświęca się badaniom nad leczeniem chorób nowotworowych. Pracuje jako czynny dorad-
ca w dziedzinie odżywiania i zdrowego trybu życia. Równocześnie jest ekspertem w dziedzinie 
medycyny biologicznej, homotoksykologii, tradycyjnej medycyny chińskiej i medycyny natural-
nej. Jest wykładowcą w Instytucie Medycyny Naturalnej w Toronto. 

Dla nas napisał o wpływie minerałów na nasze zdrowie, s. 28–30 oraz o nowych 
preparatach – Mastervit i Pinky, s. 46–48, a także o wpływie napojów gazowanych 
na kondycję naszych kości, s. 80–81. 
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ZE ŚWIATA NAUKI

Konwencjonalna medycyna jest ściśle 
wyspecjalizowana. Zdarza się, że lecząc 
w ten sposób jedną część organizmu, 
negatywnie wpływamy na inną. Wszyst-
kie bowiem układy, narządy i komórki 
są ze sobą ściśle powiązane, a jeden lek 
nie jest w stanie pomóc „na wszystko”. 
Stare chińskie przysłowie mówi, że to, 
co dla jednego jest lekarstwem, dla in-
nego może być trucizną. 
Istnieje medycyna, która zrezygnowa-
ła ze specjalizacji, traktując organizm 
jako nierozerwalną całość ciała, umysłu 
oraz ducha. To medycyna holistyczna. 
Jej orędownicy uważają, że chora jed-
na „składowa organizmu”, np. żołądek, 
świadczy, że z całym organizmem dzie-
je się coś złego. Bo zdrowie to nic inne-
go, jak utrzymanie równowagi wszyst-
kich organów, które są ze sobą połączo-
ne i od siebie zależne.
Medycyna holistyczna zwraca uwagę nie 
tyle na chorobę, ile na przyczyny tkwiące 
w organizmie, które ją wywołały i któ-
re pozwoliły, aby się rozwinęła. Obja-
wy choroby są całkowicie drugorzędną 
sprawą. Według medycyny holistycznej 
silny organizm, wykorzystując połączoną 
siłę umysłu, ciała oraz ducha, jest w sta-
nie błyskawicznie zareagować na nega-
tywny bodziec, który wywołał chorobę. 
Jeśli go pokona, reszta leży w naszych 
rękach.
Organizm człowieka jest przygotowa-
ny do tego, abyśmy żyli nawet 130 lat, 
mając w pełni sprawny umysł. I byłoby 
to naprawdę możliwe, gdyby nie zanie-
czyszczone środowisko, stres, toksyczne 
środki chemiczne. Działanie tych szko-
dliwych czynników można na szczęście 
zminimalizować. 

Po pierwsze: nie szkodzić
Według Hipokratesa leczenie powinno 
polegać na wspomaganiu naturalnych 
procesów zdrowienia. Do historii prze-
szło jego słynne zdanie: „Primum non 
nocere”, czyli „Po pierwsze nie szko-
dzić” (pacjentowi). Grecki uczony uwa-
żał, że leczenie zaczyna się od dokładnej 
i wnikliwej obserwacji chorego. Twier-
dził, że na zdrowie człowieka ogromny 

wpływ ma klimat i środowisko, w któ-
rym żyje, dieta czy tryb życia. W V w. 
p.n.e. Hipokrates stworzył szkołę lecze-
nia, której podstawą było przywraca-
nie choremu równowagi psychofizycz-
nej. Co ciekawe – jedną z naczelnych za-
sad, jakie wpajano adeptom sztuki me-
dycznej (Hipokratesa uważa się nie tylko 
za twórcę medycyny, ale medycyny ho-
listycznej w szczególności), było uświa-
domienie pacjentowi, że to on, a nie le-
karz, jest odpowiedzialny za swoje wy-
zdrowienie. Lekarz jest nauczycielem, 
który pomaga walczyć pacjentowi z jego 
problemami. Nad chorym „pracowa-
no” kompleksowo: przygotowywano 
dla niego nową dietę, uczono panować 
nad emocjami, walczyć ze stresem. 
Współcześni badacze już wielokrotnie 
potwierdzili teorię Hipokratesa. Ame-
rykańscy lekarze z Kalifornii prowadzi-
li badania dotyczące wpływu stylu ży-
cia na zdrowie człowieka przez 25 lat! 
Wyniki nie pozostawiają złudzeń. Oso-
by, które miały tzw. pozytywne nawy-
ki zdrowotne, takie jak: właściwa dieta, 
systematyczne uprawianie ćwiczeń, po-
wstrzymywanie się od palenia tytoniu 
i uzupełnianie braku witamin w orga-
nizmie przedłużały swoje życie średnio 
o około 10 lat.

Pięć elementów wpływających 
na zdrowie
Zasady medycyny holistycznej są sil-
nie zakorzenione w medycynie Wscho-
du, wciąż niezwykle skutecznej mimo 
upływu tysięcy lat. Według starożyt-
nych Chińczyków zdrowie człowieka za-
leży od jego energetycznej siły życiowej, 
a medycyna opiera się na znajomości 5 
elementów, z których złożony jest świat 

Ciało, umysł oraz duch 
stanowią nierozerwalną 
całość i na siebie 
wzajemnie oddziałują 
– to naczelna zasada 
medycyny holistycznej. 
Znane są przypadki, 
kiedy chory wyzdrowiał, 
choć lekarze nie 
dawali mu żadnych 
szans... I odwrotnie, 
jeśli pacjentowi 
brak woli walki, nie 
angażuje wszystkich 
sił psychicznych 
i duchowych, może 
mieć kłopot z powrotem 
do zdrowia.

Medycyna holistyczna 
szuka przyczyny

Filozofia zdrowia

Czy wiesz, że holizm to...
Teoria wprowadzona na początku XX wieku 
przez południowoafrykańskiego polityka 
Jan Christiana Smutsa. Podkreślał on, 
że zjawiska występujące na świecie trzeba 
ujmować całościowo i organicznie (słowo 
holizm pochodzi od greckiego holos – 
co znaczy całość).
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i człowiek. Te elementy to: ogień – serce, 
woda – nerki, metal – płuca, ziemia – 
śledziona oraz drzewo – wątroba. Zdro-
wie zapewnia równowaga energetycz-
na ustroju jako całości, ponieważ każdy 
z elementów wpływa na inny i pomaga 
mu, wspólnie tworząc zamknięte koło.
Podstawowe przyczyny chorób według 
chińskich lekarzy mogą być dwojakie-
go rodzaju: zewnętrzne (np. klimatycz-
ne: wiatr, zimno lub złe odżywianie, wy-
padki) oraz wewnętrzne (np. przemę-
czenie, stres). 
Według tradycyjnej medycyny Wscho-
du warunkiem zachowania zdrowia 
jest równowaga między dwoma siła-
mi, które rządzą światem i człowiekiem: 
yin (element żeński, którego przewa-
ga w organizmie powoduje chorobę) 
i yang (element męski, wzmacniający or-
ganizm). 
Jak osiągnąć równowagę? Rozwiąza-
niem jest stosowanie starannie dobra-
nych ziół, akupunktura, medytacja oraz 
ćwiczenia. Lekarze chińscy skupiali się 
na obserwowaniu pacjenta: dokład-
nie oglądali jego ciało, wsłuchiwali się 
w głos, przyglądali zachowaniom, ba-
dali puls. Przeprowadzali także szczegó-
łowy wywiad środowiskowy na jego te-
mat. „Wybitni lekarze leczą jeszcze nie-
ujawnione choroby, natomiast słabi le-
karze leczą choroby widoczne” – brzmi 
stare, chińskie przysłowie. 

Lekarstwo ukryte w przyrodzie
Medycyna chińska do dzisiejszego dnia 
wykorzystuje naturalne surowce roślin-
ne oraz minerały występujące w przyro-
dzie. Podstawowym zadaniem przyjmo-
wanych produktów (np. suplementów 
diety), mających poprawić nasze zdro-
wie, powinno być: oczyszczanie, uzu-
pełnianie oraz odbudowa. Oczyszczanie 
polega na wyprowadzeniu z organizmu 
m.in. toksyn, wolnych rodników, me-
tali ciężkich oraz złogów. Uzupełnianie 
to dostarczanie organizmowi niezbęd-
nych witamin, minerałów, aminokwa-
sów i innych cennych składników, po-
zwalających cieszyć się zdrowiem. Dzięki 
odbudowującej roli preparatów wszyst-
kie organy działają bez zarzutu, stabil-
nie, samoregulująco.
Już w starożytności zauważono, że stres 
może uaktywniać w człowieku chorobę. 
Dziś wiadomo, że odpowiada dodatko-
wo także za produkcję toksyn w orga-
nizmie. Dlatego tak ważne jest pozby-
cie się stresu. Medycy ze Wschodu w ta-
kich sytuacjach proponują kurację zioło-
wą ze starannie dobranych, wzmacnia-

jących roślin. Pomocne są w tym celu su-
plementy. 

Sprawdzone przez tysiąclecia 
receptury
Także medycyna indyjska traktuje cia-
ło i psychikę jako wzajemnie się uzupeł-
niającą i równoważącą całość. Ajurweda 
(„wiedzia o zdrowym życiu”) – to naj-
starszy na świecie system medyczny i fi-
lozoficzny, wywodzący się ze staro-
żytnych Indii, do dziś będący niezwy-
kle skuteczną częścią składową medycy-
ny holistycznej. Podobnie jak medycyna 
Wschodu, także Ajurweda (zwana też 
matką medycyny) koncentruje się na za-
pobieganiu chorobie, a gdy do niej już 
dojdzie – na usuwaniu źródła, a nie je-
dynie objawów. Medycyna ajurwedyj-
ska nie zajmuje się pojedynczym orga-
nem, ale całym człowiekiem! Skupia 
się na tym, jak postępować w życiu co-
dziennym, aby być zdrowym. Zdrowie 
nie jest brakiem choroby czy jej symp-
tomów, ale oznacza dobre samopoczu-
cie, wewnętrzne przekonanie, że jest się 
szczęśliwym. Świetne efekty ta starohin-
duska metoda przynosi w leczeniu zabu-
rzeń trawienia oraz przemiany materii.
Lekarz zajmujący się ajurwedą zanim 
postawi diagnozę, wnikliwie analizu-
je m.in. wygląd oczu, języka, paznok-
ci, warg, kału i moczu. Do tego zbie-
ra jak najwięcej informacji na temat sty-
lu życia chorego, diety, upodobań, przy-
zwyczajeń, zwraca uwagę na to, jak on 
chodzi, mówi... Następnie dla każde-
go pacjenta przygotowuje indywidu-
alny program leczenia, który nie pole-
ga na wypisywaniu recepty, ale pomocy 
w zmianie stylu życia.

Ogromne znaczenie w medycynie indyj-
skiej odgrywa joga – pozycje jogi dzia-
łają oczyszczająco nie tylko na ciało, 
ale także na psychikę. Według joginów 
czynniki psychiczne odgrywają waż-
ną rolę w chorobach psychosomatycz-
nych, lecz także w każdej innej choro-
bie. Mogą obniżyć odporność organi-
zmu i zakłócić pracę poszczególnych na-
rządów.

Nie wolno przeciwstawiać się 
naturze
Większość z nas rodzi się zdrowa. Jed-
nak wraz z upływem czasu zostajemy 
wystawieni na działanie środowiska ze-
wnętrznego, stres, chorobotwórcze 
działanie toksyn. Nie walcząc ze stre-
sem, pozwalamy osłabiać mu nasz sys-
tem odpornościowy. Nasza równowaga 
zostaje zaburzona, przez co chorujemy. 
Pamiętajmy o oczyszczaniu organizmu, 
które pomaga także uporać się z emo-
cjami. Bo one także mają wpływ na to, 
jak się czujemy. Od naszej psychiki bar-
dzo zależy zdrowie fizyczne. Zasada ta 
obowiązuje także w drugą stronę – na-
wet niegroźne dolegliwości, np. katar, 
obniżają nastrój, wywołują lęki. Przepro-
wadzone badania przez australijskich 
naukowców (2007 r.) wykazały u cho-
rych na gruźlicę trzy razy większą skłon-
ność do depresji niż u osób zdrowych!
Medycyna holistyczna nie przeciwstawia 
się medycynie konwencjonalnej. Prze-
ciwnie. Te dwie dziedziny się wzajemnie 
uzupełniają i współdziałają.

n Beata Rayzacher

fot. Hanna Żurawska
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PUNKT WIDZENIA

Aby poznać jakąkolwiek chorobę, naj-
pierw trzeba poznać środowiskowe uwa-
runkowania zdrowia i choroby. Medy-
cyna ekologiczna traktuje pacjenta jako 
odrębną jednostkę, która funkcjonuje 
w unikalnym środowisku i wymaga indy-
widualnej terapii – podkreśla lek. med. 
Józef Krop, autor książki „Ratujmy się – 
elementarz medycyny ekologicznej”. 
Medycyna ekologiczna pozwala prawi-
dłowo zrozumieć każdy proces choro-
bowy w oparciu o genetyczny profil da-
nego chorego i środowiskowe czynni-
ki stresujące – stresory (działające w naj-
bliższym otoczeniu pacjenta, miejsco-
we i globalne). Zasady medycyny ekolo-
gicznej można stosować w leczeniu wie-
lu przewlekłych chorób, doprowadzając 
do polepszenia samopoczucia pacjen-
ta. Inspiruje chorego i wyposaża w pod-
stawowe narzędzia do uzyskania po-
prawy i utrzymania optymalnego stanu 
zdrowia.

Klucz do poprawy zdrowia? 
Wiedza!
Kiedy lekarz medycyny ekologicznej od-
kryje przyczynę problemu zdrowotnego, 
rozpoczyna bezpośrednie, konkretne le-
czenie, oparte na minimalnym wykorzy-
staniu środków farmakologicznych i sku-
tecznym eliminowaniu ich negatywnych 
skutków ubocznych. Leczenie składa się 
m.in. z modyfikacji środowiska i diety 
oraz podawania preparatów uzupełnia-
jących składniki odżywcze.
Odpowiednie prowadzenie chorego jest 
kluczem do poprawy zdrowia. 
W medycynie ekologicznej u pacjenta, 
który nie ma ostrych schorzeń, wymaga-
jących natychmiastowej interwencji, na-
cisk kładzie się m.in. na edukację, dietę, 

odżywianie, detoksykację oraz ćwiczenia 
relaksacyjne.
– Preferuję profilaktykę w przeciwień-
stwie do zapisywania niezliczonych 
środków farmakologicznych, które tłu-
mią objawy i powodują skutki uboczne 
– podkreśla lek. med. Józef Krop. 
Praktykuje medycynę ekologiczną w Ka-
nadzie od ponad 30 lat. W tym czasie 
przyszło mu leczyć tysiące chorych i cier-
piących z powodu różnych dolegliwo-
ści. Nic tak go nie cieszyło, jak słowa 
wdzięczności od matki, której dziecko 
cierpiało na chroniczną astmę, infekcję 
czy rozległą egzemę i – dzięki medycynie 
ekologicznej – wyzdrowiało. Lek. med. 
Józef Krop zawsze zanim przepisze re-
ceptę i ustali kurację, zbiera jak najwię-
cej informacji o pacjencie. 

Na pomoc w walce z rakiem
W przypadku jakich chorób może po-
móc medycyna ekologiczna? W zasa-
dzie wszystkich! Niezwykle ważne jest 
to, że może im zapobiec. Także tym, 
które zbierają ogromne żniwo – nowo-
tworom.
– Choroby nowotworowe to temat sze-
roki i nie do wyczerpania. Czynniki, któ-
re mogą wywołać raka, to głównie czyn-
niki zewnętrzne: fizyczne, chemicz-
ne i biologiczne – mówi lek. med. Jó-
zef Krop. 
Czynniki chemiczne stanowią m.in. sub-
stancje rozpowszechnione w otoczeniu 
człowieka lub przez niego stosowane: 
dym tytoniowy, smoła, pył drzewny, diok-
syny, pochodzące ze spalonych tworzyw 
sztucznych, azbest i wiele pierwiastków. 
Czynniki fizyczne o jednoznacznym, ra-
kotwórczym działaniu to przede wszyst-
kim promieniowanie jonizujące izoto-

Każdy pacjent wymaga 
indywidualnego 
podejścia lekarza. 
Idealna terapia polega 
nie na wypisywaniu 
recepty, ale przekonaniu 
chorego, że powodzenie 
leczenia w dużej mierze 
zależy od samego 
pacjenta i jego stylu życia. 
Dlaczego to niezwykle 
ważne i jakie korzyści 
płyną z medycyny 
ekologicznej – wyjaśniają 
dr Jaromir Bertlik, lek. 
med. Józef Krop oraz 
Jerzy Maslanky.

Zdrowie to coś 
więcej niż brak 
choroby

Znane od tysięcy lat
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pów promieniotwórczych: np. radu, 
promieniowanie UV czy „X”. 
Natomiast czynniki biologiczne to wi-
rusy. 
Dodatkowo istnieją jeszcze tzw. czynniki 
ryzyka również przyczyniające się do po-
wstawania nowotworów. To np. złe od-
żywianie (nadmierne spożywanie tłusz-
czów typu trans, szczególnie wielokrot-
nie smażonych czy grillowanych po-
traw), palenie papierosów, nadmierne 
opalanie się, stres oraz wiek. 
Nowotwory są w Polsce drugą co do 
częstości przyczyną zgonów, zaraz 
po schorzeniach układu sercowo-naczy-
niowego. Choroba nowotworowa jest 
ostatnim stadium procesu zwyrodnie-
niowego, toczącego się w organizmie. 
– Minęło wiele czasu, zanim uznano, 
że czynniki środowiskowe, dieta i niedo-
bory żywieniowe są w jakikolwiek spo-
sób powiązane z nowotworami – mówi 
lek. med. Józef Krop. – Chorobom no-
wotworowym należy przede wszystkim 
zapobiegać. Powinien i może to zrobić 
każdy z nas. Bardzo ważnym elemen-
tem profilaktyki jest oczyszczanie orga-
nizmu z toksyn oraz uzupełnianie diety 
w niezbędne witaminy i minerały. Wie-
le lat temu wystarczyło zdrowo się odży-
wiać. Dziś, w związku ze stosowaniem 
pestycydów w rolnictwie, zawartość wi-
tamin np. w jabłku jest zdecydowanie 
mniejsza, a zwiększyła się za to zawar-
tość szkodliwych toksyn. 

Organizm ludzki nie zmienił 
się od chwili stworzenia
– Początek medycyny ekologicznej się-
ga tysiąc lat wstecz i korzysta z wiedzy 
dziesiątek medyków z Egiptu, Indii czy 
Chin, gdzie do dziś preferuje się zapo-
bieganie oraz leczenie wczesnych sta-
diów choroby, zanim zacznie ona ma-
nifestować swoją obecność poprzez wi-
doczne symptomy – zauważa Jerzy Ma-
slanky, autor popularnej książki, po-
święconej m.in. medycynie ekologicz-
nej „Od lekarza do grabarza”. – Po-
dobnie do nich myśleli także filozofo-
wie i lekarze starożytnej Grecji. Widząc, 
że człowiek jest nieodłączną częścią na-
tury, na nią spoglądali, próbując usta-
lić i opisać choroby, które go atakowały. 
Czyniąc tak, wymyślili przy okazji słowo 
„physikos”, od którego pochodzi dzisiej-
sze angielskie „physikos”, czyli po polsku 
„lekarz”. A przecież „physikos” to nic in-
nego, jak odnosić się do natury, której 
częścią jest woda, powietrze i ogień – 
elementy, w których Arystoteles doszuki-
wał się pochodzenia chorób. I tak jak Hi-
pokrates, leczył je, patrząc na chorego 

człowieka z perspektywy 
otaczającej go przyrody.
– Co robić, aby żyć zdro-
wo? Przede wszystkim 
trzeba kierować się zdro-
wym rozsądkiem. Trze-
ba uznać fakt, że orga-
nizm ludzki nie zmienił 
się od chwili stworzenia 
i wciąż domaga się tych 
samych składników od-
żywczych, co tysiąc lat 
temu – mówi Jerzy Ma-
slanky. – Ciało nie tole-
ruje agresji i środków za-
stępczych. Wręcz prze-
ciwnie. Uwielbia troskli-
wość, ale wyłącznie we-
dług własnych reguł. 
Mądrość, jaką Natura obdarzyła nasz or-
ganizm, ma jednak limity. Będą niewy-
czerpane, jeśli podarujemy mu to, czego 
od nas oczekuje. A domaga się niewiele. 
Przede wszystkim zdrowej i bez techno-
logicznych ulepszeń żywności, która jest 
źródłem witamin, minerałów, enzymów. 
Domaga się ruchu, bo układ limfatyczny 
bez niego nie działa oraz prosi nas o re-
laks i ograniczenie stresu. 
Pewne rzeczy trudno wyeliminować, 
np. stres. Dlatego trzeba redukować go 
w inny sposób – niszcząc cennymi skład-
nikami odżywczymi, które są samoczyn-
nie eliminowane z organizmu przez tok-
syny, ściśle współpracujące ze stresem.

Samoistne wyleczenie? 
To możliwe!
Od dawna człowiek zwracał się w stronę 
przyrody, która dostarczała mu niezbęd-
nych składników odżywczych, potrzeb-
nych do życia. To doprowadziło do po-
wstania naturalnych metod leczenia. 
– Główną przyczyną problemów zdro-
wotnych większości ludzi jest niechęć 
do zmiany stylu życia, o czym świad-
czy wzrost przypadków otyłości, cukrzy-
cy i udarów mózgu, które coraz częściej 
dotykają młodsze grupy wiekowe – za-
uważa dr Jaromir Bertlik. – A przecież 
mamy wpływ na utrzymanie prawidło-
wej wagi ciała, na odżywianie, na swoją 
higienę psychiczną.
Leczenie naturalnymi metodami to na-
turopatia. Postrzega ona objawy towa-
rzyszące chorobie nie jako bezpośrednie 
konsekwencje, ale jako wynik odmówie-
nia posłuszeństwa sił obronnych organi-
zmu. Z tego powodu lekarze medycyny 
naturalnej pomagają pacjentom mobili-
zować ich własne, naturalne siły leczenia 
poprzez poprawienie jakości fizjologicz-

nych funkcji organizmu, doprowadzając 
do samoistnego wyleczenia.
– Ponieważ leczenie naturalne obejmuje 
cały organizm, konieczne jest postrzega-
nie pacjenta jako całości – mówi dr Ja-
romir Bertlik. – Środki leczenia w natu-
ropatii są pochodzenia naturalnego i są 
znane od tysięcy lat. Mamy dwie kate-
gorie leków naturalnych. Pierwsza obej-
muje substancje, które znajdują się 
w przyrodzie i są przetworzone w mi-
nimalnym stopniu, np. żywność, czyste 
powietrze, woda i zioła. Do drugiej ka-
tegorii należą leki, które pochodzą z na-
turalnych źródeł – nalewki ziołowe, leki 
homeopatyczne, minerały, witaminy itp.
Optymalny stan zdrowia oznacza więcej 
aniżeli brak choroby.
– Organizm ludzki ma na szczęście natu-
ralną zdolność samouzdrawiania – pod-
kreśla dr Jaromir Bertlik. – Ale te moż-
liwości są ograniczone. Niestety, jesz-
cze nie nastał czas, o którym wspomi-
nał Thomas Alva Edison, przepowiadają-
cy, że główną rolę w utrzymaniu zdrowia 
będą mieć nie lekarstwa, ale profilaktyka. 
Wpływ substancji odżywczych na zapo-
bieganie i leczenie chorób jest przed-
miotem badań na całym świecie. Nie 
wystarczy jednak tylko spożywanie wła-
ściwej ilości substancji odżywczych, na-
leży równocześnie dbać o dobrą kondy-
cję całego układu pokarmowego. 

n Na podstawie książek: 
dr Jaromir Bertlik „Żyć zdrowo... ale jak?  

– poradnik dla każdego” 
lek. med. Józef Krop „Ratujmy się  

– elementarz medycyny ekologicznej” 
Jerzy Maslanky  

„Od lekarza do grabarza”  
opracowała Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosińscy
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ROZMOWA

Jest Pan zwolennikiem idei holi-
stycznej terapii i profilaktyki. Mógł-
by Pan podać przykład traktowania 
holistycznego kwestii zdrowia?
Popatrzmy przykładowo na kręgo-
słup, na ten filar organizmu, do którego 
„przyczepiona” jest większość naszych 
narządów i obwodowych części ciała, 
uzależnionych od niego czy to za pomo-
cą stawów, czy też układu nerwowego 
bądź układu krążenia. Z kręgosłupa od-
chodzą wszystkie nerwy, które decydu-
ją o sprawności naszego ciała i docierają 
do każdej jego najmniejszej części. Każ-
dy ucisk na nerw bądź naczynie krwio-
nośne powoduje ograniczone odżywia-
nie albo niemożność odprowadzenia 
złogów z różnych części naszego ciała. 
To bardzo często staje się bezpośrednią 
przyczyną chorób, które później stają się 
bardzo poważne. Głównym polem mo-
ich praktyk jest kręgosłup. Po zapozna-
niu się z różnymi zagranicznymi szkoła-
mi metod manualnych, najbardziej za-
interesowałem się metodami wschod-
nimi, które zajmują się właściwie bar-
dziej filozoficznym traktowaniem krę-
gosłupa i przyczyn chorób wynikających 
z jego asymetrii. Według nich problemy 
z kręgosłupem mogą wpłynąć na kondy-
cję psychiczną, powodując chaos w ca-
łym naszym organizmie i prowadząc 
do większych jeszcze powikłań. 
Dzisiaj najczęściej specjaliści od kręgo-
słupa traktują go bardzo wybiórczo, za-
uważając problem odcinka szyjnego, lę-
dźwiowego, piersiowego. Rzadko roz-
patruje się kręgosłup jako całość i bierze 
pod uwagę jego fundamentalną rolę. 

Zdrowie to równowaga ciała, umysłu i duszy

Rozmowa z Ryszardem 
Kasprzakiem, magistrem 
rehabilitacji ruchowej, 
chiropraktykiem, 
terapeutą manualnym, 
nauczycielem jogi

Kręgosłup – drzewo 
naszego życia
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Natomiast Japończycy, ale także Chiń-
czycy dużą uwagę we wstępnej diagno-
zie przywiązują do miednicy, do jej ukła-
du. Czy jest skośna, czy jest zrotowana? 
Łatwo sobie wyobrazić, że na krzywym 
„fundamencie” nie można mieć proste-
go kręgosłupa. Kręgosłup przystosowu-
je się kompensacyjnie do tych asyme-
trii, równoważąc przeciążenia, krzywiąc 
się tym samym. Najczęściej zaburzona 
miednica powoduje względne różnice 
w długości kończyn. 
Pierwsze zaburzenia kręgosłupa wyrażają 
się zazwyczaj w bólach stawów kolano-
wych albo skokowych. Przy ich leczeniu 
najczęściej nie bierze się nawet pod uwa-
gę faktu, że przyczyną może być kręgo-
słup bądź miednica. Medycyna orientu 
dawno ten temat dostrzegała i skoliozy 
tłumaczy właśnie zaburzeniem symetrii 
ciała, miednicy, skośności, rotacji itd. 
Dzisiaj w Polsce znany jest profesor To-
masz Karski z lubelskiej Akademii Me-
dycznej, który sięgając właśnie do medy-
cyny orientu, dostrzegł, że skoliozy idio-
patyczne spowodowane są często sko-
śnością miednicy, zaburzeniami w ukła-
dzie mięśni okalających miednicę i łą-
czących kręgosłup. Profesor Karski mię-
dzy innymi mówi, że wciąż pokutu-
je złe podejście do problemów związa-
nych z kręgosłupem – zarówno w Pol-
sce, jak i w wielu krajach. Uczy się leka-
rzy rehabilitantów, ortopedów, neurolo-
gów i magistrów rehabilitacji, powiela-
jąc stare, nieskuteczne metody. Gimna-
styka korekcyjna, którą w szkole może-
my dzisiaj spotkać, niekiedy przyczynia 
się do pogłębiania skolioz. Próba jed-
nak zmiany ogólnie panującej świado-
mości – mimo, że jest to naukowo po-
twierdzone – wywołuje reakcje skrajne-
go oburzenia i sprzeciwu. A przecież na-
wet łagodne zastosowanie chwytów 
chiropraktycznych i odpowiednie ćwi-
czenia umożliwiają często skorygowanie 
skośności miednicy – a kręgosłup, który 
pochylał się razem z miednicą, sam się 
przystosowuje i prostuje. 

Skąd biorą się kłopoty z prawidło-
wym obciążeniem miednicy? Jaka 
jest kondycja dziecięcych kręgosłu-
pów? 
Jedną z głównych przyczyn me-
chanicznych są błędy rodzicielskie 
– pierwsze błędy przy uczeniu dziec-
ka siadania, stania, chodzenia. Ambi-
cją większości mam jest to, żeby dziec-
ko jak najszybciej siedziało. Często ono 
nie jest po prostu jeszcze przygoto-
wane do tego, wyprzedza się jego na-
turalny etap rozwoju. Nosząc malut-

kie dziecko w spionizowanym układzie 
ciała, powodujemy ogromne przecią-
żenia, które mogą powodować asyme-
trię. Następnie pozbawiając dziecko 
etapu raczkowania, kiedy bardzo czę-
sto pomagamy mu wstawać i chodzić 
– narażamy je na to samo. Pionizując 
kręgosłup, dziecko bardzo często upa-
da na pośladki. Taki upadek blokuje 
staw biodrowy bądź powoduje prze-
sunięcie miednicy i może być prozaicz-
ną przyczyną późniejszej skoliozy lub 
asymetrii miednicy. Mając pacjentów 
od mniej więcej pół roku życia, wi-
dzę i potwierdzam to, co dzisiaj nauka 
i doświadczenia mówią w tej dziedzi-
nie. Specjaliści bez dostatecznej wie-
dzy na temat kręgosłupa zalecają ćwi-
czenia wzmacniające tzw. gorset mię-
śniowy. Powoduje to ogromne przecią-
żenia kręgosłupa. Organizm musi so-
bie jakoś radzić, więc szuka wyjścia, 
kształtując się w krzywizny patologicz-
ne i czyniąc takie właśnie zniekształce-
nia kręgosłupa. 
Kiedyś dziecko nie siedziało tyle przy 
komputerze. Zajmowało się spor-
tem – nie grami komputerowymi. Wy-
chodziło na boisko, przed dom, chodzi-
ło po drzewach. W naturalny sposób się 

gimnastykowało. Dzisiaj większość dzieci 
jest „przywiązanych” właśnie do biurka, 
krzesła. Niemały wpływ mają źle dobra-
ne przez rodziców tornistry. To wszyst-
ko mocno się kumuluje i utrwala wady 
postawy. 

Jakie są konsekwencje braku ru-
chu? Ile powinno go być codzien-
nie, tygodniowo?
Brakuje dzisiaj świadomego ruchu. Na-
wet jeśli dziecko robi jakieś ćwiczenia 
z określonej dyscypliny sportu, ale nie 
uwzględnia się w tych ćwiczeniach pro-
porcji przeciążeń i nie rozciąga przykur-
czonych mięśni, nie mamy do czynienia 
z naturalną korektą. Coraz gorzej jest 
w Polsce z nawykami systematycznego 
ruchu, profilaktyką. Dzisiaj osoby, które 
przychodzą do nas, do studia między in-
nymi na jogę, na terapie kręgosłupowe 
(czy to jest dziecko w wieku szkolnym, 
dojrzały mężczyzna czy dorodna dziew-
czyna) – nie są w stanie wykonać skłonu 
do przodu, sięgając rękoma łydki. To jest 
przerażające. 
Prowadziłem kiedyś badania w szkołach 
kołobrzeskich, od przedszkoli począw-
szy, na szkołach średnich zakończyw-
szy. Okazało się, że wady postawy wy-

Kręgi i dyski
	 1	 Rdzeń kręgowy
	 2	 Korzonek nerwowy

1

2
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stępują u około 92% dzieci. Mówi się 
dzisiaj, że w populacji ogólnoświatowej 
jest 87%–94% dzieci z wadami posta-
wy. Diagnozy w szkołach nie są stawia-
ne. Nie ma próby odpowiedzenia na py-
tanie: dlaczego tak jest? 
A to wszystko zaczyna się od wczesnego 
dzieciństwa, poprzez szkołę i brak wła-
ściwej wiedzy i świadomości rodziców. 
Ci, którzy wiedzę tę posiadają i próbują 
cokolwiek robić, w bardzo szybkim cza-
sie mogą ogromnie dużo zmienić. Czę-
sto naprawdę wystarczy odstawić dzie-
ciom gimnastykę korekcyjną, zalecić sta-
nie na określonej kończynie i nie robić 
wielu ćwiczeń katujących prostowni-
ki grzbietu i to naprawdę pomaga – na-
stępuje autokorekta skrzywionego krę-

gosłupa. Także brak wiedzy na te-
mat terapii kręgosłupowej i po-

prawnej oceny przyczyn problemów krę-
gosłupowych w wadach postawy jest 
pierwszą z zasadniczych przyczyn sko-
lioz tzw. idiopatycznych. 

Jakie są konsekwencje długotrwa-
łych wad kręgosłupa? Co dzieje się 
z nami w wieku 30–40 lat?
Patrząc na statystyki, możemy stwier-
dzić, że zaburzenia kręgosłupa poja-
wiają się dzisiaj wcześniej niż kiedykol-
wiek. Już dzieci w podstawówce narze-
kają na brak siły, bóle głowy, bóle ko-
lan. We wcześniejszych pokoleniach 
w tym wieku ten problem nie był tak 
powszechny. 
U dziewczynek asymetria miednicy po-
woduje często zaburzenia hormonalne, 
bolesne miesiączki, powikłania w prze-
biegu normalnej miesiączki. Dzisiaj mło-
de dziewczyny często nie mogą zajść 
w ciążę i różnorodne badania gineko-

logiczne, hormonalne nie wykazu-
ją przyczyn, dlaczego tak się dzie-
je. A okazuje się, że zaburzenia 
symetrii miednicy, zaburzenia krą-

żenia krwi, tworzą również zabu-
rzenia energetyczne. 

W medycynie chińskiej, japońskiej czy 
hinduskiej mówimy o tzw. energiach 

– czakramach znajdujących się wzdłuż 
kręgosłupa. Są to „zbiorniki” energe-
tyczne na różnych poziomach kręgo-
słupa, w określonym jak gdyby zbiorni-
ku energetycznym, który ma powiązanie 
z danymi narządami i zasila te obsza-
ry ciała w energię. Jeżeli cokolwiek jest 
zamknięte, uciśnięte, ograniczone 
w przepływie – to brakuje tam ener-
gii. Spójrzmy na przykład na mied-
nicę, kręgosłup dolny. Zdarza się, 

że młode kobiety nie mogą zajść 
w ciążę, bo jak się okazuje 

ich centrum energe-
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tyczne, które między innymi jest z pro-
kreacją powiązane, nie ma energii. Nie-
raz działanie manualne, odblokowują-
ce tę asymetrię, powoduje pobudzenie 
energii i panie nie mają później proble-
mu z zajściem w ciążę. 
Leczenie za pomocą technik manu-
alnych bólów, szczególnie głowy jest 
dość powszechne. Natomiast jeże-
li nie ma świadomości, że można ma-
nualnie bólowi przeciwdziałać albo sa-
memu sobie radzić, zmieniając styl ży-
cia – niestety, muszą być późniejsze 
konsekwencje. 
Dzisiaj mówi się o chorobie komputero-
wej, czyli całym zespole przeciążeń wy-
nikających z koncentracji wzroku, okre-
ślonego ustawienia głowy, szyi, kar-
ku, rąk. To jest ciągłe napięcie, napręże-
nie. Temu bardzo często towarzyszy za-
burzenie energetyczne. Takie zmęcze-
nie, znużenie – organizm musi protesto-
wać – właśnie bólem albo ograniczoną 
ruchliwością barku, łokcia. Bóle głowy 
są już w tym przypadku bólem niemal 
automatycznym. 

Co się kryje za bólem głowy? 
Co w tym czasie dzieje się w na-
szym organizmie? Co ból głowy 
oznacza?
Przyczyn bólu głowy jest bardzo wiele. 
U kobiet może być to na przykład mie-
siączka, niedomaganie któregoś z narzą-
dów (na przykład obfity posiłek z grilla 
spożyty z większą ilością alkoholu – nie 
tylko obciąża wątrobę, ale często powo-
duje także ból głowy). 
Ból głowy ma różne uwarunkowania. 
Na pewno daje ogromny dyskomfort – 
paraliżuje cały organizm, jego prawi-
dłowe działanie. Ból głowy jest to stan 
w centrum dowodzenia całego ukła-
du nerwowo‍‑mięśniowego. Jest on czę-
sto znakiem, że w organizmie dzieje się 
coś niebezpiecznego, czyli organizm nie 
może funkcjonować dobrze. Ból powo-
duje odruchowo również dyskomfort 
psychiczny, pojawia się stres. To się prze-
nosi w sferę naszej psychiki. Człowiek 
staje się nerwowy, nadpobudliwy. Zmie-
nia się ciśnienie krwi, czyli zamyka się 
koło przyczyn i skutków alarmu, który 
wystąpił w postaci bólu. 
Tabletka nigdy nie załatwi sprawy, bo 
proces się rozwija. Tylko tłamsi tę bar-
dzo cenną informację. Każdy ból po-
winien być sygnałem, że trzeba szukać 
przyczyny. Wiele z tych przyczyn moż-
na bardzo szybko ustalić. Jedną z pier-
wotnych przyczyn niedomagania ukła-
du nerwowego, krążenia i hormonalne-
go jest właśnie zaburzenie statyki krę-

gosłupa. Potwierdzając, że ból z tego 
płynie i wyciągając wnioski, że trzeba 
przeciwdziałać przyczynom, człowiek 
mądrzeje i z czasem zaczyna lepiej ro-
zumieć swój organizm. 

Jaka jest zależność między sportem, 
ruchem a kondycją naszego organi-
zmu? Czy ruch może spowodować, 
że organizm sam się wyreguluje?
Zasadnicza, często bagatelizowa-
na rzecz: ruch to życie! Kiedy spo-
walnia się ruch w naszych organach, 
to w pewnych częściach ciała starzeje-
my się, stajemy się niedołężni. Bez ru-
chu nie ma w zasadzie zdrowia! Nie 
ma życia! Zatrzymanie się procesu ru-
chu w naszym organizmie – na pozio-
mie głęboko komórkowym – powodu-
je, że człowiek albo choruje, albo nie 
żyje. Ruch jest podstawą wszystkie-
go! Ruchu nam jednak brakuje. Ruchu 
się trzeba nauczyć, umieć go zasto-
sować. Moi pacjenci często przy tera-
piach, które im pomagają, stawiają py-
tanie: „Co ja powinienem teraz robić?” 
Należy szczególnie mocno przeanali-
zować to, co może być przyczyną na-
szych dolegliwości. W działaniach holi-
stycznych powinniśmy wziąć pod uwa-
gę najpierw to, co stanowi przyczynę, 
usunąć ewentualnie te przyczyny i tam, 
gdzie jest to niezbędne zastosować od-
powiednią formę ruchu. Czy to gim-
nastyka, czy spontaniczna forma ru-
chu, ale nie będąca w konflikcie z przy-
czynami – to też już będzie doskonała 
profilaktyka. 

Prowadzi Pan swój gabinet/prakty-
kę 20 lat…
Działamy w tym kierunku 30–31 lat. 
Z poszerzeniem o wiedzę orientalną – 
20 lat. 

Ma Pan bardzo duże doświadcze-
nie. Czy zdarza się, że ktoś przy-
chodzi, żeby sprawdzić czy wszyst-
ko jest z nim dobrze? Czy zazwyczaj 
ludzie trafiają już w sytuacji pod-
bramkowej?
Najczęściej ludzie trafiają do gabinetu 
w momencie, gdy sami nie są w stanie 
sobie poradzić, gdy pojawia się choro-
ba, która swój początek mogła mieć 20 
lat temu. Nie mając świadomości bądź 
ignorując wcześniejsze sygnały organi-
zmu, doprowadzili do pojawienia się 
procesu chorobowego, który trwa dłuż-
szy czas. Nie zawsze można go cofnąć, 
ale można go zatrzymać na jakimś po-
ziomie lub cofnąć minimalnie. Nasza 
sprawność w ogólnym pojęciu będzie 

ulegała ograniczeniu. Nasz organizm 
jest doskonały, tylko my bardzo często 
bagatelizujemy jego sygnały. 
Coraz częściej jednak zdarza się dziś, 
że pacjent pojawia się, żeby sprawdzić 
swój stan zdrowia. To jest sygnał po-
twierdzający, że wiedza poszerza się. Jest 
to zasługa między innymi różnych publi-
kacji – chociażby tej gazety. Pojawia się 
też tzw. moda na zdrowie. Dzisiaj gwiaz-
dy telewizji, aktorki chwalą się, że ćwiczą 
jogę, że chodzą na różne zabiegi, sięga-
ją po niekonwencjonalne metody. To po-
szerza grono zainteresowanych ruchem. 
Dziś jogę ćwiczy już niemały procent 
osób – głównie pań, które chcą uniknąć 
następstw upływającego czasu. Gorzej 
jest z mężczyznami – oni przychodzą już 
„na czworakach” i wtedy dopiero sobie 
uświadamiają, jak daleko w swojej choro-
bie zaszli. Mężczyźni często chcieliby za 
pomocą jednego ruchu wrócić do pracy, 
do formy. Najbardziej popularnymi dziś 
formami ruchu są: basen, rower, spacer. 
Ci, którzy to zrozumieli, zaczęli korzystać 
z dobrodziejstw zorganizowanego, pre-
cyzyjnego ruchu, chociażby poprzez jogę 
– ćwicząc ciało, wyciszając umysł, prze-
stali być pacjentami i stali się ambasado-
rami zdrowego stylu życia. Oni często in-
spirują potencjalnych pacjentów, któ-
rzy nie mają jeszcze problemów ze zdro-
wiem, którzy przychodzą profilaktycznie, 
bo nie chcą mieć w przyszłości tego typu 
problemów. Generalnie jednak w Polsce 
brakuje wiedzy o zdrowiu, profilaktyce. 

Skoro brakuje wiedzy o profilakty-
ce i zdrowiu, to spróbujmy wyja-
śnić, czym jest zdrowie.
Gdybyśmy zrobili sondaż uliczny, każ-
dy powiedziałby pewnie, że zdrowie 
to brak choroby. To najprostsza defi-
nicja. Definicja, która często wyznacza 
niestety całe działanie i to struktur po-
wołanych do dbania o zdrowie. Defini-
cja zdrowia ustalona przez światową or-
ganizację zdrowia, czyli obowiązują-
ca w Polsce i na całym świecie mówi, 
że zdrowie to równowaga między cia-
łem, umysłem, psychiką i duchem. Do-
bre samopoczucie w tej równowadze – 
to jest definicja zdrowia. Zaburzenie któ-
rejkolwiek sfery, któregokolwiek z tych 
czynników burzy równowagę między 
nimi, czyli od razu nasze zdrowie prze-
staje przystawać do definicji. Trudno 
znaleźć dziś człowieka, który odpowia-
dałby tej definicji i równowadze. Ci, któ-
rzy zaczynają leczyć swoje ciało, swoje 
dolegliwości, a przyczyna zaburzeń tkwi 
w sferze psychicznej, nigdy nie wyzwolą 
się ze stanu chorobowego. Nieusunięte 
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źródło będzie powodowało kolejne na-
stępstwa i choroby. Jeżeli nie spojrzymy 
na to kompleksowo, jeżeli nie będziemy 
nad tym pracować, usuwając przyczyny 
w sferze psychicznej naszego przeciążo-
nego umysłu, ciągle będziemy chorzy. 

Czym jest joga? Jakie jest jej źródło?
Dzisiaj joga jest bardzo powszechna, na-
wet modna. Ludzie, którzy uprawia-
ją callanetics, często nieświadomie upra-
wiają jogę. Jest to jednak joga wyprana 
z wszystkiego, co tworzy bardzo cenną 
formę, metodę terapeutyczną, profilak-
tyczną. Dzisiaj jogę można spotkać w róż-
nych fitness clubach, gdzie głośna muzy-
ka wytycza rytm aerobowych ćwiczeń. Ale 
ta joga ma często charakter bardziej dy-
namiczny, sportowy, ukierunkowany tyl-
ko na ćwiczenie, na sprawność, gibkość 
ciała. To też ma swój walor i jest cenną 
rzeczą. Joga jednak, jak wspomniałem, 
nawiązując do definicji zdrowia, dzia-
ła bardziej kompleksowo. Jest to jej naj-
większa zaleta, nieporównywalna do in-
nych form ruchu. Joga – w głębokim ro-
zumieniu tego pojęcia – pozwala zrozu-
mieć, co to jest zdrowie: jest wpływaniem 
na ciało i umysł. I właśnie przez to na du-
cha – na cały układ krążenia, układ od-
dechowy. Joga pozwala nabyć umiejęt-
ność panowania nad własnym ciałem, 
umysłem i psychiką. Uczy, przy pomo-
cy m.in. odpowiednich ćwiczeń, jak wy-
ciszyć umysł. Rozwija świadome kontro-
lowanie ciała. Joga uczy, jak się oddycha, 

jak regulować oddechy, jak można za po-
mocą oddychania dotrzeć do poszcze-
gólnych komórek naszego ciała, wzboga-
cając je w tlen, doprowadzając substan-
cje odżywcze do naszego ciała. Prawdzi-
wa joga pozwala harmonizować moż-
liwości naszego ciała z tym, co chcemy, 
żeby to ciało przy pomocy umysłu wyko-
nało. Joga jest powiększaniem możliwo-
ści naszego ciała i naszych narządów we-
wnętrznych, za pomocą ćwiczeń relaksa-
cyjnych, pomagających odreagować stres 
i osiągnąć harmonię ciała i umysłu. Praw-
dziwa joga to ogromna władza panowa-
nia nad własnym ciałem, nad własnym 
umysłem. To doskonała profilaktyka wielu 
stanów chorobowych. 

Jakie są konsekwencje naszego co-
dziennego pędu i braku umiejętno-
ści odreagowania stresu?
Ciągłe siedzenie w fotelu z nogą założo-
ną na nogę, z zaciśniętymi tętnicami bę-
dzie w niedługim czasie skutkować za-
burzeniami krążenia w kończynach dol-
nych i bólem kręgosłupa lędźwiowe-
go. Warto wspomnieć, że tego rodzaju 
przeciążenia rzutują również na spraw-
ność seksualną. To są rzeczy, które nie 
zawsze bierzemy pod uwagę. A właśnie 
ograniczenie funkcji konkretnego odcin-
ka kręgosłupa niesie ze sobą następstwa 
chorób okołokręgosłupowych. 
Dzisiaj niemal każde dziecko pracuje przy 
komputerze albo dużo czasu przy nim 
spędza. Ciągle pochylona głowa, cią-
głe odkształcenie w krzywiźnie kręgosłu-
pa, sprawia, że pracujemy na tzw. garb. 
To jest właśnie przejście szyjno‍‑piersiowe, 
objaw, który będzie niósł następstwa ta-
kie jak: arytmie serca, nadciśnienie, obja-
wy podobne do stanu zawałowego. Trze-
ba kojarzyć warsztat pracy z przeciąże-
niem konkretnego odcinka kręgosłupa. Je-
żeli pracujemy w jednej pozycji przez wie-
le lat i nie stosujemy profilaktyki odreago-
wania zmęczonych nerwów, to muszą się 
pojawić konsekwencje. Osoby pracujące 
w biurach, siedzące przy komputerach są 
narażone na problemy krążeniowe. Pochy-
lenie głowy wymusza również określony 
ucisk na tarczycę, więc mogą się pojawić 
problemy tarczycowe. Tarczyca to gruczoł, 
który decyduje o wielu rzeczach, choć 
nie zdajemy sobie z tego sprawy. Proble-
my z odcinkiem szyjnym kręgosłupa mogą 
powodować takie następstwa. Odcinek 
piersiowy kręgosłupa jest odpowiedzial-
ny bardzo często za bóle okolicy piersio-
wej, ramion, ale także za choroby serca, 
za upośledzone oddychanie, prowadzą-
ce do chorób układu oddechowego. Bez-
pośrednimi następstwami pracy przy biur-

Ryszard Kasprzak wraz z żoną Anną razem 
prowadzą szkołę jogi Yoga Studio „SivaSana”
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ku mogą być też bóle: barków, karku, łok-
ci, drętwienie i mrowienie rąk. 
Wystarczy odpowiednia pozycja podczas 
snu, dobrze dobrana poduszka, ćwicze-
nia przy komputerze, żeby te objawy 
wyeliminować. 

Co powinno nas zaniepokoić? Kie-
dy powinniśmy poważnie zaintere-
sować się swoim zdrowiem? Kiedy 
jest ten sygnał, który my lekcewa-
żymy, a który jest już tak ważny?
Każdy organizm wyposażony jest 
we własny system informacji. Zdrowie 
to, jak już wspomniałem, równowaga: 
ciała, umysłu, psychiki. Przede wszyst-
kim nie lekceważmy bólu – to sygnał, 
który daje nam organizm, że dzieje się 
z nim coś niedobrego. Do mojego ga-
binetu przychodzą dzieci ze szkoły pod-
stawowej z bólami: kolan, kręgosłupa 
piersiowego, bólami głowy. Często wra-
cając ze szkoły, nie są w stanie odrabiać 
lekcji z powodu bólu głowy. Bóle nóg 
także są często u dzieci sygnałem asy-
metrii: miednicy, kończyn. 
Gdy mamy tendencję do trzymania jed-
nej nogi założonej na drugą i nie mamy 
potrzeby zmieniać tego ułożenia – 
to jest to informacja mogąca świadczyć, 
że niedługo będziemy mieć problemy ze 
stawem kolanowym, biodrem, a wcze-
śniej może kręgosłupem lędźwiowym. 
Informacje moglibyśmy mnożyć. Jeśli 
ktoś chodzi po schodach, ciągle zaczyna-
jąc lewą nogą, albo wkłada spodnie cią-
gle nogą lewą – również jest to informa-
cja, która mówi o asymetriach. Jeśli leżąc 
na plecach, zupełnie prostą we wszyst-
kich stawach nogę podnosimy do góry 
i nie sięga ona 60 stopni, oznacza to, 
że w przyszłości możemy mieć proble-
my z odcinkiem lędźwiowym kręgosłupa. 
Fakt, że bolą nas uda po jakimś dłuższym 
marszu albo że nie możemy usiąść na pię-
tach, albo przyciągnąć pięt do pośladków, 
częste przykurcze ud, które tworzą celluli-

ty i szereg różnych następstw kosmetycz-
nych świadczą również o pewnym zabu-
rzeniu w obszarze odcinka lędźwiowego. 
To jest bardzo ważna informacja dla te-
rapeuty, dla lekarza znającego się na krę-
gosłupie. Bez prześwietlania kręgosłupa 
może on na podstawie takiej informacji 
antycypować, co wykaże zdjęcie rentge-
nowskie albo rezonans. 

Jaki wpływ na te wszystkie proble-
my związane z kręgosłupem ma 
nadmiar toksyn i niedożywienie na-
szego organizmu?
Jeśli nie zapewnimy organizmowi co-
dziennej „porcji” ruchu, toksyny zaczy-
nają się gromadzić i tworzą złogi. Che-
mia żywieniowa, brak suplementów 
i diety pozwalającej oczyszczać nasz or-
ganizm – również powodują gromadze-
nie się toksyn. Ważną sprawą jest ruch 
– zamierzony ruch, szczególnie jeszcze 
raz wrócę do jogi. Ruch z pompą 
oddechowo‍‑krążeniową, świadomym 
docieraniem do każdej komórki naszego 
ciała, czyli właściwie odprowadzeniem 
tych złogów pomaga pozbywać się z or-
ganizmu toksyn. Zakwaszenie organi-
zmu jest dzisiaj dość powszechne i sta-
nowi jedną z przyczyn wielu dolegliwo-
ści. Ruch jest jednym ze sposobów uni-
kania tego. Jeżeli jest jeszcze wspoma-
gany przy pomocy medycyny holistycz-
nej, która stanowi kompleksowe działa-
nie, możemy pozbyć się zanieczyszczeń 
z naszego organizmu. Dlatego mię-
dzy innymi w naszym gabinecie znala-
zło się Alveo, bo ono jest integralną czę-
ścią naszych działań. Dzisiaj nie trze-
ba rozwodzić się naukowo, że nasze ży-
wienie jest pozbawione wielu energe-
tycznych, zdrowych substancji odżyw-
czych albo witamin. Owoc cytrusowy 
dojrzały w sposób naturalny będzie no-
śnikiem zasadowych substancji dla na-
szego organizmu. Natomiast owoc ze-
rwany jako surowy, potem sztucznie do-

barwiony w chłodniach będzie powo-
dował zakwaszanie naszego organizmu. 
Brak tej informacji może powodować, 
że ciągle działamy przeciw sobie. Alveo 
jest jednym ze sposobów dobroczyn-
nego wpływu na nasz organizm. Kiedy 
trafiła do mnie informacja o preparacie 
Alveo, w którym skumulowano 26 ziół, 
musiałem poeksperymentować i spraw-
dzić jego odziaływanie na własnym or-
ganizmie. Dzisiaj wiem, że Alveo jest ta-
kim suplementem, który sprzyja oczysz-
czaniu i pomaga osiągnąć równowagę 
w organizmie. 

Podsumowując: co składa się 
na zdrowie?
Światowa Organizacja Zdrowia mówi, 
co to jest zdrowie i jak należy właściwie 
postępować, żeby nie zrujnować swo-
jej równowagi, jak korzystać z możli-
wości naszego ciała bez prowokowa-
nia bólu, nadwerężania spokoju nasze-
go umysłu. Uczy sterować w działaniach 
antystresowych. Częstą tendencją jest 
dziś unikanie stresu jako czegoś złego. 
Ale stres jest też dobroczynnym działa-
niem – to również pozytywna adrenali-
na. Umiejętność pozbywania się skumu-
lowanego stresu i równoważenia naszej 
psychiki prowadzą do spokoju. A zdro-
wie to przecież równowaga ciała, umy-
słu, psychiki, ducha, czyli takie panowa-
nie nad sobą, żeby osiągnąć harmonię. 
Jeżeli czuję się szczęśliwy, bo nic mnie 
nie boli, jeżeli jestem zadowolony z mo-
jego ciała, nie boję się swojej pracy, nie 
martwię się o to, czy przeżyję do końca 
miesiąca, mam wsparcie w rodzinie, sta-
ram się zachować równowagę między 
materią i duchem, to znaczy, że mam 
poczucie szczęścia, równowagi. To jest 
sposób na to, żeby być zdrowym. 

n Rozmawiała Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz
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PUNKT WIDZENIA

Hanna Pietroniec
W Akunie sześć lat. Trafiłam na Alveo, 
bo szukałam jakiegoś preparatu, któ-
ry wzmocniłby organizm córki, któ-
ra od ósmego roku życia była leczona 

z powodu alergii. Organizm dobrze za-
reagował na zioła. Dziś wiem, że Alveo 
to preparat dla wszystkich. Alveo jest 
jednak przede wszystkim dla zdrowych, 
po to, by mogli to zdrowie utrzymać. 
Wejście Alveo do naszego domu wie-
le zmieniło. Najpierw dietę. Zrezygno-
waliśmy z wielu produktów, zaczęliśmy 

uważać, co z czym powinno się łączyć, 
a jakie połączenia nam szkodzą. Pijemy 
dużo wody. Jemy mniej. I nie chorujemy, 
bo więcej dbamy o siebie. Mnie nie mę-
czą migreny, córce nie dokucza alergia, 
mąż wzmocnił odporność organizmu. 
Dopiero teraz wiem, co to znaczy profi-
laktyka. Trzeba wykorzystać możliwości, 
które daje sam organizm. Dlatego zmia-
nie uległ nasz styl życia. Zaczęliśmy rów-
nież panować nad emocjami, szukać 
w życiu pozytywów i nie pielęgnować 
w sobie negatywnych uczuć. 
Szukałam równowagi i znalazłam ją. Po-
maga mi w tym joga. Joga to program 
pracy nad sobą.  Joga to taka aktywność 
fizyczna, gdzie nie ma rywalizacji, jest 
nauka wytrwałości, cierpliwości i samo-
dyscypliny. Po tych ćwiczeniach czuję, 
że  mogłabym cały świat przenieść. Joga 
odmładza, korzystnie wpływa na spraw-
ność ciała i spokój umysłu. Jak Alveo. 
Ćwiczenia oddechowe wzmacniają cały 
organizm, polepszają witalność i oczysz-
czają płuca z toksyn. Dopiero teraz mam 
świadomość, jak ważny jest oddech. 
Joga i Alveo dają wyciszenie i korzystnie 
wpływają na układ nerwowy, świetnie 
sprawdzają się również w radzeniu so-
bie w sytuacjach stresowych. 
Jak  duży wpływ na zdrowie człowie-
ka ma sfera psychiczna, emocjonal-
na, to wszyscy wiemy. Jeśli o nią nie za-
dbamy, nie pomoże nawet najzdrow-
sze odżywianie i uprawianie sportu. Za-
wsze będzie coś w nas cierpiało. Ja po-
stanowiłam dłużej cieszyć się zdrowiem 
i sprawnością fizyczną. 
Podjęta przed laty decyzja daje dziś wie-
le korzyści. Oprócz zdrowia – bezpie-
czeństwo finansowe, więcej czasu dla 
siebie i rodziny oraz  to, że na jogę 
mogę chodzić rano na godzinę dzie-
wiątą (powinno się ćwiczyć przed po-

Coś dla duszy i ciała

Joga i Alveo – poł ączenie doskonałe

Działają w Akunie, promują zdrowy styl życia, piją 
Alveo i ćwiczą jogę w Yoga Studio „SivaSana” 
w Kołobrzegu. Oto grupa ludzi, którzy postanowili 
dłużej cieszyć się swoim zdrowiem.
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siłkiem), gdy inni muszą być w tym cza-
sie w pracy.

Maria Grabowska-Cholewa
Jestem w Akunie od 2004 roku. Po spo-
tkaniu Akunowczów w Wiśle, gdzie po-
znałam wielu wspaniałych ludzi, zde-
cydowałam, że chcę się zajmować pro-
mocją zdrowia. Z czego bardzo ucieszył 
się mój mąż, bo razem wychodzi nam 
to o wiele lepiej. I lubimy ze sobą pra-
cować. Uważniej zaczęłam się przyglą-
dać Alveo i stwierdziłam, że pijąc je, nie 
mamy nic do stracenia. Bardzo spodo-
bała mi się formuła oczyszczająca tego 
preparatu. Jako była pielęgniarka wiem, 
że ma to ogromne znaczenie dla zdro-
wia.  Dziś widzę, że organizmy człon-
ków mojej rodziny, od kiedy podaję im 
zioła, funkcjonują sprawniej.  Kiedyś już 
próbowałam pomagać rodzinie meto-
dami naturalnymi, zwłaszcza homeopa-
tią.  Ale dawkowanie było dość skompli-
kowane.  Przyjmowanie Alveo jest bar-
dzo proste, wystarczy wypić rano jed-
ną miarkę. Dzieci mają lepiej wyglądają-
cą skórę, ja zresztą też. Alveo korzystnie 
wpłynęło na drogi moczowe u najmłod-
szego syna. Odnotowaliśmy wyraźny 
wpływ na odporność całej rodziny. Naj-
bardziej cieszy mnie ustępowanie pro-
blemów mojego męża.
A jogę zaczęłam ćwiczyć ponad 10 lat 
temu. Szybko odczułam ogromne zmia-

ny samopoczucia. Dziś wiem, że wspa-
niale wpływa nie tylko na ciało, ale 
i umysł. Porządkuje myśli, uczy dystan-
su. Wycisza.

Katarzyna Szyrwińska 
Akuna zagościła w naszym domu w lu-
tym 2007 roku. Profilaktyka – to był 
pierwszy powód, by wprowadzić Alveo 
do mojej rodziny. Bardzo chciałam ko-
rzystnie wpłynąć na odporność moich 
dzieci (Dominik 7 lat, Basia 5 lat). Wcze-
śniej często się przeziębiały (długotrwały 
katar, u córki powtarzające się zapalenia 
ucha środkowego).
Kiedy odwiedzaliśmy lekarza, kończy-
ło się to receptą na antybiotyk. Dla-
tego stwierdziłam, że dobrze było-
by znaleźć coś, co wzmocni ich organi-
zmy. Zdecydowałam się podawać dzie-
ciom Alveo. Udało mi się również na-
kłonić męża do picia preparatu. Zmia-
ny były widoczne już po dwóch miesią-
cach. Więcej energii, ogólne lepsze sa-
mopoczucie, poprawił się stan mojej 
skóry, włosów i paznokci. Lepiej się wy-
sypiam dlatego ustąpiły bóle migreno-
we, na które wcześniej często się skar-
żyłam. Odkąd pijemy Alveo, nie ma po-
trzeby podawania dzieciom antybio-
tyków. W zamian za to staram się sto-
sować naturalne sposoby leczenia ich 
przeziębienia, a ponieważ mają odpor-
niejsze organizmy, szybko wychodzą 
z infekcji.

Zmieniliśmy sposób odżywiania, zwra-
camy uwagę na to, co jemy. Jemy więcej 
owoców i warzyw. Dużo mniej słodyczy. 
Dbamy o sprawność fizyczną, zażywamy 
więcej ruchu.
Od niedawna ćwiczę też jogę. Joga 
to dla mnie profilaktyka. Ruch daje mi 
poczucie bezpieczeństwa. Staram się 
dbać o siebie i swoją rodzinę, bo chcia-
łabym, aby nasze organizmy lepiej funk-
cjonowały w przyszłości. Dziś w moim 
umyśle panuje harmonia, potrafię się 
wyciszyć. Akuna sprawiła, że zmieniło 
się nasze życie. Zapanowała równowaga 
między duszą, ciałem i umysłem. 

Joga i Alveo – poł ączenie doskonałe
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PUNKT WIDZENIA
Jerzy Stępniewski
Z Akuną związany jestem od sześciu lat. 
Zajmując się wówczas ubezpieczeniami, 
miałem wrażenie, że uczestniczę w „wy-
ścigu szczurów”. 

Miałem świadomość, że zaniedbuję wła-
sne zdrowie, a jest ono w każdym wie-
ku warunkiem osiągnięcia pełni szczę-
ścia i zadowolenia z życia. Niestety, naj-
częściej doceniamy je chorując.  Na mia-
rę możliwości staram się pływać, biegać, 
odbywać długie spacery, jeździć na ro-
werze. W młodości uprawiałem judo.
Punktem zwrotnym w podejściu do wła-
snego zdrowia, a właściwie do suple-
mentacji była informacja o Alveo, którą 
usłyszałem od mojej koleżanki, później-
szej sponsorki – Hanny Pietroniec. Bra-
kowało mi czegoś tak prostego w uży-
ciu, jak ten preparat. 

Pierwszą butelkę Alveo wypiłem sam 
i stwierdziłem, że nic mi nie jest, że żyję, 
wobec tego zachęciłem do regularnego 
przyjmowania preparatu moją rodzinę: 
żonę Jadwigę i trójkę dzieci, tym bar-
dziej, że żona miała problemy z gardłem 
(dolegliwość zawodowa – jest nauczy-
cielką w przedszkolu).
Ta wzrastająca świadomość potrze-
by zdrowia i groźby jego utraty spo-
wodowała kolejną rzecz, a miano-
wicie baczniej zaczęliśmy przyglądać 
się temu, co jemy, jak jemy, a przede 
wszystkim temu, co kupujemy w skle-
pach i marketach. Częściej zakładam 
okulary i zapoznaję się ze składem 
produktów, odrzucając niejednokrot-
nie te produkty, które do niedawna 
nie były jeszcze na mojej „czarnej li-
ście”. Zmieniła się również jakość ich 
przyrządzania. 
Trzymamy dietę – stosujemy już nie tylko 
Alveo, ale również Onyx Plus, a od nie-
dawna Mastervit. Jak wspomniałem, ak-
tywność fizyczna, która mi towarzyszy 
od dawna, nabrała w kontekście większej 
świadomości prozdrowotnej właściwe-
go wymiaru. Stąd decyzja o rozpoczęciu 
w lutym ubiegłego roku uprawiania jogi. 
Początkowo jogę postrzegałem jedy-
nie jako ćwiczenia fizyczne. Dzisiaj już 
wiem, że joga to: holistyczna koncep-
cja zdrowia, to możliwość znalezie-
nia wewnętrznej równowagi i harmonii 
z samym sobą. Joga to również terapia 
– prowadząca do wyzdrowienia. 
Joga zwiększa naszą sprawność oraz siłę 
fizyczną i psychiczną, poprawia koncen-
trację. 
Uspokaja umysł, a świadome oddycha-
nie poprawia sprawność organizmu.
Wreszcie joga to pewien styl życia, któ-
ry znakomicie koresponduje z filozofią, 
jaką propaguje firma Akuna.

Coś dla duszy i ciała
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Magdalena Dulęba
O Alveo dowiedziałam się w kwiet-
niu 2005 r. Od razu zainteresowałam 
się preparatem, ponieważ moje dziec-
ko miało problemy zdrowotne, a ja już 
wyczerpałam wszelkie możliwe sposoby, 
żeby wzmocnić jego organizm. Nie mia-
łam już żadnej alternatywy. Alergia po-
karmowa, do tego doszło atopowe za-
palenie skóry, a gdy Mateusz miał 6 mie-
sięcy na prawym nadgarstku urósł guz. 
Zdecydowałam się spróbować Alveo i pi-
łam preparat razem z dzieckiem, aby 
zapewnić nam prawidłową odporność 
i sprawdzić, jak oddziałuje i wspomaga 
leczenie. Dzisiaj prawie wszystko wróci-
ło do normy. Przez wiele lat byłam aler-
gikiem wziewnym, cierpiałam na ast-
mę wysiłkową, musiałam używać le-
ków sterydowych i inhalatorów, do tego 
szczepionki odczulające. Wbijano mi 
do głowy, że to już tak będzie zawsze, 
że najlepiej unikać alergenów i wysił-
ku, a głównie byłam uczulona na rozto-
cza. Czyli nie oddychać i leżeć – absurd. 
Dziś mój organizm funkcjonuje świetnie, 
nie używam żadnych leków i nie boję się 
zmęczyć, mogę się śmiać od serca. 
Od kiedy zaczęliśmy pić Alveo, bardziej 
dbam o zdrowie swojej rodziny, lepiej 
się odżywiamy, dbamy o sprawność fi-
zyczną. Więcej uwagi poświęcam temu, 
co kupuję i gdzie. Dzięki fachowej wie-
dzy, którą daje mi Akuna, obalając wie-
le stereotypów, zmieniłam swój tok my-
ślenia. 
Dużo się u nas zmieniło nie tylko 
pod względem zdrowia, ale również 
od strony finansów i biznesu, ponieważ 
Akuna daje ogromne możliwości finan-

sowe. Wcześniej pracowałam na eta-
cie w sklepie firmowym telefonii ko-
mórkowej jako specjalista ds. sprzeda-
ży, uczestnicząc w wyścigu szczurów. 
Zaniedbałam przez to rodzinę, zwłasz-
cza (wtedy 2-letniego) synka, którego 
widywałam tylko rano i nie zawsze wie-
czorem, bo gdy wracałam z pracy, już 
spał.  Czasami gonimy i tak napraw-
dę sami nie wiemy, za czym, nie widząc, 
ile nas w tym czasie omija. I mnie wła-
śnie sporo ominęło. Byłam mamą week-
endową. W Akunie poznałam życie za-
wodowe od zupełnie innej strony, po-
nieważ Akuna to ludzie pozytywnie na-
stawieni do świata, którzy mają w sobie 
wiele ciepła. Dzięki nim zrozumiałam, 
że wszystko jest możliwe i zależy tyl-
ko od nas samych. Wszyscy byli bardzo 

otwarci i życzliwi, starali się mi pomóc. 
Czułam się potrzebna i doceniona. 
Szybko zrezygnowałam z tamtej pra-
cy. I to był dobry krok. Teraz więcej cza-
su mam dla dziecka i męża. Częściej się 
uśmiecham, jestem teraz bardziej otwar-
ta, mam większą pewność siebie i uwie-
rzyłam, że warto marzyć, bo marzenia 
się spełniają. Dzięki pracy nad sobą je-
stem po prostu lepszym człowiekiem. 
Joga? Zawsze kojarzyła mi się tylko 
z medytacją, a ja w pewnym momen-
cie swojego życia potrzebowałam wyci-
szenia. Szybko się przekonałam, że joga 
to nie tylko medytacja, ale świetny spo-
sób na poprawienie swojej sylwetki, róż-
nych zaniedbań, związanych z trybem 
pracy siedzącej i zdecydowanie lepsze 
samopoczucie. Joga dla mnie jest ide-
alnym sposobem na utrzymanie rów-
nowagi ducha i ciała. Pozwoliła mi bar-
dziej otworzyć się na zmiany i uwierzyć 
w to, że jestem w stanie pokonać swoje 
słabości, związane nie tylko z umysłem, 
ale i z ciałem, bo tam również potrzeb-
na jest cierpliwość i wytrwałość. Akuna 
w połączeniu z jogą daje mi wewnętrz-
nego „powera”. Po prostu chce mi się 
chcieć!

n Wysłuchała Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska
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Co to jest pranajama?
Krótko mówiąc, to sztuka świadomego, 
kontrolowanego oddychania. Oczywiście, 
dla nikogo nie jest rzeczą zaskakującą, je-
śli powiem, że oddech to życie. Życie za-
czynamy od pierwszego oddechu. Czasa-
mi klaps jest potrzebny, żeby ten pierw-
szy oddech uaktywnić. Pielęgniarka klep-
nie w pupę niemowlę i ono zaczyna od-
dychać, tym samym zaczyna żyć. I na od-
wrót, gdy oddech ustaje, życie kończy się. 
Oddech, życie, energia są ze sobą we-
wnętrznie związane. Jogini mają słowo, 
które wiąże, splata te trzy pojęcia – pra-
na. Czyli siła życiowa. Energia ta znajdu-
je się w powietrzu, ale nie jest tlenem. 
Jest to subtelna postać energii, zawarta 
w powietrzu, pożywieniu, wodzie i świe-
tle słońca. Ożywia ona wszelkie postacie 
materii. Dla uprawiającego jogę właściwe 
oddychanie spełnia 2 zadania: zwiększa 
ilość tlenu we krwi, a więc i w mózgu oraz 
pozwala panować nad energią życiową 
– praną, zapewniającą odpowiedni stan 
umysłu. Pranajama – to wiedza o kontroli 
oddechu – zawiera serię ćwiczeń, wycho-
dzących naprzeciw tym potrzebom i za-
pewniających znakomite zdrowie ciału. 
Pranajama, stan, gdy oddech jest kontro-
lowany, zwiększa niewątpliwie witalność, 
koncentrację umysłu, rozszerza świado-
mość. Przez określone ćwiczenia prana-
jamy, czyli poprzez świadome oddycha-
nie, organizowane w systemach oddecho-
wych, ludzie mogą obserwować, jak głę-
boko związany jest oddech z umysłem. 
Podobnie jak oddech wpływa na nasz na-
strój, tak stan psychiczny może zmienić 
nasze oddychanie. Świadome oddycha-
nie dostarcza tlenu i energii do komórek 
i przyspiesza wszystkie procesy komórko-
we. Jest to fantastyczne źródło energii. Za-
sada jest prosta – im lepiej oddychamy, 
tym lepiej się czujemy. Tym samym zupeł-
nie inaczej wygląda nasze życie.

A jak oddychają Polacy?
Posłużę się przykładem z grona ludzi, 
którzy przychodzą do naszego Studia 
na zajęcia jogi. Tu uczą się pozycji, ćwi-
czeń, a kiedy już ciało się „pootwiera”, 
kiedy klatka piersiowa pełniej, aktyw-
niej może uczestniczyć w ćwiczeniach, 
zaczynamy się uczyć pranajamy, czy-

Rozmowa z Marcinem 
Kasprzakiem dr. nauk 
med., specjalistą 
rehabilitacji i odnowy 
biologicznej

Oddech, 
czyli życie

Co to znaczy, prawidłowo, świadomie oddychać?
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li przechodzimy przez cały system ćwi-
czeń oddechowych. Jest w naszej gru-
pie jogi siedmiu lekarzy. Niech to będzie 
najlepszy przykład na to, że ludzie, któ-
rzy mają ogromną świadomość zdrowe-
go życia, anatomii, fizjologii, ludzie, któ-
rzy leczą zaburzenia oddechowe, sami 
muszą uczyć się oddychania. Okazu-
je się, że nie potrafimy oddychać, czy 
to dotyczy ludzi z dużą wiedzą medycz-
ną, czy przeciętnego śmiertelnika. Mamy 
oddech płytki, oddech z ograniczo-
nym używaniem przepony, mamy od-
dech, który nie angażuje mięśni wspo-
magających. Mamy oddech, który nie 
ma znaczenia pranicznego, czyli ener-
getycznego. Większość ludzi zapomnia-
ło jak prawidłowo oddychać. Oddychają 
płytko, ustami, niemal wcale nie bierze 
w tym udziału przepona, gdyż podczas 
wdechu unoszą barki albo też wciąga-
ją brzuch. Wskutek tego tylko niewielka 
ilość tlenu dostaje się do płuc, których 
jedynie część górna pracuje. Aktywność 
człowieka spada, jest mniej odporny 
na choroby. Próba oddychania w sposób 
zorganizowany, w sposób świadomy, 
kontrolowany, prowadzi do tego, że gu-
bimy się, że dusimy się, że nasze cia-
ło usztywnia się, prowadząc do napię-
cia, a to ogranicza swobodny oddech. 
Kontrolowany oddech to jest niebywa-
ły oręż, niebywałe narzędzie, żeby móc 
planować leczenie, żeby zacząć pano-
wać nad ciałem i umysłem.

Jakie znaczenie ma prawidłowy od-
dech?
Opanowany, kontrolowany, sterowa-
ny oddech daje władzę nad umysłem, 
potrafi umysł wyciszyć, potrafi stwo-
rzyć relację naszego ciała z umysłem 
w taki sposób, że umysł nie przeszka-
dza nam, żebyśmy mogli również cia-
ło doprowadzić do optymalnego roz-
luźnienia. A wiemy, że napięcie uwarun-
kowane jest w przeróżny sposób. Sta-
je się przyczyną różnych chorób, nie tyl-
ko układu oddechowego, stresu, bólu, 
ale też asymetrii kręgosłupa, przeciąże-
nia stawów, mięśni. Oddech pozwala 
odreagować, czyniąc swego rodzaju au-
toterapię. To zabieg, który bardzo czę-
sto zastępuje wytrawnych masażystów, 
prowadzi do rozluźnienia. Oddech może 
być też źródłem siły. Podstawą sportów 
wschodu, sportów walki jest skoncen-
trowany oddech. Oddech ten wyprowa-
dza się z określonej przestrzeni naszego 
ciała. Jogini mogą powiedzieć, że posłu-
gujemy się energią poszczególnych cza-
kramów. W walkach wschodu prowadzi 
się ten oddech z dolnej chary, czyli z po-

ziomu poniżej pępka. Pełna koncentra-
cja i – razem z wdechem i wydechem 
– następuje cios, bądź określony chwyt. 
Wielokrotnie potęguje się to z pomocą 
energii. Spektakularnym tego typu zja-
wiskiem jest popisywanie się przez lu-
dzi sztuki walki łamaniem desek, rozbi-
janiem cegieł – wszystko z pełną kon-
centracją.

Ponoć w naszym organizmie są ta-
kie miejsca, których sprawność 
można wytrenować tylko odde-
chem. Chodzi tu pewnie o mięśnie 
w okolicy kręgosłupa?
Oddechem można w zasadzie tre-
nować wszystkie 
mięśnie. Wdech 
i wydech 
to jest i na-
pięcie, i roz-
luźnienie. Je-
śli opanujemy 
techniki odde-
chowe, oddycha-
nie tylko samym 
nosem, oddychanie 
tylko częścią nosa, od-
dychanie przez usta – mo-
żemy nauczyć się kierować 
oddech do ostatniego zakątka 
naszego ciała. Koncentrując się na od-
dechu, napinamy mięśnie, razem z wy-
dechem rozluźniamy je, z takiej gim-
nastyki napięcia i rozluźnienia może-
my uczynić trening. Bardzo często wyko-
rzystuje się pranajamę w treningu ludzi 
chorych, leżących, przy bezwładach róż-
nego typu, dyskwalifikujących siedzenie 
czy podnoszenie kończyny, czy ruszanie 
palcem – koncentracja z oddechem daje 
świetne rezultaty. Żeby uaktywnić nerw, 
żeby zmobilizować organizm do pracy. 

Oddech ma tak niebywałą moc?
Jogini za pomocą oddechu czynią prze-
różne rzeczy, wyłączając swoje ciało 
i trwając tylko za pomocą swojej ener-
gii długie tygodnie bez pożywienia, przy 
tym zachowując pełną sprawność. Od-
dech to jest ogromny potencjał energe-
tyczny. Nasz organizm korzysta z trzech 
źródeł energii – Chińczycy uważają, 
że stały potencjał energii zakodowa-
ny jest w nerkach. Jeśli tę energię wy-
czerpiemy, to w zasadzie nasze życie się 
kończy. To jest energia jak w akumula-
torze samochodu. Ma stałą, określoną 
pojemność. Natomiast zmiennym źró-
dłem energii jest nasze pożywienie. I od-
dech właśnie. Pożywienie jest nieczyste, 
zabrudzone chemią, spożywane w bez-
ładzie, szybko, źle trawione. Często nie 

daje takiej energii, jakiej organizm po-
trzebuje. Jeśli oddech jest także zabu-
rzony, prowadzi to do wielu chorób. 
Podstawowa przyczyna wielu chorób 
to brak zasobów energetycznych. Lu-
dzie, którzy ćwiczą jogę, stosują prana-
jamę, czyli opanowali techniki ćwiczeń 
oddechowych, nie mają potrzeby do-
starczenia organizmowi takiej ilości po-
żywienia. Tę energię w dużej mierze za-
stępuje właśnie pranajama.

Czyli możemy pozbyć się zbędnych 
kilogramów, jeśli będziemy prawi-
dłowo oddychać?
Można takie założenie zastosować. Na-
leży pamiętać, że tlen jest niezbędny 
w procesie zjawisk fizjologicznych, bez 
tlenu nie ma prawidłowego funkcjono-
wania organizmu. Umiejętność kontro-
lowanego oddychania dostarcza tlenu 
niezbędnego do lepszej przemiany ma-
terii. Każda komórka naszego organi-
zmu będzie z tego zadowolona, jeśli do-
stanie optymalną ilość tlenu.

Jak długo możemy bez oddechu 
wytrzymać? I jakie są konsekwencje 
niedotlenienia mózgu?
Bicie rekordów, by sprawdzić, jak dłu-
go wytrzymam w bezdechu – tego nie 
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polecam. Kontrolowany oddech, ćwi-
czenia oddechowe nie tylko tworzą zu-
pełnie inne potencjały energetyczne, ale 
też wspomagają cały nasz układ odde-
chowy, czyli zwiększają sprawność mię-
śni klatki piersiowej, wspomagają od-
dech, innej siły nabiera mięsień serca. Je-
żeli trenujemy nasze mięśnie, to one na-
bierają wytrzymałości. Bezdech jest inte-
gralną częścią tych ćwiczeń. Przemien-
nie wdech i wydech, i po drodze bez-
dech jest udziałem tego treningu. Na-
wet nie zdajemy sobie z tego sprawy, ale 
po każdym naszych wdechu albo wyde-
chu następuje również taka mikropauza 
bezdechu. W trakcie świadomego oddy-
chania zaczynamy sobie to uświadamiać. 
I jeżeli ćwiczymy systematycznie oddech, 
to ta pauza bezdechu również ulega 
zmianie. Cały nasz oddech ulega zmia-
nie, więc umiejętność trwania w dłuższej 
przestrzeni czasu na zatrzymanym odde-
chu jest o wiele prostsza. Jogini ćwiczący 
pranajamę przez szereg lat, potrafią ten 
czas rzeczywiście spektakularnie wydłu-
żyć. Kontrolowany oddech pozwala spo-
wolnić cały nasz układ fizjologiczny.

Magia w oddychaniu.
Prawdziwa kontrola oddechu oznacza 
kontrolę sposobu, w jaki wydychamy, 
a nie sposób w jaki wdychamy. Ener-
gia jest najlepiej odświeżona, kiedy sys-
tematycznie wypuszczamy powietrze, 
a nie gdy z wysiłkiem napompowujemy 
płuca powietrzem. W ten sposób pod-
czas utrzymywania wysiłku fizyczne-
go twoja siła wzrasta, kiedy koncentru-
jesz się na powolnym wydychaniu po-
wietrza z płuc. Mówcy, piosenkarze, pły-
wacy i biegacze wiedzą o tym. Reszta 
z nas może to sprawdzić w prostym te-
ście. Kiedy wejdziesz pod zimny prysznic 
zazwyczaj zatrzymujesz oddech i spinasz 
mięśnie. To tylko wzmaga torturę. Jeśli 
zamiast tego spróbujesz spokojnie wy-

dychać, będziesz zaskoczony, w jak nie-
wielkim stopniu temperatura wody 
wpływa na ciebie. Wydech pomaga cia-
łu dostosować się do zmian. Uważna 
kontrola oddechu, z naciskiem na wy-
dech pomaga relaksacji. Większość z nas 
oddycha tylko połowicznie. Wdychamy 
powietrze, bo nie możemy temu zapo-
biec, ale nie umiemy w pełni wydychać. 
Napięcie i nawet depresję można poko-
nać, wykonując następujące ćwiczenie: 
złącz łopatki razem, ile dasz rady, bez 
napinania ich oddychaj delikatnie i głę-
boko. Zrób przerwę, weź głęboki, wolny 
wdech, aż płuca będą wypełnione kom-
fortowo. Zrób powolny wydech nosem 
z długim westchnieniem bez zmieniania 
pozycji łopatek. Wykonaj to tuzin razy, 
a twoje napięcie zniknie. To stymuluje 
mózg i łagodzi nerwy.

Gdzie leży przyczyna złego oddy-
chania?
Źródłem złego oddechu może być stres, 
emocje czy zła pozycja, brak kondycji, 
zablokowanie piersiowego odcinka krę-
gosłupa, astma czy inne choroby. Pod-
stawową zasadą, która stanowi funda-
ment w całym systemie ćwiczeń odde-
chowych, jest świadomość oddechu. 
To łatwo sprawdzić. Przeżycia, emocje, 
które powodują w nas jakiekolwiek wła-
śnie reakcje gwałtowności, objawiają się 
spięciem. Wystarczy skoncentrować się 
– odwracając uwagę od sytuacji, która 
stres spowodowała – na obserwowaniu 
swojego naturalnego oddechu i zauwa-
żymy po chwili, że nasze napięte mię-
śnie, barki uniesione do góry, sztywność 
karku, zaczną ustępować. Zalecam za-
tem odwołać się do oddechu, skoncen-
trować na nim swoją uwagę. Wtedy ten 
oddech zacznie się normować, zacznie 
wracać do miarowości. Jeżeli wyciszymy, 
uspokoimy nasz oddech, to zejdzie na-
pięcie. Jeśli ćwiczymy oddech, to w każ-
dej sytuacji, gdzie stres nas doświad-
cza, możemy skoncentrować się i zasto-
sować którąś z technik oddechowych. 
To jest wspaniały sposób na odreago-
wanie stresu. Weź głęboki wydech, za-
nim przystąpisz do jakiegokolwiek zada-
nia. Jak zrozumiesz, na czym polega po-
prawne oddychanie, doznasz wielu ko-
rzyści w postaci zdrowia i witalności. 

n Rozmawiał Ernest Sobieraj

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 20),  

Marcin Samborski / Fpress (str. 21), R.M. Kosińscy (str. 22)
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Dom to nie tylko twierdza
Wrogami naszego oddechu są m.in. po-
mieszczenia, w których przebywamy: 
biura, mieszkania, domy itp. Amerykań-
ska Agencja Ochrony Środowiska uzna-
je powietrze w pomieszczeniach za je-
den z 5 czynników najgroźniejszych dla 
zdrowia! Śpiąc, oglądając telewizję czy 
czytając książkę, siedząc w ulubionym, 
wygodnym fotelu także bezwiednie 
wdychamy cząstki groźnych, chemicz-
nych toksyn. Poziom zanieczyszczenia 
powietrza wewnątrz pomieszczeń może 
być nawet 50 razy wyższy niż powietrza 
na zewnątrz. Główną przyczyną są dro-
biny kurzu, dym tytoniowy, środki czysz-
czące, opary farb, gazy i opary powsta-
jące np. podczas gotowania czy ogrze-
wania. 
Także kiedy wychodzimy z domu, nasz 
oddech „narażony” jest na niezwykle 
szkodliwe działanie toksyn – to ubocz-
ny efekt spalin samochodowych i prze-
mysłowych, nawozów stosowanych 
do uprawy roślin czy nawet dziury ozo-
nowej. Pozbycie się toksyn z organi-
zmu daje nam skuteczną broń w wal-
ce o zdrowy oddech, a tym samym dłu-
gie życie.

Objawy groźnych chorób
Prawidłowy oddech uniemożliwia m.in. 
palenie. Palenie (oraz wdychanie dymu 
tytoniowego) jest jednym z największych 
wrogów prawidłowego oddychania! 
U każdego palacza wzrasta ryzyko za-
chorowania na tzw. Przewlekłą Obtura-
cyjną Chorobę Płuc. Według badań prze-
prowadzonych przez TNS OBOP (2005 r.) 
aż 94% Polaków nie zna terminu POChP. 
Jest to piąta przyczyna zgonów na świe-
cie! WHO szacuje, że w roku 2020 może 
przesunąć się na trzecią pozycję! Obja-
wami choroby są poranny kaszel, dusz-
ności i coraz to większe kłopoty z oddy-
chaniem (szczególnie podczas wysiłku fi-
zycznego).
Kłopoty z oddychaniem świadczą o róż-
nych, groźnych chorobach. Oprócz 
POChP jest nią także tzw. bezdech sen-
ny, wynikający z zaburzeń oddychania 
podczas snu. W ciężkich przypadkach 
choroby bezdechu mogą trwać nawet 
ok. 60 sekund, w dodatku powtarzają 
się kilka razy w ciągu nocy. 

Takim jesteś człowiekiem, 
jak oddychasz
Właściwe oddychanie ma związek tak-
że z naszym umysłem! Może na przy-
kład pomóc w nauce języków obcych. 
Przykładem jest uczenie przyspieszone 
metodą dr. Georgija Lozanowa. Według 

uczonego oddychanie razem z okre-
ślonym rytmem pozwala szybko opa-
nować język obcy. Oddychając regular-
nie, miarowo i głęboko, dostarczamy or-
ganizmowi energii pobudzającej talen-
ty umysłowe. Nasz umysł zaczyna zupeł-
nie inaczej pracować niż przy niespokoj-
nym i płytkim oddechu. Według dr. Lo-
zanowa przyspieszone uczenie jest moż-
liwe wtedy, kiedy potrafimy umiejętnie 
zatrzymać oddech pomiędzy wdechem 
a wydechem: mózg wtedy efektywniej 
pracuje. 
Według psychologów obserwowanie 
oddechu u pacjenta pozwala określić, 
jakim jest człowiekiem. Oddech osoby 
spokojnej, rzadko wpadającej w gniew 
i poddającej się nastrojom, jest miaro-
wy oraz regularny. Jeśli wydychamy wię-
cej powietrza niż wdychamy – może 
to oznaczać, że jesteśmy ludźmi, którzy 
łatwo okazują słabości, rezygnują z re-
alizacji zadania, jeśli tylko pojawią się 
kłopoty. Ludzie, którzy wydychają mniej 
powietrza niż wdychają są silni, rzad-
ko się poddają. Stałe proporcje między 
wdechem a wydechem są domeną osób 
o silnym poczuciu własnej wartości.

n Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosińscy

Zdrowe oddychanie – co mu 
sprzyja, co przeszkadza
Warto zadbać o oddech

Każdy człowiek 
wykonuje w ciągu 
dnia około 20 tys. 
wdechów i wydechów. 
Robi to nieświadomie, 
traktując oddychanie 
jako coś normalnego. 
Świadomie natomiast 
robimy wszystko, aby 
nasz oddech zamiast 
być siłą napędową 
organizmu, stał się 
powodem zmartwień 
– na przykład palimy 
papierosy.
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Alicja Rezmer urodziła się 
w Skarszewach. Skończyła 
Technikum Hodowlane i zaczę-
ła się rozglądać za pracą. Tak 
naprawdę nie miała pomysłu 
na to, co chciałaby robić. Jed-
no jest pewne – rozsadzała 
ją energia i dlatego marzyła 
o pracy ciekawej, a przede 
wszystkim niezbyt mono-
tonnej. Na pewno nie biu-
rowej. Pomysł na życie 
podsunęła jej teściowa.
– Mama mojego męża 
pracowała jako na-
uczycielka religii. Za-
mierzała przejść 
na zasłużoną emery-

turę i potrzebowała godnej na-
stępczyni. Namówiła mnie, abym zdoby-
ła odpowiednie kwalifikacje i spróbowała 
– opowiada Alicja. – Pomyślałam, że pra-
ca z dziećmi to jest to, czego szukam. 
Skończyła trzyletnie Kolegium Teolo-
giczne w Pelplinie i zrobiła magisterkę 
w Akademii Teologii Katolickiej w Tcze-

wie. Zaraz potem zaczęła uczyć religii 
w Szkole Podstawowej w Skarszewach. 
W tym czasie małżeństwo Rezmerów 
szukało działki pod budowę domu. Ten 
wymarzony domek mógł być malutki 
i ciasny, byleby tylko własny. Przerażało 
ich widmo mieszkania w bloku. Znaleźli 
wymarzoną działkę i pomału zaczęli re-
alizować swoje marzenia.

Fajne pomysły
Praca w szkole nie dawała Alicji pełnej 
satysfakcji. Ciągle poszukiwała pomy-
słów, jak by ją jeszcze urozmaicić. Chcia-
ła wymyślić coś takiego, co by porwa-
ło dzieci do wspólnej pracy, zachęciło 
do działania, pobudziło wyobraźnię.
Najpierw zaprosiła do szkoły księdza dr. 
Romualda Szczodrowskiego, który aku-
rat wrócił z misji w Zambii. W przygo-
towaniach do spotkania pomogły dzie-
ci i inni nauczyciele. W szkolnej sali gim-
nastycznej zorganizowano galerię zdjęć 
i pamiątek z Afryki. Gości witał natural-
nej wielkości słoń ze styropianu wykona-
ny przez zaprzyjaźnionego artystę, Józe-
fa Kiedrowskiego. Słoń tak się wszystkim 
spodobał, że do dzisiejszego dnia stoi 
przy wejściu do szkoły.
Spotkanie okazało się strzałem w dzie-
siątkę. Alicja zmotywowana przez dy-
rekcję szkoły zaczęła myśleć o kolejnych 
tego typu imprezach. I tak się stało. 
Kilka miesięcy później Skarszewy od-
wiedził Krzysztof Hołowczyc, który opo-
wiadał o bezpieczeństwie w ruchu dro-
gowym. Dzieci przygotowały specjal-
ne scenki, obrazujące sytuacje w ruchu 
drogowym i ogromny plakat z napisem 
„Hołek na prezydenta”. Hołowczyco-
wi towarzyszył krajowy duszpasterz kie-
rowców, ksiądz dr Marian Midura. Po-
tem Alicji udało się zaprosić też Zbignie-
wa Zamachowskiego. 

Dorota Stalińska od lat zajmuje się bezpieczeństwem 
na polskich drogach i od lat prowadzi edukacyjny 
program dla dzieci pt. „Lekcja Bezpieczeństwa”. 
– W listopadzie zeszłego roku – mówi z uśmiechem – 
zadzwoniła do mnie Alicja Rezmer, prosząc o „Lekcję 
Bezpieczeństwa” dla dzieci w jej szkole. Byłam pewna, 
że to jakaś starsza pani nadużywająca alkoholu, bo 
głos miała taki potwornie ochrypnięty i skrzekliwy. 
Kiedy przyjechałam do Skarszew, okazało się, że jest 
to wspaniała, młoda kobieta, która z racji wykonywania 
swego zawodu od lat cierpi na zapalenie krtani.

Od „Lekcji 
Bezpieczeństwa” 
do Zdrowia
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Ale Alicja jest duszą nie-
pokorną i zawsze uważa, 
że można zrobić jeszcze coś 

więcej. Założyła więc Fundację 
Na Rzecz Osób Poszkodowa-

nych w Wypadkach, z zamia-
rem wybudowania ośrodka re-
habilitacyjnego na własnej ziemi, 

którą na ten cel przekazała fun-
dacji. A potem wymarzyła sobie 

„Lekcję Bezpieczeństwa” Doroty 
Stalińskiej. 
– To nie było łatwe zadanie – przyznaje 
pomysłodawczyni tych przedsięwzięć. – 
Trzeba było zdobyć telefon, dopasowy-
wać się do napiętych terminów… no 
i przekonać panią Dorotę, która wyjeż-
dżała właśnie do Kanady, żeby jednak 
przed wyjazdem do nas przyjechała.

Od głosu do przyjaźni
Zaproszenie przez Alicję Doroty Staliń-
skiej stało się początkiem przyjaźni obu 
pań. Z racji podobnego temperamentu 
i poczucia humoru zaczęły świetnie się 
dogadywać.
– Kiedy Dorota przyjechała i spotkałyśmy 
się osobiście – opowiada z uśmiechem 
Alicja – przyznała, że jest zaskoczo-
na, iż jestem tak młodą osobą. Aktorka 
stwierdziła, że mój głos, który słyszała 
w słuchawce telefonu, był głosem oso-
by co najmniej 30 lat starszej. Ponieważ 
ledwo mówiłam, Dorota dała mi zaraz 
po przyjeździe pół szklanki Alveo, żebym 
popłukała tym gardło i wypiła. Na szczę-
ście na drugi dzień mówiłam już znacz-
nie lepiej i mogłam jakoś poprowadzić 
całą imprezę. Od trzech, czterech lat 
miałam poważne problemy ze struna-
mi głosowymi i krtanią. Nie przejmowa-
łam się tym specjalnie, bo to zawodowa 
choroba nauczycieli, chociaż przyznaję, 
że było to kłopotliwe, bo zdarzało się, 
że głos zanikał mi zupełnie i trudno mi 
było wówczas pracować. 
Dorota Stalińska postanowiła pomóc 
Alicji w jej problemach. Sposobem 
na to miało być właśnie polecane i stoso-

wane przez nią Alveo. A ponie-
waż do Skarszew z Dorotą przy-
jechał jej producent odblasków 
Andrzej Sakowski, który potwier-
dził, że specyfik pozytywnie wpły-
nął na jego zdrowie, oddziałując 
na poziom cukru we krwi, postano-
wiła spróbować. 
– Zamówiłam od razu cały karton 
Alveo, żeby zachęcić do picia rodzi-
nę. Tym bardziej, że wszyscy po-
trzebowaliśmy czegoś korzystnie 
wpływającego na odporność, 
a mąż miał od lat kłopoty ze 
snem – tłumaczy.

Lepsze samopoczucie
Picie Alveo rozpoczę-
li w pierwszych dniach li-
stopada 2007 roku. Alicja 
z mężem pili jedną miarkę 
dziennie, ich dwoje dzieci – 
po połowie tej dawki.
Korzystne dla zdrowia od-
działywanie preparatu 
było bardzo szybko widoczne.
 – Kiedy poszłam na wizytę kontrolną 
do lekarza, ten z zadowoleniem stwier-
dził, że antybiotyk okazał się skuteczny, 
gdyż stan zapalny krtani minął. Powie-
działam wówczas doktorowi, że rów-
nież piję Alveo.
Dzięki temu mogła już w grudniu śpie-
wać z dziećmi kolędy. I normalnie funk-
cjonować.
Do ziół przekonała od tej pory bardzo 
wielu ludzi: nauczycielek, przedszkolanek, 
a nawet proboszcza miejscowej parafii.
Alveo zdobyło też uznanie męża Alicji, 
Macieja.
– Pierwszą miarkę wypiłem też za na-
mową Doroty Stalińskiej – przyznaje. 
– Podczas jej wizyty chodziłem jak stru-
ty i przyznałem się, że mam problemy ze 
snem. I to od wielu lat. Zaserwowała mi 
wówczas miarkę Alveo. Jako że zdarze-
nie miało miejsce we wczesnych go-
dzinach rannych, a dzień był męczą-
cy i pełen emocji, szybko o tym za-
pomniałem. Przypomniałem so-
bie rano, kiedy otworzyłem oczy 
i stwierdziłem, że jest już jasno 
na dworze. Okazało się, że prze-
spałem ładnych kilka godzin! 
Trudno było o lepszą motywację 
do picia ziół.
Dzieci Rezmerów wiedzą, 
że dzień należy rozpocząć 
od Alveo. Stan ich odporno-
ści jest lepszy niż dawniej. 
Córeczka pani Alicji jest tak 
przekonana o niezbędno-
ści preparatu dla zdrowia, że kiedy 

tylko widzi, że któraś z jej licznych przy-
jaciółek pociąga noskiem, mówi do swo-
jej mamy: 
– Pewnie zapomniała wypić swoje Alveo.
Oczywiście w parze z suplementacją 
szła też zmiana diety. Przede wszyst-
kim zniknęły wszystkie sztuczne przypra-
wy. Na stole pojawiło się dużo warzyw 
i owoców, słodkie napoje zastąpiła nie-
gazowana woda mineralna. Składniki 
potraw są odpowiednio łączone, tłusz-
cze zredukowano do minimum. Wszyst-
ko w myśl zasady: zdrowie przede 
wszystkim.

n Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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Dzień z życia, 
grudzień 
2007 
Janusz źle sypia. 
W nocy 3–4 razy 
wstaje do toalety, 
przy okazji za każ-
dym razem wypala 
papierosa. Rano spie-
szy się do pracy, za-
miast śniadania pije 
kawę i pali papierosa. 
Telefon nie przesta-
je dzwonić. Janusz ca-
łuje w pośpiechu swo-
ją partnerkę – 21‍‑letnią 
Kasię i wychodzi. 
Wróci za 18 godzin. 
W tym czasie odbierze 
kilkadziesiąt telefonów, 
wypali prawie 3 paczki 
papierosów, przejedzie 
kilkaset kilometrów, od-
będzie kilkanaście spo-
tkań biznesowych, zje 

coś w fast foodzie, wypije 1–2 litry coli. 
Ma 32 lata, jest dyrektorem i prokuren-
tem w dwóch międzynarodowych fir-
mach spedycyjnych. Od 5 lat nie był 
na urlopie i nie wyłączył telefonu, jest 
dostępny całą dobę, 365 dni w roku. 
Zarabia bardzo dobrze, jego rodzina 
żyje na wysokim poziomie, są zabezpie-
czeni finansowo. Ale płacą za to wysoką 
cenę. W życiu rodzinnym Janusz prawie 
nie uczestniczy – albo go nie ma, albo 
jest zbyt zmęczony. Niedzielne obiady, 
święta, uroczystości rodzinne? Dźwięk 
telefonu i wyjście Janusza już niko-
go nie dziwi. Spacer z Kasią czy wypad 
do kina? Tysiące razy zmieniali plany, bo 
Janusz był potrzebny w firmie. Właści-
wie żyje dniem dzisiejszym, nie planuje 
tego, co będzie za miesiąc, za pół roku. 
A dzisiaj liczy się głównie praca. 

Janusz bierze leki na nadciśnienie, które 
jest spowodowane otyłością. Ma ponad 
20 kilo nadwagi, szybko się męczy, nie 
może swobodnie pokonać kilku scho-
dów. Nie przejmuje się tym, nie zmie-
nia swojego trybu życia ani sposobu od-
żywiania.
Bardziej dokucza mu alergia – szcze-
gólnie w podróżach służbowych, kie-
dy musi szukać hotelu, w którym pościel 
ma sztuczne wypełnienie. Na pucho-
wych poduszkach Janusz nie zaśnie – ki-
cha, puchnie, łzawią mu oczy. Gdy ob-
jawy nasilą się, bierze leki przeciwaler-
giczne. 
Po całym dniu ciężkiej pracy wraca 
do domu. Przelicza, czy starczy mu pa-
pierosów do jutra, jeśli nie – robi zaku-
py. Papierosy to nieodłączny element 
na każdym jego paragonie w sklepie. 
Często choruje na zpalenie płuc i oskrze-
li, ma świszczący, ciężki oddech, niską 
wydolność płuc, słaby węch i smak, ale 
nałóg jest silniejszy. Kilka razy próbował 
rzucić palenie.
W domu Janusz zjada obiad albo śnia-
danie, którego nie tknął rano. Myje się 
i przygotowuje ubrania na jutro. Pachną 
papierosami, bo w domu pali też Kasia. 
I chociaż oboje wyjątkowo dbają o hi-
gienę, pralka pierze na okrągło, a ubra-
nia suszą się na wietrze – pranie nie ma 
świeżego zapachu. Albo go nie czują.
Janusz jest zbyt zmęczony, by wysłu-
chać do końca relacji Kasi o tym, co dziś 
się zdarzyło. Ich córka – Julka rośnie 
jak na drożdżach i codziennie zaskaku-
je mamę nowymi umiejętnościami. Taty 
nie było przy jej pierwszym uśmiechu, 
pierwszym kroku, pierwszym „mama”. 
Można powiedzieć, że nie było go na-
wet przy porodzie rodzinnym, bo cho-
ciaż na porodówce był, to przez telefon 
omawiał z szefem projekt dostawy ele-
mentów elektrowni wiatrowej.
Praca przeszkodziła mu także w innej 
ważnej chwili: prawie nie zdążył po-
żegnać się z umierającą babcią, która 
przez 3 dni wyczekiwała go w szpitalu.

Dzień z życia, grudzień 2008
Janusz wysypia się i wstaje wypoczęty, 
nie pali już w nocy. Rano wypija miar-
kę Alveo. Je śniadanie z żoną i dzieć-
mi. Na stole są m.in. warzywa, owoce, 
ciemny chleb, trzcinowy cukier. Popiel-
niczka i papierosy zniknęły na dobre. 
Jest wolnym człowiekiem, nie ma szefa, 
nie ma telefonów od rana ani w nocy. 
Janusz współpracuje z Akuną, jest nie-
zależny, sam dysponuje swoim czasem, 
dobiera sobie partnerów biznesowych. 
Pracuje na lepszą, spokojną przyszłość 

Pracoholizm, nałóg 
papierosowy, nieregularne 
i niezdrowe jedzenie, 
otyłość, nadciśnienie, 
alergia, słaba odporność 
organizmu – jeszcze rok 
temu Janusz Bujnowski 
z Rzepina nie myślał 
o zdrowiu, o profilaktyce, 
o ruchu, nie myślał nawet 
o rodzinie – nie miał 
na to czasu. Na liście jego 
priorytetów królowały 
praca i pieniądze.

Priorytet 
– rodzina

Dwa dni z życia
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swojej rodziny. Pracy poświęca 6 go-
dzin dziennie. Reszta to czas dla rodzi-
ny – dla Kasi, Julki, Kacperka i dla siebie, 
dla swojego zdrowia. 
Odszedł z pracy w maju 2008 roku. 
Powiedział „dość”. Zbyt wiele stracił, 
zbyt wiele go w życiu ominęło. Chciał 
to nadrobić, chciał znaleźć normalną 
pracę przez 8 godzin dziennie. Chciał 
cieszyć się wolnymi sobotami, świę-
tami, chciał do końca zjeść niedzielny 
obiad u mamy, chciał iść do kina z Ka-
sią, na spacer z dziećmi, chciał patrzeć, 
jak rosną, jak się rozwijają, chciał w tym 
uczestniczyć. Chciał być wolny.
Ze swoimi kwalifikacjami w ofertach 
pracy mógł przebierać, ale szukał spo-
kojnie, bał się znów wpaść w pułapkę. 
Kierował się już nie wysokością zarob-
ków, ale czasem pracy. „Nienormowa-
ny!” – rezygnował.
W czerwcu 2008 roku z propozycją 
współpracy z Akuną zgłosił się do nie-
go Bogdan Gałwa. Przestawił plan mar-
ketingowy firmy, jasne, uczciwe zasa-
dy. Janusz zgodził się i jak zawsze po-
stanowił do swojej pracy podejść pro-
fesjonalnie. Ma być promotorem zdro-
wia – nie może mieć nadwagi, nie może 
palić, musi poprawić swoją odporność, 
uprawiać sport, a przede wszystkim do-
wiedzieć się, czym jest profilaktyka zdro-
wotna i suplementacja. Musi zacząć 
dbać o zdrowie swoje i najbliższych. 
Nabył karton Alveo. Kasia spodziewa-
ła się drugiego dziecka, mama – Krysty-
na miała wiele dolegliwości związanych 
z odpowiedzialną i stresującą pracą.
Pierwszym efektem działania prepara-
tu było oczyszczanie. Detoksykację Ja-
nusz wspomina niechętnie – przez 3 dni 
nie wychodził z toalety. Dzięki temu, że 
organizm pozbył się zalegających resz-
tek i toksyn, zrzucił 12 kg, nie zmienia-
jąc przy tym radykalnie nawyków ży-
wieniowych. Żadna dieta wcześniej nie 
dała takich rezultatów. Postanowił więc 
pójść za ciosem. Rzucił palenie z dnia 
na dzień, namówił też do tego Ka-
się. Początki były trudne, ale nawzajem 
wspierali się w postanowieniu i wytrwa-
li. Następnie przeanalizowali swój spo-
sób odżywiania. Wyeliminowali niezdro-
we przekąski i jedzenie w fast foodach. 
Do swojej diety wprowadzili warzywa 
i owoce, przestrzegają właściwych połą-
czeń pokarmów – mięso jedzą z surów-
ką, nie z ziemniakami. Zamiast zgrzewek 
coli kupują zgrzewki wody mineralnej.
Kolejnym celem na ich liście było za-
dbanie o aktywność fizyczną. Zaczę-
li od spacerów, potem dołączyli basen 
i bieganie. Łączą przyjemne z pożytecz-

nym, bo poprawiają swo-
ją kondycję i rodzinnie spę-
dzają czas.
Na efekty zmiany stylu ży-
cia nie czekali długo. Świa-
domość prozdrowotna 
i potrzeba profilaktyki opła-
ciły się. Kasia w drugiej cią-
ży nie miała anemii. Uro-
dziła zdrowe i śliczne dziec-
ko – Kacperka. Jej organizm 
pozbył się toksyn zalegają-
cych z powodu wielu lat pa-
lenia papierosów. Teraz ma 
ładną, świeżą cerę, mocniej-
sze włosy i paznokcie. Ma 
więcej energii i siły do zaj-
mowania się dziećmi.
Krystyna jest znacznie spo-
kojniejsza. Do pracy wsta-
je wypoczęta i uśmiechnięta. 
Unormowało jej się ciśnienie. 
Zapomniała, co to ból głowy.
Janusz waży 105 kg. Lepiej się 
czuje, ma większą wydolność or-
ganizmu, mniej się poci i męczy. 
Nie uskarża się na alergię, której 
objawy ustąpiły do tego stopnia, 
że może spać w pościeli z natu-
ralnym, puchowym wypełnieniem. 
Poprawiła mu się odporność orga-
nizmu, w tym roku nie chorował ani 
na zapalenie płuc, ani na za-
palenie oskrzeli.
Wraca do domu spokoj-
ny i zrelaksowany. Jest po-
południe, czas na obiad 
z rodziną. Telefon odbie-
ra bez stresu, nigdzie nie 
musi wychodzić – uma-
wia kolejne spotkania 
w sprawie Alveo. Ma 
wielu współpracowni-
ków, ponieważ wśród 
swoich byłych part-
nerów biznesowych 
nadal cieszy się du-
żym zaufaniem. 
Bardzo szybko zo-
stał Liderem, ale 
jego plany sięgają 
pozycji Vicepre-
sidenta. Po obie-
dzie ma czas dla Kasi i dzieci. 
Może pójdą do kina, może do babci Kry-
si, a może zaplanują wycieczkę do cie-
płych krajów. Mogą sobie na to pozwo-
lić – mają stabilną sytuację finansową 
i czas, aby realizować marzenia.

n Katarzyna Mazur

fot. Adam Słowikowski
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Dlaczego przyjmowanie Onyx Plus 
jest tak ważne dla naszego zdrowia?
Naturalne produkty wspomagające zdro-
wie czy lepiej: odżywcze suplementy są 
obecnie nierozłącznie związane z tro-
ską o zdrowie. Odgrywają ogromną rolę 
w diecie, korzystnie wpływając na od-
porność organizmu i spowalniając proce-
sy starzenia (np. przyjmowanie witaminy 
C w okresach, kiedy wymagana jest do-
bra odporność organizmu – m.in. pod-
czas jesieni czy zimy zażywanie komplek-
su najlepiej przyswajalnych witamin, czy 
minerałów – np. Onyx Plus). Każdy skład-
nik odżywczy jest uzależniony od inne-
go. Nie ma takiego, który działa sam. 
Warto więc uzupełniać dietę komplekso-
wo. Wprawdzie nic nie zastąpi zdrowej, 
zróżnicowanej diety, ale odżywcze suple-
menty uzupełniają ją jako skoncentowa-
ne źródło substancji odżywczych, w ten 
sposób wzbogacając jadłospis. Obecnie 
suplementy są nie tylko uzupełnieniem 
ubogiej diety. Naturalne produkty, takie 
jak Onyx Plus pomagają chronić przed 
szkodliwym działaniem toksyn i korzyst-
nie wpływać na stan komórek naszego 
organizmu. Kiedy jest stosowany wraz 
ze zdrową dietą i towarzyszą mu ćwicze-
nia fizyczne (treningi), Onyx Plus pomo-
że osiągnąć i utrzymać optymalny stan 
zdrowia.
Innymi przyczynami, dla których potrze-
bujemy suplementów, mogą być nie-
systematyczne przyjmowanie posiłków 
i bardzo szybkie tempo życia. Niewłaści-
we trawienie dodatkowo uniemożliwia 
wchłanianie substancji odżywczych. Wie-
lu ludzi doświadcza problemów z ukła-
dem trawiennym jedynie w średnim 
stopniu. Trawienie i wchłanianie staje się 
gorsze z wiekiem, powodując, że zaczy-
na nam brakować najważniejszych sub-
stancji odżywczych w organizmie. 
Spożywanie przetworzonego, gotowa-
nego, konserwowanego jedzenia rów-

Zdrowa dieta jest 
podstawą zdrowego 
i co za tym idzie ładnego 
wyglądu. Dlaczego jednak 
musimy wspomagać 
się suplementami? 
Na to i inne pytania 
dotyczące minerałów 
odpowiada dr Jaromir 
Bertlik.

Minerały 
a zdrowie

Uzupełniamy dietę kompleksowo
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nież prowadzi do niedoborów substan-
cji odżywczych. Jakość kupowanego je-
dzenia często jest niska. Wyjałowiona 
gleba rodzi warzywa i owoce o niższych 
wartościach odżywczych niż w czasach 
przedindustrianych. Onyx Plus rekom-
pensuje niedobory także w indywidual-
nych, konkretnych przypadkach. Star-
szym ludziom zwykle brakuje wapnia, 
magnezu i innych ważnych minerałów, 
które są niezbędne dla prawidłowego 
przebiegu wielu funkcji fizjologicznych 
organizmu. Ci, którzy wiele trenują (en-
tuzjaści fitnessu), z kolei potrzebują ca-
łego wachlarza minerałów i innych sub-
stancji odżywczych, aby zachować siłę 
i wytrzymałość. 

W jaki sposób niedobór minerałów 
wpływa na nasz organizm? 
Minerały mają podstawowe znaczenie 
dla funkcjonowania wszystkich organów 
w całym naszym ciele. Niektóre są w na-
szym organizmie obecne w dużych ilo-
ściach – na przykład wapń. Inne, takie 
jak mangan, występują tylko w śladowych 
ilościach, ale również są potrzebne dla za-
chowania zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Minerały są częścią składową wie-
lu substancji w naszym organizmie – two-
rzą enzymy, hormony, kości, tkanki kost-
ne, zęby i płyny ustrojowe. Wapń i fosfor 
są najbardziej popularnymi pierwiastka-
mi w naszym organizmie. Inne ważne mi-
nerały, które występują w większych ilo-
ściach to między innymi cynk, sód, potas, 
magnez. Zbyt duża lub zbyt mała ilość 
minerałów w naszym organizmie wpływa 
niekorzystnie. Niski poziom wapnia po-
woduje skurcze mięśni, kości tracą swoją 
gęstość, naczynia stają się kruche, a mózg 
zaczyna działać nieprawidłowo. 
Oto (w skrócie) jak działają główne mi-
nerały, na które nasz organizm ma za-
potrzebowanie i do czego prowadzą 
niedobory każdego z nich. 
Wapń – spełnia podstawową rolę 
w utrzymaniu zdrowych kości, w prawi-
dłowym kurczeniu się mięśni i w krzep-
nięciu krwi. Wapń jest również istotny dla 
zdrowych zębów. Niedobór wapnia pro-
wadzi do bólu i niekontrolowanych skur-
czów mięśni oraz zmniejszenia gęstości 
kości. Niezbędnym składnikiem podczas 
przyswajania i właściwego wykorzystania 
wapnia jest witamina D. U dorosłych nie-
dobór wapnia prowadzi w konsekwen-
cji do osteoporozy. Kobiety po meno-
pauzie są bardziej narażone na niedobór 
wapnia, ponieważ w tej fazie życia spada 
u nich poziom estrogenów. 
Chrom – jest obecny w procesach 
przemiany glukozy w energię. Jest rów-

nież obecny podczas wchłaniania kwa-
sów białkowych (które następnie budu-
ją białka) i tłuszczów. Niedobory chro-
mu powodują nietolerancję na gluko-
zę, hiperglikemię (wysoki poziom cu-
kru we krwi), spadek wagi ciała. Bada-
nia wskazują również na to, że przyj-
mowanie chromu wpływa korzyst-
nie na poszczególne przypadki cukrzy-
cy typu II. 

Magnez – odgrywa ważną rolę w struk-
turze i prawidłowym funkcjonowaniu 
ludzkiego ciała. Jest potrzebny w ponad 
300 reakcjach metabolicznych, również 
podczas „produkowania“ energii. W cie-
le dorosłego, zdrowego człowieka jest 
25 gramów magnezu. Wśród objawów 
niedoboru magnezu znajdują się: spa-
dek poziomu wapnia w organizmie i do-
legliwości z tym związane, niski poziom 
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potasu (hipokalemia), ubywanie sodu, 
niski poziom hormonu tarczycy (PTH – 
parathormonu), objawy neurologiczne 
i mięśniowe, takie jak drgawki i skurcze, 
tężyczka, utrata apetytu, mdłości, wy-
mioty i zmiany w osobowości. 
Mangan – to pierwiastek, który jest za-
równo odżywczy i potrzebny naszemu 
organizmowi, jak i toksyczny. Jest za-
angażowany w rozwój kości, odpowia-
da za gojenie się ran, ma właściwości 
przeciwutleniające. Mangan bierze rów-
nież udział w metabolizmie (przemianie 
i wchłanianiu) węglowodanów, kwasów 
białkowych i cholesterolu. O niedoborze 
manganu mogą świadczyć zaburzenia 
wzrostu, zaburzenia układu płciowego, 
zwyrodnienia szkieletu, zaburzenia tole-
rancji glukozy, zmiany w metabolizmie 
węglowodanów i tłuszczów. 
Inne minerały: selen, fosfor, potas, 
sód i cynk także odgrywają ważną rolę 
w utrzymaniu zdrowia i dobrego samo-
poczucia, a ich niedobory również pro-
wadzą do wystąpienia problemów zdro-
wotnych. 

Jak minerały wpływają na nasz 
układ krążenia? 
Nasz układ krążenia jest zbudowa-
ny z serca, tętnic, żył i naczyń krwiono-
śnych, które przenoszą substancje od-
żywcze do każdej komórki ciała. Cała 
sieć naczyń krwionośnych pracuje dzię-
ki sercu. Sprawne krążenie zapewnia, 
że komórki naszego ciała są dotlenione, 
otrzymują białka i inne substancje od-
żywcze, które są im potrzebne do funk-
cjonowania. Prawidłowe krążenie usuwa 
również pozostałości przemiany materii 
i toksyny oraz sprawia, że pH całego cia-
ła utrzymuje się w normie, a nasz orga-
nizm nie jest ani nadmiernie zasadowy, 
ani zakwaszony. 

Jak każdy inny organ naszego ciała 
układ krwionośny zbudowany jest z tka-
nek, które również zgłaszają zapotrze-
bowanie na substancje odżywcze. Jeśli 
więc brakuje nam ważnych minerałów, 
to mogą pojawić się niekorzystne zmia-
ny w układzie krążenia. Najpoważniejsze 
prowadzą do wylewów i zawałów. Kiedy 
krążenie ustaje, tkanki umierają.

Dlaczego wapń jest ważny dla na-
szego serca?
Serce to jest wielki mięsień, który nie-
ustannie pracuje i cały czas dostarcza 
do komórek substancje odżywcze i tlen. 
Substancje odżywcze i tlen są dostarcza-
ne przez system naczyń krwionośnych 
i tętnic serca i wszystko, co zakłóca 
przepływ krwi, może prowadzić do po-
ważnych uszkodzeń, a nawet śmierci 
(martwicy) części serca. Istotne jest rów-
nież krążenie w przestrzeniach między-
komórkowych w całej tkance łącznej. 
Wapń jest minerałem niezbędnym dla 
prawidłowej pracy serca i układu krąże-
nia. Nie należy jednak zapominać o rów-
nowadze – zbyt wiele wapnia, który się 
odkłada, także powoduje choroby serca 
i naczyń krwionośnych. 

Jak stres wpływa na nasz układ krą-
żenia? Czy Onyx Plus pomaga redu-
kować niekorzystne efekty działa-
nia stresu?
Na początku powinniśmy zdać so-
bie sprawę z tego, czym jest stres. Czę-
sto nie wiemy, o co tak naprawdę cho-
dzi z tym stresem. Wielu ludzi wyobra-
ża sobie, że stres związany jest z sytu-
acjami, których się doświadcza – takimi 
jak wypadki czy stan pobudzenia. Nie-
kórzy sądzą, że stres przytrafia się na-
szemu umysłowi i ciału w odpowiedzi 
na dane wydarzenia – wtedy serce za-
czyna bić mocniej, jesteśmy podenerwo-

wani, obgryzamy paznokcie. Nasze 
nastawienie do danej sytuacji wyda-
je się w tym momencie podstawowym 
zagadnieniem. Kiedy znajdujemy się 
w jakiejś sytuacji, momentalnie ją oce-
niamy. Decydujemy, czy dana sytuacja 
zagraża nam i w jaki sposób powinni-
śmy zareagować. Jeśli wydarzenie, kto-
rego jesteśmy uczestnikami, przerasta 
nasze możliwości, nazywamy je stresują-
cym i reagujemy klasycznie – jak w sytu-
acji stresowej. Jeśli sytuacja nas nie prze-
rasta i możemy stawić jej czoło, wte-
dy nie jesteśmy zestresowani. Każdy po-
strzega inaczej i ma inne umiejętności 
radzenia sobie. W związku z tym nie ma 
dwóch ludzi, którzy zareagują na dane 
wydarzenie dokładnie tak samo. Dodat-
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kowo sytuacje opisywane jako „stresują-
ce“ niekoniecznie są negatywne. Naro-
dziny dziecka, awans czy przeprowadz-
ka do nowego domu nie stanowią prze-
cież dla nas żadnego zagrożenia. A jed-
nak mogą być one opisywane jako „stre-
sujące“, ponieważ nie jesteśmy w pełni 
na nie przygotowani. 
Niektóre sytuacje, które nas spotykają 
w życiu, wywołują stres, ale to myślenie 
o nich determinuje, czy są one dla nas 
problemem, czy nie. To, jak przyjmujemy 
sytuacje stresowe i jak na nie reagujemy, 
ma wpływ na nasze zdrowie.
W reakcji na stres niektórzy sięga-
ją po alkohol czy narkotyki, które w ich 
mniemaniu pomagają. Te środki jed-
nak powodują dodatkowe spustosze-
nia – sprawiają, że substancje odżywcze 
są wypłukiwane z organizmu, a jedno-
cześnie wzrasta ilość magazynowanych 
przez organizm toksyn. 
Wpływ stresu na choroby serca jest 
wciąż badany przez naukowców, ale 
pierwsze wyniki sugerują, że stres przy-
czynia się do rozwijania się chorób ser-
ca, prowadzi do wylewów i zawałów. 
Niektórzy są poddani długotrwałemu 
stresowi. Może on w efekcie doprowa-
dzić do podniesienia się poziomu chole-
sterolu we krwi, nadciśnienia, nadmier-
nego zagęszczenia krwi (które prowadzi 
do zakrzepów). 
Co więcej, wiadomo, że życie wypełnio-
ne stresem utrudnia utrzymanie zdro-
wia. Zamiast ćwiczeń fizycznych, któ-
re rozładowują stres, ludzie przejadają 
się, spożywają niezdrowe jedzenie, nad-
używają alkoholu i palą papierosy. Tego 
typu negatywne reakcje podwyższają ry-
zyko wystąpienia zawału i wylewu. Na-
leży nauczyć się, jak bardziej efektywnie 
radzić sobie w sytuacjach stresowych. 
Zmiana nawyków spowoduje, że za-
czniemy prowadzić zdrowszy tryb życia 
i zmniejszy się ryzyko chorób.
Wspomaganie się Onyx Plus i zacho-
wanie właściwego poziomu minerałów 
w organizmie pomaga walczyć ze stre-
sem na poziomie komórkowym i ko-
rzystnie wpłynąć na funkcje obronne or-
ganizmu. Najważniejszy jest wapń, ma-
gnez i fosfor. 

Jak niedobór potasu wpływa na na-
sze ciało?
Potas jest niezbędny, aby zachować 
zdrowie. Utrzymuje równowagę wodno
‍‑kwasową we krwi i komórkach tkanek, 
uczestniczy w budowie mięśni i przeka-
zywaniu impulsów między komórkami 
nerwowymi. Pierwszymi oznakami nad-
miaru lub niedoboru potasu jest sucha 

skóra, osłabienie 
mięśni, zmęcze-
nie i powolniejsze 
reagowanie (osła-
biony refleks). Je-
śli niedobór szyb-
ko się powiększa, 
może doprowadzić 
do chorób serca. 
Potas jest zawarty 
w bardzo wielu pokar-
mach. Znajdziemy go 
w wołowinie, drobiu 
i rybach, np. dorszu, ło-
sosiu, sardynkach. Boga-
tymi źródłami potasu są 
także warzywa, np. gro-
szek, pomidory, zielone warzywa liściaste, 
ziemniaki (ze skórką). Owoce cytrusowe, 
banany, melony, brzoskwinie oraz orzechy 
i czekolada też zawierają potas. 
Niedobór potasu może prowadzić 
do rozwoju chorób tarczycy, np. nad-
czynności tarczycy. Mogą one być rów-
nież spowodowane brakiem równowa-
gi między potasem a magnezem, so-
dem i wapniem. Niedobór potasu może 
być związany z nieprawidłowym funk-
cjonowaniem nerek. Może też powodo-
wać reumatyzm. Nadmiar potasu jed-
nak też szkodzi. Wiąże się go z choroba-
mi nerek. 

Jak możemy dbać o prawidłowy 
stan układu krążenia?
Na to pytanie można odpowiedzieć bar-
dzo krótko: należy zmienić styl życia. 
Całą książkę można by wypełnić propo-
zycjami, jak i co zrobić – jak żyć, co jeść 
i jak dbać o układ krążenia. W skrócie: 
kontroluj swoje życie. Kiedy podejmiesz 
prawidłowe decyzje teraz, uda ci się za-
pobiec wielu chorobom w starszym wie-
ku. Po pierwsze, aby zachować zdro-
wie układu krążenia, ruszaj się. Ćwicze-
nia fizyczne wspomagają układ krąże-
nia i układ oddechowy, zwiększają masę 
mięśni, co pomaga chronić się przed 
osteoporozą. 
Nie pal! Osoby palące są czterokrotnie 
bardziej narażone na dolegliwości ser-
ca niż niepalące. Nigdy nie jest za późno, 
aby zerwać z nałogiem. Pięć lat po rzu-
ceniu palenia, u ekspalaczy występuje ta-
kie samo ryzyko zachorowania na serce, 
jak u osób, które nigdy nie paliły. Zaprze-
stanie palenia obniża ponadto ryzyko wy-
stąpienia wylewu, raka i rozedmy płuc. 
Zmień dietę na zdrową. Jadłospis bo-
gaty w owoce i warzywa także zmniej-
sza ryzyko zachorowania na serce i cu-
krzycę. 

Wspomagaj się suplementami. Prawidło-
wa dieta teoretycznie dostarcza wszyst-
kich potrzebnych organizmowi wita-
min i minerałów, ale u starszych osób 
i tak mogą wystąpić niedobory wapnia, 
magnezu i witaminy D3. Nasz produkt 
– Onyx Plus jest idealnym rozwiązaniem 
tego typu problemów.
Pij wodę, zmniejszaj poziom stresu 
przez odpowiednie odżywianie, przez 
medytację czy inne techniki relaksujące. 

W jaki sposób Onyx Plus pomaga 
dbać o układ krążenia? 
W grece słowo lekarz jest równoznacz-
ne ze słowem nauczyciel. Thomas Alva 
Edison powiedział: „Lekarze przyszłości 
nie będą zapisywali swoim pacjentom 
leków, ale będą się troszczyć o ich die-
tę i będą się starali zapobiegać choro-
bom”. Staram się wyjaśnić, dlaczego po-
winniśmy stosować suplementy, zdrowe 
produkty i jak dbać o zdrowie. Podzie-
lę się jeszcze jedną radą. Otwórz oczy 
i rozejrzyj się. Zacznij od swojej rodziny, 
od najbliższego kręgu przyjaciół i zadaj 
sobie pytanie, czy wszyscy oni są zdro-
wi. Wtedy zaczniesz myśleć w inny spo-
sób i zaczniesz zastanawiać się nad swo-
im zdrowiem. Nie wahaj się. Teraz jest 
właściwy czas, a właściwą osobą jesteś 
ty. Ty jesteś osobą, która musi głęboko 
przemyśleć kwestię dbania o zdrowie. 
Zacznij od najprostszych rzeczy, na przy-
kład od miarki Onyx Plus dziennie. Być 
może nie doświadczysz pozytywnego 
działania preparatu od razu, ale z pew-
nością docenisz przyjmowanie Onyx Plus 
w przyszłości. 

n Tłum. Hanna Żurawska

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Fotosystem
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– Moja lista chorób nie miała koń-
ca – mówi Danuta. – Znajomi otwiera-
li oczy ze zdumienia, gdy wymieniałam: 
niewydolność i kołatanie serca, proble-
my z krążeniem krwi, łuszczyca, łusz-
czycowe zapalenie stawów, stan za-
palny trzustki, kamienie żółciowe, cho-
ra wątroba i żołądek, nadżerki na dwu-
nastnicy, owrzodzenie jelita grubego, 
słoniowacizna, połamany kręgosłup. 
To nie wszystkie, a tylko te, które najbar-
dziej dały mi się we znaki. Dobrym zdro-
wiem cieszyłam się do 25 roku życia, 
potem choroby posypały się lawinowo. 
Gdy sięgam pamięcią wstecz, to w cią-
gu prawie 40 lat nie było w moim orga-

nizmie miejsca, narządu, który funkcjo-
nowałby bez zarzutu. Przyzwyczaiłam 
się do tego, że ciągle niedomagam, sta-
le coś boli, szwankuje. Przychodnie, pry-
watne gabinety lekarskie i szpitale od-
wiedzałam niemal codziennie. Tablet-
ki łykałam garściami, a lekarze przepi-
sywali coraz to większe, silniejsze daw-
ki i nowe specyfiki. Sąsiadki wracały 
do domu dźwigając zakupy ze spożyw-
czego, a ja tak wracałam z apteki. By-
łam tam stałym klientem, co miesiąc wy-
dawałam 400 zł, całą rentę. Na życie zo-
stawały nam pieniądze, które zarabiali-
śmy z mężem, prowadząc magiel. Wła-
ściwie to Stanisław go prowadził, bo ja 
przez lata nie mogłam pomóc.

Lawina chorób
– Zaczęło się od wypadku w pracy – 
wspomina Danuta. – Spadłam ze scho-
dów, złamałam kręgosłup w trzech miej-
scach i kość piętową. Lekarze od razu 
zakwalifikowali mnie na rentę, dostałam 
też odszkodowanie, ale oddałabym je, 
co do grosza, za zdrowy kręgosłup.
Półtora roku chodziłam w gipsowym 
gorsecie, ale i to nie uchroniło mnie 
przed skutkami takiej kontuzji. Od tej 
pory nawet najprostsza domowa czyn-
ność była dla mnie nie lada wyzwaniem. 
Obiad gotowałam na raty, dłużej odpo-
czywałam niż stałam przy kuchni. Po-
dobnie sprzątałam; odkurzałam kawa-
łek dywanu i robiłam przerwę. Bardzo 
szybko się męczyłam, a kręgosłup pę-
kał mi z bólu. 100 metrów to był dla 
mnie dystans nie do pokonania, czułam, 
jak nogi wrastają mi w ziemię. 
Z łuszczycą Danuta walczyła od dziecka. 
– Tak dokładniej to z nią żyłam, bo żad-
ne leki, maści czy specyfiki nie dawały 
poprawy – mówi. – Każdej wiosny moje 
ciało obsypywały setki drobnych krostek. 
Taki stan utrzymywał się do jesieni. Wła-
ściwie nie musiałam wyjmować letnich 

Zdrowotna rewolucja

Tak dobrze, 
jak teraz nie 
czułam się 
przez 40 lat

Ze względu na stan 
zdrowia Danucie 
Niedziałek z Łodzi 
przyznano dodatkową 
powierzchnię mieszkalną. 
W uzasadnieniu było 
napisane, że jest 
uciążliwa dla otoczenia 
i wymaga stałej opieki. 
Miała wtedy 30 lat.
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ubrań z szafy, bo w sezonie i tak wsty-
dziłam się je nosić. Długie rękawy bluzki 
i spodnie – pogodziłam się z tym, że nie 
mogę korzystać z uroków lata. Po kil-
kunastu latach łuszczyca zaatakowa-
ła moje stawy. Miałam opuchnięte nogi 
i ręce, pojawiły się zwyrodnienia, stany 
zapalne. Dostałam nowe recepty, w ap-
teczce przybyło leków, a ja nie czułam 
się ani odrobinę lepiej.
Wkrótce potem lekarze stwierdzili 
u mnie słoniowaciznę – wylicza dalej 
Danuta. – Nie wiem, co było jej przyczy-
ną, być może długotrwałe stany zapalne 
stawów. Puchłam błyskawicznie, w cią-
gu 2 tygodni przytyłam 14 kilo. Wy-
glądałam, jakbym była napompowana. 
Z powodu opuchlizny i obrzęków nóg 
nie mogłam normalnie chodzić.

Serce
– Niedoleczona angina spowodowa-
ła u mnie zapalenie mięśnia sercowego. 
Skutki tego zaniedbania były bardzo po-
ważne – niewydolność i kołatanie ser-
ca. Dokuczał mi ból, ataki duszności, by-
łam coraz słabsza, gorzej znosiłam wysi-
łek. Wchodziłam na półpiętro i sapałam 
jak lokomotywa. Obowiązki w domu 
i w pracy powoli przejmował Stanisław. 
Ja szukałam pomocy, odwiedzałam ko-
lejnych lekarzy, specjalistów i bioenergo-
terapeutów. Bez skutku. W 2004 roku 
moje serce było tak osłabione, że gro-
ził mi zawał. Koronarografia wykazała 
4 zatkane żyły. Lekarze zalecili mi zało-
żenie bajpasów, nie było innej możliwo-
ści poprawienia ukrwienia serca. Po ope-
racji, która odbyła się w grudniu, bar-
dzo długo dochodziłam do siebie. Czte-
ry miesiące spędziłam w łóżku, wycień-
czona i obolała. Siadałam, podciąga-
jąc się za pomocą sznurka, który Stani-
sław przyczepił mi przy łóżku. On i Emi-
lia, nasza najmłodsza córka, zajmowa-
li się mną na zmianę. Pomagali mi dojść 
do łazienki, umyć się, zmienić opatru-
nek. Przez cały czas byli przy mnie.

Tylko piasek
Po raz pierwszy po operacji wyszłam 
z domu latem 2005 roku, a jesienią za-
częłam jeździć do Stanisława do pracy. 
Brakowało mi kontaktu z ludźmi, siedze-
nie w czterech ścianach było frustrują-
ce. Lekarze zabronili mi pracować, dźwi-
gać i przemęczać się. Siedziałam przed 
budynkiem na krześle, czytałam gazetę 
i rozmawiałam z klientami naszego ma-
gla. Małgorzata Przyrowska była jednym 
z nich. Znała mój stan zdrowia i wynikłe 
z tego powodu kłopoty, chciała mi po-
móc. Razem z Andrzejem Pomirskim za-

proponowali mi Alveo. Ja jednak straci-
łam nadzieję na to, że kiedykolwiek bę-
dzie lepiej. O wyzdrowieniu nawet nie 
marzyłam. Kolejne choroby już mnie nie 
dziwiły. Lekarze co jakiś czas diagno-
zowali następne schorzenie i przepisy-
wali dodatkowe lekarstwa. Przyjmowa-
łam ich tyle, że miałam uszkodzoną ślu-
zówkę żołądka i chorą wątrobę, dosta-
łam także zapalenia trzustki. Żartowa-
łam, że ze mnie tylko piasek wyciągnie 
te wszystkie choroby.
Na spotkanie ze Zbyszkiem Kellerem wy-
słałam Emilię. Uznałam, że preparat bar-
dziej przyda się jej – od dawna mia-
ła problemy z trądzikiem, oczyszczenie 
organizmu pomogłoby jej w pozbyciu 
się problemu. Poza tym nie miałam sił 
na żadną pracę. Wróciła do domu z bu-
telką Alveo i przekonała mnie, że war-
to pić preparat. Zaczęłam 17 grudnia 
2005 r. po 3 miarki dziennie. 

Rewolucja
– To, co działo się z moim organizmem 
przez kolejne miesiące, to prawdziwa re-
wolucja – mówi Danuta. – Nie sądziłam, 
że jeszcze kiedykolwiek powiem, że je-
stem zdrowa. Oczyszczony i dożywiony 
organizm powoli wracał do stanu rów-
nowagi. Po 8 miesiącach lekarz pole-
cił mi odstawić wszystkie leki. Wszyst-
kie! Przez 40 lat tabletki łykałam 3 razy 
dziennie. Teraz mogłam o nich zapo-
mnieć. Szybko zauważyłam, że lepiej 
śpię. Do tej pory słyszałam każdy szmer 
na klatce schodowej, teraz mój sen jest 
mocniejszy, wstaję wyspana i wypoczę-
ta. Ustąpiło przekrwienie błony śluzowej 
żołądka i nie mam już problemów z tra-
wieniem. W trakcie detoksykacji na ca-
łym ciele dostałam wysypki, ale zwięk-
szyłam ilość wypijanej wody i organizm 
szybciej pozbył się toksyn. To spowodo-
wało, że lepiej się wypróżniam. Wiosną 
zauważyłam, że łuszczyca nie była tak 
nasilona, jak zawsze, krostki były mniej-
sze i szybciej zniknęły. Bez skrępowa-
nia założyłam spódnicę i bluzkę z krót-
kim rękawem. Opuchlizna z rąk i nóg 
schodziła powoli. Teraz mam swobo-
dę ruchów, bez trudu chodzę i pracuję. 
W ciągu roku schudłam 11 kilo, tym sa-
mym odciążając kręgosłup. Ze zdumie-
niem stwierdzam, że mogę wejść na 4 
piętro i ani kręgosłup, ani stawy, ani ser-
ce nie protestują. Z tego, że moje ser-
ce prawidłowo funkcjonuje, cieszę się 
najbardziej. Nie boli, nie przyspiesza, 
bije jak dzwon. Jest mocne, dlatego le-
piej znoszę wysiłek, mam więcej sił wi-
talnych. Najwyraźniej widać to w pra-
cy. Rozpiera mnie energia i chcę nadro-

bić wszystkie lata bezczynnego siedzenia 
w domu. Na równi ze Stanisławem pra-
cuję w maglu. Jestem szczęśliwa. Prze-
stałam być „uciążliwa dla otoczenia”, 
pracuję, prowadzę dom i współpracu-
ję z Akuną. Oboje z mężem jesteśmy 
na pozycji Liderów, córka jest Liderem 
Dywizji. Nasz budżet domowy wyraźnie 
„odetchnął”. Już nie obciążam go wizy-
tami w aptece, a dzięki pomocy Zbysz-
ka Kellera ze współpracy z Akuną mamy 
dodatkowe dochody.
Razem z nowymi możliwościami pojawi-
ły się też pierwsze plany i nieśmiałe ma-
rzenia. Na początek – remont mieszka-
nia, pomoc najmłodszej córce w reali-
zacji jej celów mieszkaniowych. Wiem, 
że to możliwe, bo tak dobrze jak teraz, 
nie czułam się przez prawie 40 lat.

n Grażyna Michalik

fot. Adam Słowikowski
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I słowa Marian Przybysz dotrzymał. Dziś 
pomaga ludziom zrozumieć, że możli-
we jest życie bez bólu, pomaga zrozu-
mieć, jaką zdolność samoregeneracji ma 
w sobie każdy organizm, jeśli pozwoli-
my mu się dogłębnie oczyścić, zmienimy 
tryb życia i będziemy stosować ćwicze-
nia fizyczne oraz jaką moc oczyszczania 
ma w sobie Alveo. Sam zresztą jest tego 
najlepszym przykładem. 
Jego znajomi widzieli, jak po kolejnej 
nieudanej operacji kręgosłupa z tygo-
dnia na tydzień przegrywa walkę z bó-

lem i staje się wobec tego bólu coraz 
bardziej bezsilny. A przecież wszyscy 
wiedzą, jak przedsiębiorczym był 
zawsze człowiekiem.

Spotkanie w parku
W czasach, kiedy najpierw sta-
wało się w kolejce, a potem py-
tało, co dają, małżeństwo Wan-
dy i Mariana Przybyszów na do-
bre rozkręcało własny biznes.  
Oboje pochodzą z Tomaszowa 
Mazowieckiego. Chodzili do tej 
samej klasy w szkole
podstawowej, potem kontakt 

się urwał. Spotkali się po dzie-
więciu latach w parku, w rodzinnym 

mieście. Po roku byli już małżeństwem.
Po ślubie wyjechali na Śląsk, gdzie Ma-
rian zatrudnił się jako górnik-elektryk. 
– Pod względem finansowym było su-
per – mówi. – Były to czasy gierkow-
skie, górnicy mieli naprawdę dobrze. 
Zarabiałem 6 do 7 średnich krajo-
wych. Niestety, była to praca nie-

wdzięczna. Postanowiłem poszukać cze-
goś innego.
Jego teść zajmował się wówczas introli-
gatorstwem i Marian wymyślił, że rów-
nież poradzi sobie w tym fachu. Prze-
prowadzili się do Pruszcza Gdańskiego 
i zaczął pracować u teścia w zakładzie. 
Umowa była taka, że da z siebie wszyst-
ko, a w zamian dostanie pensję trzech 
pracowników.
Wytrzymał kilka lat. Potem postanowił 
spróbować pracować na własny rachunek.
Otworzyli z Wandą butik w Pruszczu 
Gdańskim. Sklep miał świetną renomę, 
bo wyróżniał się niespotykanym wów-
czas, różnorodnym i naprawdę dobrym 
gatunkowo asortymentem.
W sklepie często przebywał z nimi naj-
starszy synek. Rodzicie, prywaciarze, mieli
problem z załatwieniem dziecku przed-
szkola. Po prostu w tamtych czasach ta-
kim jak oni przedszkole nie przysługi-
wało. Tak jak i kartki na cukier. Obrotny 
4-latek sam rozwiązał ten problem. 
– Nasz synek z nudów nauczył się czytać. 
Kiedy do sklepu weszła jakaś pani, zain-
teresowała się maluchem, który na głos 
czytał „Kaczkę Dziwaczkę” – opowia-
da Wanda. – Pani zapytała: „A dlacze-
go ty chłopczyku nie jesteś w przedszko-
lu?” „Bo nie ma mi kto załatwić” od-
powiedział rezolutnie nasz Przemuś. 
„To przyjdź jutro z mamusią, ja ci zała-
twię” odpowiedziała, jak się okazało po-
tem, dyrektorka jednego z przedszkoli.

Kolejna zmiana
Niestety, kiedy właściciel lokalu, w któ-
rym mieścił się ich sklep, zobaczył, że im 
tak dobrze idzie, postanowił wypowie-
dzieć im umowę. I sam otworzył sklep.
Przybyszowie wrócili więc znowu do in-
troligatorstwa.
– W tamtym latach nie było tak łatwo 
zostać rzemieślnikiem. Trzeba było po-
siadać papiery czeladnicze itd. – opo-
wiada Marian, dziś już mistrz w zawo-
dzie. – Dlatego umówiłem się z teściem, 
że ten poddzierżawi mi swój zakład 
po godzinach pracy. Nie można było bo-
wiem w jednym warsztacie uruchomić 
dwóch niezależnych firm.
Jedna z ich znajomych, która pracowa-
ła w Miejskim Ośrodku Pomocy Społecz-
nej, ciągle podsyłała im do pracy oso-
by niepełnosprawne. Wtedy pomyśleli, 

– Od prawie pięciu lat prowadzę prezentacje Alveo – 
mówi z uśmiechem Dorota Stalińska. – Ale pierwszy raz 
spotkałam kogoś, kto po prezentacji (na którą został 
„na siłę” zaciągnięty przez żonę) powiedział: „Pani 
Doroto, chyba dobre anioły panią tu przysłały. Kocham 
multi-level-marketing i od lat czekałem na filozofię 
i produkt, które pozwoliłyby mi pomagać w ten sposób 
ludziom. Jeśli, jak pani twierdzi, zmiana trybu życia, 
ćwiczenia i Alveo pomogą mi nie tylko na zgagę, ale 
i na mój kręgosłup, to uczynię z tego swoją misję”.

Ważne, że nie boli
Zdrowie – największy dar
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że pomagając tym ludziom, mogą rów-
nież pomóc sobie. Po wielu perturba-
cjach podpisali pierwszą na Wybrzeżu 
umowę na zatrudnienie osób niepełno-
sprawnych. W tej chwili 80% pracow-
ników ich firmy stanowią osoby niepeł-
nosprawne, z czego 50% to osoby ze 
szczególnie trudnymi schorzeniami.
Robią głównie tubusy okolicznościowe, 
czyli tuby obciągnięte eleganckim mate-
riałem do przechowywania i prezenta-
cji różnego rodzaju dokumentów, kart 
z życzeniami, podziękowań itp. Realizują 
zamówienia urzędów miast, zakładów 
pracy, urzędów stanu cywilnego. 
Ostatnim ich hitem są tribusy, czyli tuby 
w kształcie trójkąta. Jednym słowem 
mają pełne ręce roboty i ciągle tworzą 
coś nowego.
Ich wielką pasją jest również odbudowa 
zabytkowego dworku, który kupili kil-
ka lat temu oraz las posadzony własny-
mi rękoma.

Ważne, że nie boli
Ciężka praca i dźwiganie ciężarów spo-
wodowało, że Marian zaczął mieć po-
ważne problemy z kręgosłupem.
W 1993 roku miał pierwszą operację. 
Trzy lata temu dolegliwości zaczęły być 
na tyle poważne, że trzeba było zabieg 
powtórzyć. Niestety, nie udał się. Z jed-
nej przepukliny zrobiły się trzy. 
Lekarz na pytanie Mariana, co ma te-
raz zrobić z tym bólem, odpowiedział: 
„Po prostu brać leki przeciwbólowe i żyć”.
Marian załamał się kompletnie. Nie 
umiał i nie chciał żyć uzależniony od le-
ków przeciwbólowych.
– Jestem człowiekiem wytrzymałym – 
tłumaczy. – Ale są pewne granice. Kiedy 
nie można wytrzymać z bólu, zwłaszcza 
w nocy, to po kilku miesiącach człowiek 
siada psychicznie. Wiem coś o tym.
Chciał nawet zrezygnować z prowadze-
nia firmy.
– Najgorsze było to, że byłem u wielu 
lekarzy, głównie prywatnie, chodziłem 
na różne zabiegi. Robiono mi masaże, 
zakładano mi blokady, a po kilku dniach 
ból i tak powracał. Widziałem absolutny 
bezsens tego działania – opowiada. 
Tak bardzo go nadal bolało, że jak źle 
stąpnął, musiał się od razu położyć. Po-
kazywał pracownikom, jak i co mają ro-
bić i zdarzało się, że w ciągu dnia 3–4 
razy musiał się kłaść. Ból był nie do wy-
trzymania.

Pierwsza prezentacja
I właśnie wtedy zadzwonił do nich 
(po raz kolejny) mąż Ali Rezmer, Ma-
ciej i zaprosił ich (po raz kolejny) na pre-

zentację prowadzoną przez Dorotę Sta-
lińską. Marian znowu nie chciał jechać, 
ale Wanda tym razem nie dała za wy-
graną: sama miała problemy ze zdro-
wiem i miała już dosyć narzekania męża 
na uporczywą zgagę, spowodowaną 
przyjmowaniem ogromnej ilości leków 
przeciwbólowych.
Tego, że zioła mogą pomóc na ból krę-
gosłupa, nikt z nich nawet nie brał 
pod uwagę.
Pojechali. Razem, bo Wanda nie ma pra-
wa jazdy.
Marian był taki zły, że nawet nie chciał 
wejść do środka i został w samochodzie. 
Ale długie siedzenie nasiliło jego bóle 
i postanowił wywołać żonę i zabrać ją 
do domu. 
– I to był jedyny moment bólu, za któ-
ry jestem wdzięczny Bogu – mówi z sze-
rokim uśmiechem Marian – bo wsze-
dłem na salę akurat w momencie, kie-
dy to Dorota Stalińska opowiadała 
o swoich poważnych urazach kręgo-
słupa, o tym jak każdy dzień okupowa-
ła kiedyś bólem i o tym, jak dzięki zmia-
nie stylu życia i ćwiczeniom od czte-
rech lat jest już wolna od bólu. Mało 
tego, ona w tym momencie – mówi da-
lej ze śmiechem – złożyła się jak scy-
zoryk, dotykając głową do kolan i ro-
biąc niesamowite skłonoskręty. I już wie-
działem, że to dobrzy aniołowie spra-
wili, że się tu znalazłem. Z wielką uwa-
gą i rosnącym zaciekawieniem wysłu-
chałem wykładu o zmianie trybu życia, 
ćwiczeniach, Alveo i programie zniżek. 
Kupiłem wszystkie możliwe materiały 
i od razu 12 butelek preparatu! Dla sie-
bie i dla żony, by wspomóc prawidłowe 
funkcjonowanie jej serca, układu odpor-
nościowego i skóry. 

Szef nam ozdrowiał
Marian od razu zaczął pić duże dawki, 
które z czasem jeszcze zwiększał. Zapa-
miętale wykonywał zalecane w bólu krę-

gosłupa ćwiczenia. Zaczął też oszczę-
dzać się w pracy. Przestał dźwigać cięża-
ry. Po jakimś czasie odrzucił tabletki prze-
ciwbólowe. Nic go nie bolało i nic go 
nie piekło w przełyku. Pracownicy, którzy 
znali dolegliwości swojego szefa, stwier-
dzili: „Szefie, pan nam tu ozdrowiał!” 
Ozdrowiał rzeczywiście. Najlepszym do-
wodem tego jest fakt, że kładzie się tylko 
raz dziennie. Wieczorem, kiedy idzie spać. 
Wanda też czuje się znacznie lepiej. 
Utrzymuje prawidłowy poziom cukru 
i normalne ciśnienie. Skóra wygląda do-
brze. Doskonale funkcjonuje układ od-
pornościowy. 
Niektórzy byli pewni, że to efekt placebo. 
– Nieważne, czy to placebo, czy nie. 
Ważne, że nie boli – podsumowuje Ma-
rian. A ponieważ mnie nie boli, sta-
ram się pomóc tym, którzy mają podob-
ne problemy. Mam więc już sporą grup-
kę ludzi, którzy dzięki zmianie trybu ży-
cia, ćwiczeniom i programowi Alveo za-
pomnieli o koszmarnym bólu kręgosłupa 
i wielu innych problemach. I na pewno 
każdy, kto przy mnie powie, że go coś 
boli (a zwłaszcza kręgosłup), dowie się 
o programie związanym z Alveo.
W naszej rodzinie Alveo piją wszy-
scy, moja żona, nasi synowie, ich żony, 
ich dzieci, z którymi dziś mogę stanąć 
do wspólnej zabawy właśnie dlatego, 
że nic mnie nie boli.
Oczywiście Alveo piją też coraz liczniej 
nasi przyjaciele i znaczna część naszych 
pracowników.
A ponieważ program Alveo wymu-
sza inne myślenie o odżywianiu i zdro-
wym stylu życia, wszyscy uczymy się żyć 
od nowa i cieszyć się największym da-
rem życia, jakim jest zdrowie.

n Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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Palce u stóp, kości śródstopia, kostki, 
kolana, piszczele, kości podudzia, że-
bra, palce u rąk, nadgarstki, kości przed-
ramienia, łokcie, bark i kręgi szyjne – 
to nie lekcja anatomii człowieka, to po-
łamane kości Rafała. 

Podstawówka
Zaczęło się, gdy miał 8 lat. W trakcie za-
bawy ze starszym bratem potrącił stopą 
kanapę, wystarczyło do złamania kości 
śródstopia. Przez kilka kolejnych lat jego 
kości łamały się jak suche gałęzie. Jedna 
nie zdążyła się zrosnąć, łamała się ko-

lejna. Właściwie nie rozstawał się z gip-
sem. Czasem miał złamane dwie kości 
jednocześnie. Myślał, że ma straszliwe-
go pecha. Gra w piłkę, upadek, potknię-
cie, delikatne uderzenie – jego rówieśni-
cy w takich sytuacjach wstawali, otrze-
pywali się i ruszali do zabawy, on ze zła-
maniem jechał na pogotowie. Koledzy 
z klasy żartowali, że wystarczy go po-
pchnąć, żeby się połamał. W przychod-
ni ortopedycznej znał go każdy lekarz 
i każda pielęgniarka. Dostał zwolnie-
nie z wf., zakazano mu gry w piłkę, bie-
gania, zabaw i wszelkiej aktywności ru-
chowej. Rafał przyzwyczaił się do gipsu 
i bólu, a kolejne złamania już go nie dzi-
wiły. Swoje chłopięce plany i marzenia 
dostosował do kruchych kości; zamiast 
strażakiem czy piłkarzem postanowił zo-
stać mechanikiem samochodowym. Za-
jęcie mało kontuzyjne, a motoryzacja 
pasjonowała go od dziecka. Przestrzegał 
zaleceń lekarzy, uważał na siebie, przyj-
mował duże ilości witaminy D i pił mle-
ko litrami. Uwielbiał nabiał i to zalecenie 
wypełniał nad wyraz chętnie.
Gdy miał 11 lat, badania wykazały, 
że ma początki dziecięcej osteoporo-

Mogę 
wszystko

Wspomnienia ze szkoły

Rafał Widuch z Łazisk 
Górnych ma 21 lat i dość 
niecodzienne wspomnienia 
z lat szkolnych. Nie 
pamięta surowego 
matematyka, gry w piłkę 
na szkolnym boisku 
czy pierwszej szkolnej 
miłości. Podstawówka 
kojarzy mu się ze 
złamaniami, gimnazjum 
z brakiem odporności, 
a technikum z problemami 
gastrycznymi.
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zy. Mimo wypijanego codziennie mle-
ka ubytek wapnia w kościach był bar-
dzo duży. Dodatkowo osłabiał je szyb-
ki wzrost Rafała – w ciągu 2 lat urósł 
20 cm. Mierzył 180 cm, był najwyższy 
w klasie i najchudszy. „Dużo wapnia, że-
lazo i spokojny tryb życia – wyrośniesz 
z tego” – mówili lekarze. 

Gimnazjum
Złamania skończyły się tak nagle, jak się 
zaczęły, ale Rafał niedługo cieszył się do-
brym zdrowiem. Wcześniej nie mógł wy-
chodzić na dwór w obawie przed kontu-
zją, teraz – żeby się nie przeziębić. Każ-
da infekcja zaczynała się od banalnego 
kataru, przechodziła przez gardło w za-
palenie krtani, kończyła się zapaleniem 
oskrzeli i antybiotykiem. Im częściej cho-
rował i częściej przyjmował antybioty-
ki, tym mniej był odporny i częściej cho-
rował. Przeziębiał się wszędzie i przy 
każdej pogodzie, nawet w upalne lato. 
W miesiącu miał 3 tygodnie chorowania 
i kilka dni przerwy. Mimo leków wzmac-
niających i zwiększających odporność 
organizmu nie udało się przerwać błęd-
nego koła. W szkole już wcześniej był 
gościem, teraz pojawiał się okazjonal-
nie. Nie mógł poradzić sobie z zaległo-
ściami, więc przeszedł na indywidualny 
tok nauczania. Z domu wychodził tylko 
do lekarza, a i tak chorował. To zaraził 
się katarem od pacjenta w przychodni, 
to od nauczyciela, który do niego przy-
chodził, to za długo stał przy otwartym 
oknie. „Jak pech, to pech” – myślał.

Technikum
W technikum zaczęły się biegunki. W cią-
gu dnia biegał do toalety wielokrot-
nie, szczególnie po posiłku, wstawał tak-
że w nocy. Na początku podejrzewał, 
że to zatrucie, że coś mu zaszkodziło, 
więc ostrożniej komponował jadłospis. 
Wybierał gotowane, nieprzyprawione je-
dzenie. Objawy jednak nasilały się, poja-
wiły się bóle brzucha. Lekarze przepisywa-
li mu środki przeciwzapalne i leki uzupeł-
niające florę bakteryjną. Poprawy nie było. 
Biegunka utrzymywała się przez pół roku 
i była tak uciążliwa, że Rafał nie mógł 
chodzić do szkoły. Tracił apetyt i tym sa-
mym wagę. Przy wzroście 185 cm ważył 
60 kg – to prawie 20 kg niedowagi. Był 
osłabiony, blady jak ściana, na przemian 
apatyczny i nadmiernie pobudzony.
W grudniu 2004 trafił na oddział pedia-
trii Śląskiej Akademii Medycznej. Po dwóch 
tygodniach szczegółowych badań stwier-
dzono u niego nadciśnienie wrotne, za-
krzepicę żyły wrotnej, nieswoiste, nieokre-
ślone zapalenie jelita grubego, zapale-

nie błony śluzowej żołądka i dwunastni-
cy, wtórny zespół złego wchłaniania, nieto-
lerancję laktozy i żółtaczkę. Lekarze dziwili 
się, że jak na siedemnastolatka, to o wiele 
za dużo. Przepisali leki, które miały stabili-
zować błonę śluzową żołądka i jelit, prepa-
raty osłonowe na wątrobę, zalecili uzupeł-
nienie braków jelitowych, dietę lekkostraw-
ną i niskolaktozową. Rafał był zaskoczony 
– ze względu na słabą budowę kości przez 
lata pił nieograniczone ilości mleka. Nagle 
okazało się, że mleko mu szkodzi. Nie wia-
domo, czy nietolerancja laktozy była wro-
dzona, czy na skutek nadużywania pro-
duktów mlekopochodnych organizm się 
zbuntował i przestał ją przyswajać. To była 
jedna z głównych przyczyn biegunki. 
Po powrocie do domu Rafał wcale nie 
czuł się lepiej. Męczyły go wymioty, wy-
soka gorączka. Leki wzajemnie się wyklu-
czały. Gdy przyjmował te na jelita, doku-
czała mu wątroba. Gdy brał te na wątro-
bę, pojawiała się biegunka. A gdy przyj-
mował wszystkie naraz, doskwierała mu 
i wątroba i biegunka. Miał dość choro-
wania, lekarzy i ciągłych problemów.
Zrobił się nerwowy, czasami nawet agre-
sywny. Po długiej nieobecności, wraca-
jąc do szkoły, musiał przejść badania. 
Ze względu na niestabilność emocjonal-
ną i olbrzymie zaległości lekarz medycy-
ny pracy nie wyraził zgody na jego dal-
szą naukę w technikum. Zdecydował się 
na liceum eksternistyczne.

Liceum
Mama Rafała, Sonia, już nie wiedziała, 
jak pomóc synowi. Jej dziecko marnia-
ło w oczach. Gdy dr Maria Bąk zasuge-
rowała jej dodatkowo zmianę diety i su-
plementację preparatem Alveo, patrzy-
ła z niedowierzaniem. „Nie pomogli mu 
pediatrzy, specjaliści gastrolodzy, ga-
stroenterolodzy, jak pomoże nowa dieta 
i suplementacja?” – pytała. 
Nie widziała innej możliwości. Rafał, 
w trakcie terapii lekami, zmienił dietę 
wedle wskazań lekarza i zaczął pić Alveo 
w marcu 2005 roku, po dwie miar-
ki dziennie w celu dostarczenia organi-
zmowi odpowiednich substancji odżyw-
czych. Gdy po 10 dniach biegunki usta-
ły, z radości zjadł kilka kiełbasek z ke-
czupem. Tak był zmęczony jałowym, go-
towanym jedzeniem i spragniony tego 
normalnego. Spodziewał się poważ-
niejszych konsekwencji, ale dostał tylko 
lekkiego rozstroju żołądka. 4 miesiące 
później pojechał na badania kontrolne 
do akademii. Na pierwszy ogień poszedł 
skrzep w żyle wrotnej, ponieważ w naj-
bliższym czasie miał być wycinany. Bada-
nie USG ciągnęło się w nieskończoność. 

Lekarzy przybywało, każdy patrzył, szep-
tał coś, porównywał. „Kto postawił dia-
gnozę o zakrzepicy?” – dziwił się jeden 
z nich. „Pan, panie doktorze”. Skrzep 
zniknął, nie ma co operować. Zniknęły 
też odczyny zapalne w żołądku i jelitach. 
Wszystko wróciło do normy. 
Rafał odzyskiwał apetyt i przybierał 
na wadze; w czerwcu 2005 roku ważył 
już 70 kg. Oprócz leków, dieta i Alveo 
pomogły mu oczyścić i dożywić orga-
nizm, tym samym korzystnie wpłynę-
ły na odporność. Przestała mu dokuczać 
wątroba, biegunki więcej się nie pojawi-
ły. Chłopak wyciszył się i uspokoił. Wró-
ciła dawna energia i pogoda ducha. Ko-
lega namówił go na siłownię. Zaczął 
ćwiczyć powoli, rozsądnie, tak, żeby się 
nie przemęczać i nie połamać.
Dziś Rafał może i robi wszystko, co chce. 
Siłownia, kulturystyka, rower, kickbo-
xing. Nie choruje, nie łamie się, ma pra-
widłową wagę ciała, bardzo dobrą od-
porność organizmu. Stosuje racjonal-
ną dietę, a Alveo nadal pije regularnie. 
Je też to, na co ma ochotę, bo problemy 
gastryczne minęły bezpowrotnie. Skoń-
czył liceum, pracuje jako elektryk, roz-
wija swoje motoryzacyjne pasje, planu-
je przyszłość. Pójść na studia, założyć ro-
dzinę i normalnie żyć – o tym marzy. 

n Katarzyna Mazur

fot. Adam Słowikowski



38

ROZMOWA Komentarz

Z czego wynikała zła kondycja 
chłopca?
Najprawdopodobniej z niedoborów 
w organizmie. Rafał rósł dynamicz-
nie, w ciągu 2 lat urósł 20 cm. Hor-
mon wzrostu produkował w ogrom-
nej ilości, w parze z tym powinien do-
starczać do organizmu wszystkie nie-
zbędne składniki odżywcze. Na pewno 
miał za mało witaminy D, która powsta-
je na skutek naświetlenia, a on nie miał 
kontaktu ze słońcem, bo większość cza-
su spędzał w domu. Witamina D prze-
ciwdziała krzywicy i jest odpowiedzialna 
za wbudowywanie wapnia do kości. On 
pił mleko, ale organizm nie był w stanie 
dobudować tyle wapnia do kości, żeby 
nie były miękkie i łamliwe. To był począ-
tek osteoporozy.

A brak odporności?
To poważny problem wśród dzieci i mło-
dzieży. Po lekcjach spędzają czas przed 
komputerem czy telewizorem. Zamiast 
iść na spacer i porozmawiać, komuni-
kują się za pomocą Internetu. Nie prze-
bywają na powietrzu, więc nie mają od-
porności. Z drugiej strony tę odpor-
ność wyniszczają antybiotyki przepisy-
wane w nadmiernych ilościach. Dziec-
ko ma lekką gorączkę i mama z oba-
wy przed poważnymi konsekwencjami 
od razu prosi o antybiotyk. A przyjmo-
wany jeden za drugim może doprowa-
dzić do spustoszenia w organizmie. Ra-
fał często chorował i przyjmował anty-
biotyki. Jego odporność spadała i poja-
wiły się kolejne problemy. 

Nadciśnienie wrotne, zakrzepi-
ca żyły wrotnej, zapalenie jelita 
grubego, błony śluzowej żołądka 
i dwunastnicy, wtórny zespół złego 
wchłaniania i nietolerancja laktozy.
Nadciśnienie wrotne zazwyczaj występu-
je przy marskości wątroby, gdy jest blo-
kada w obrębie wątroby. W tym przy-
padku nie było blokady w obrębie wą-
troby, ale pojawił się zakrzep w żyle, 
która odprowadza produkty trawie-

nia z jelita do wątroby. Ponieważ w jeli-
cie były stany zapalane, chłopak uskar-
żał się na biegunki, organizm był zatok-
syczniony i żyła wrotna zaciągnęła coś, 
co spowodowało zakrzep. On dawał ob-
jawy takie, jak przy marskości, wątro-
ba nie spełniała swojej funkcji, bo nie 
przerabiała tego, co dostawała. W wy-
niku tego mogły powstać nawet żyla-
ki przełyku, których krwotok prowadzi 
do śmierci. 
Oprócz tego Rafał cierpiał na wtór-
ny zespół złego wchłaniania, to znaczy, 
że nic, co było dostarczane do organi-
zmu, nie było wchłaniane. Brakowało 
mu witamin, mikro‍‑ i makroelementów, 
substancji odżywczych w ogóle. Nieod-
żywiony organizm nie mógł sobie sam 
poradzić z chorobą. Dlatego nie poma-
gały też leki.

W jaki sposób przerwać to błędne 
koło? 
Pierwszym etapem jest oczyszczenie or-
ganizmu i uzupełnienie niedoborów. Tu 
świetnie sprawdza się zdrowa dieta i su-
plementacja, na przykład preparatem 
Alveo. Czyści przewód pokarmowy, usu-
wa zalegające resztki. Dobrze oczysz-
czony przewód pokarmowy, w którym 
nie ma odczynów zapalnych, prawidło-
wo wchłania wszystko to, co mu dostar-
czamy, w tym mikro‍‑ i makroelementy, 
pierwiastki śladowe, witaminy. Już samo 
oczyszczenie organizmu pomaga unik-
nąć wielu schorzeń. Detoksykacja u Ra-
fała spowodowała usunięcie skrzepu 
w żyle wrotnej. Toksyny, które groma-
dziły się przy nieprawidłowej pracy wą-
troby, zostały wyeliminowane i wszyst-
ko wróciło do normy. Zaczęły działać 
leki. Jednocześnie suplemantacja Alveo 
uzupełniła wszystkie braki i odżywiła or-
ganizm, pomagając doprowadzić go 
do homeostazy. 

n Rozmawiała Katarzyna Mazur

fot. Adam Słowikowski

Na początek – 
oczyścić organizm

Doktor Maria Bąk, 

specjalista II stopnia 

z zakresu chorób 

wewnętrznych, 

która prowadzi 

poradnię pierwszego 

kontaktu w Orzeszu, 

skomentowała dla nas 

sytuację zdrowotną 

Rafała
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Jemy w biegu, zamiast kilku posiłków 
serwujemy sobie góra dwa, za to bardzo 
obfite, niedokładnie rozdrabniamy je-
dzenie, połykając za duże kawałki. 
Do czego to prowadzi? 
Specjaliści proponują przeprowadzić do-
świadczenie. Wystarczy resztki poży-
wienia zostawić na kilka dni w ciepłym 
miejscu. Jeśli po tym czasie sprawdzi-
my, co z nimi się stało, widok może być 
przerażający. A tak właśnie wygląda za-
wartość naszych jelit, w których znajdują 
się niestrawione resztki pokarmów pod-
dane działaniu toksyn, a czasami także 
pasożytów.

Kilogramy niestrawionej 
żywności
Coraz więcej ludzi (w tym także mło-
dych i dzieci!) ma kłopoty z jelitami, wą-
trobą i żołądkiem. Jedną z przyczyn jest 
niewłaściwe trawienie pokarmów. Tra-
wienie to nic innego, jak rozkład sub-
stancji pokarmowych (węglowodany, 

tłuszcze i białka) do związków prostych, 
tak aby mogły być wchłaniane przez 
błonę śluzową do jelit. 
Proces trawienia najintensywniej odby-
wa się w jelicie cienkim. Podobno nie-
którzy z nas dorabiają się przez całe ży-
cie nawet do kilku kilogramów niestra-

wionej żywności w jelitach. Te „śmieci” 
są bardzo toksyczne, osłabiając nie tylko 
układ pokarmowy, ale całą odporność 
organizmu. 
Układ trawienny jest centralnym ukła-
dem organizmu, a wiele chorób (w tym 
także alergie) ma początek w złym tra-
wieniu pokarmów. 
W związku z tym, że według Światowej 
Organizacji Zdrowia coraz więcej osób 
cierpi na dolegliwości związane z kłopo-
tami trawienia, 2008 rok był ogłoszony 
Rokiem Dbania o Zdrowie Układu Tra-
wiennego. 

Zmiana od dziś, nie od jutra!
Według danych Światowej Organiza-
cji Gastroenterologii problemy trawien-
ne w Europie może mieć nawet ok. 
80 mln osób! Aż 14% ludzi na świecie 
cierpi na zgagę (co czwarty Polak na nią 
się uskarża), a zespół jelita drażliwego 
dotyka 15–20% całej populacji. Nieste-
ty, z powodu raka jelita grubego umiera 
blisko 600 tys. ludzi na świecie.
Zgaga, wzdęcia, ból w żołądku, uczu-
cie ciężkości – zanim te z pozoru bła-
he dolegliwości, z którymi raczej pró-
bujemy żyć niż im zapobiegać, przero-
dzą się w poważne kłopoty, warto dzia-
łać. Wprowadzenie do jadłospisu więk-
szej ilości ryb zamiast mięsa o wysokiej 
zawartości tłuszczu (np. wieprzowiny), 
ograniczenie smażonych potraw, picie 
wody, zmiana stylu życia na zdrowszy 
(więcej ruchu i odpoczynku) są skutecz-
nymi krokami w tym kierunku. Ostat-
ni posiłek należy zjeść minimum trzy go-
dziny przed snem.

Nieustająca walka dobra ze 
złem
W jelitach znajduje się aż około 400 ro-
dzajów różnych bakterii, które tworzą 
tzw. ekosystem jelitowy. Część bakterii 
wykonuje pożyteczną pracę dla organi-
zmu, część jednak wpływa na niego cho-
robotwórczo. Ważną rolę bakterii jelito-
wych odkrył i udowodnił w 1908 r. ro-
syjski uczony Ilija Miecznikow. Podkreślił, 
co w kolejnych latach potwierdzili inni 
naukowcy, że dzięki bakteriom możemy 
żyć długo, ciesząc się zdrowiem. Trze-
ba się tylko o nie troszczyć – receptą jest 
dieta bogata w warzywa oraz witaminy 
i minerały, pomagająca oczyścić jelita.

Równowaga jelitowa, a tym samym 
immunologiczna organizmu, zale-
ży od wzajemnych relacji między poży-
tecznymi a chorobotwórczymi bakte-
riami. Jeśli równowaga zostanie zabu-
rzona – zaczynamy chorować. Według 
francuskich naukowców z Instytutu Pa-
steura w Paryżu bakterie żyjące w jeli-
tach komunikują się z systemem immu-
nologicznym jelit za pośrednictwem re-
ceptora NOD1 i w efekcie powstaje tzw. 
tkanka limfatyczna. 
Jednak nie tylko bakterie znajdują się 
w jelitach. Przez pokarm trafiają do nich 
także wirusy, grzyby oraz różnego ro-
dzaju pasożyty. Układ pokarmowy musi 
się przed nimi skutecznie bronić, aby nie 
zaczęły się rozmnażać w zastraszającym 
tempie. Problem jednak w tym, że przez 
niewłaściwy tryb życia oraz brak wita-
min i minerałów w naturalnym jedzeniu 
nie dostarczamy własnemu organizmo-
wi niezbędnej broni do tej walki. Po-
mocna w higienie układu trawiennego 
oraz jelit jest suplementacja preparatami 
zawierającymi składniki, które stwarza-
ją barierę ochronną i wsparcie dla „do-
brych” bakterii.

n Beata Rayzacher 

fot. Katarzyna Piotrowska

Kłopoty z trawieniem
Uwaga, problem!

Choć wydaje się nam, 
że jemy zdrowo, 
wybieramy warzywa 
i owoce zamiast tłustych 
potraw, to jednak nasz 
organizm niedomaga. 
Dlaczego tak się dzieje? 
Gdzie popełniamy błąd?

Cenny błonnik
Błonnik to zespół substancji ścian 
komórkowych roślin nietrawionych 
i niewchłanianych w układzie pokarmowym 
człowieka. Przy jego niedoborze 
niepożądane składniki pokarmowe gniją 
w jelitach, stwarzając tym samym warunki 
do rozwoju chorób i nowotworów. 
Błonnik pomaga m.in. w zaparciach oraz 
biegunce, oczyszcza organizm z toksyn 
i metali ciężkich. Światowa Organizacja 
Zdrowia zaleca spożywanie 
20–40 g błonnika dziennie. Co ciekawe, 
w krajach nieuprzemysłowionych 
i biednych, gdzie spożycie błonnika jest 
wysokie (nawet ponad 50 g dziennie), 
rzadziej występują choroby jelita grubego! 
Błonnika nie zawierają produkty 
pochodzenia zwierzęcego, masła, oleje 
i produkty tłuszczowe. Bogate w błonnik 
są m.in. suszone owoce, orzechy, otręby 
pszenne, soja i fasola biała.
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REPORTAŻ

Jadwiga od 20 lat mieszka w Kołobrze-
gu. Skończyła Studium Wychowania 
Przedszkolnego w Szczecinie. Postano-
wiła zostać nauczycielką w przedszkolu.
– Odkąd pamiętam, zawsze chciałam 
pracować z dziećmi – opowiada Jadwi-
ga. – To bardzo wdzięczne zajęcie.
Pierwszą pracę rozpoczęła w Gorzowie 
Wielkopolskim, tam też poznała swoje-
go przyszłego męża Jurka, z którym na-
stępnie zamieszkała w „zielonym garni-
zonie” – Rosnowie. Było to kolejne miej-
sce służby jej męża związanego z lotnic-
twem wojskowym.
Początkowo pracowała w szkole, ale ta 
praca nie dawała jej wystarczającej sa-
tysfakcji. Wolała pracować z młodszymi 
dziećmi, w przedszkolu. Zamieniła więc 
pracę w szkole na pracę w przedszko-
lu, mimo iż wiązało się to z codzienny-
mi dojazdami. Pokonywała w jedną stro-
nę 15 km, ale nie żałowała. Robiła to, 
co lubiła.
Po dziesięciu latach przenieśli się do Ko-
łobrzegu, w którym mieszkają do chwi-
li obecnej, a Jadwiga niezmiennie 
od 29 lat pracuje w swoim zawodzie 
– w przedszkolu.
– Podczas mojej pracy zajmowałam się 
dziećmi w różnym wieku od 3 do 6 lat, 
ostatnio przygotowuję dzieci sześciolet-
nie do podjęcia nauki w szkole – opo-
wiada. – Dzieci starsze nie wymagają ta-
kiej pomocy, jak maluchy przy najprost-
szych czynnościach samoobsługowych, 
tj. przy ubieraniu, rozbieraniu, myciu 
i zjadaniu posiłków. „Starszaki” są bar-

dziej samodzielne, natomiast uwaga na-
sza jest skupiona na odpowiednich zaję-
ciach wychowawczo‍‑dydaktycznych.
Podkreśla, że w przedszkolu najważniej-
sza jest troska o bezpieczeństwo dzieci. 
Coraz więcej jest bowiem dzieci nadpo-
budliwych, czasami agresywnych, któ-
re swoim zachowaniem stwarzają groź-
ne sytuacje nie tylko dla innych, ale i dla 
siebie. Trzeba bardzo na to uważać.

Klasyka i pieśni żołnierskie
Taniec i śpiew uwielbiała, odkąd pamię-
ta. Wspomina, że już w szkole podsta-
wowej należała do zespołu wokalne-
go „Stokrotki”. Również przez cały okres 
szkoły średniej i Studium Wychowania 
Przedszkolnego śpiewała w chórze.
Po przeprowadzce do Kołobrzegu bar-
dzo jej brakowało tego zajęcia. Tęskni-
ła za śpiewem. Kiedy w 1997 roku przy 
Miejskim Ośrodku Kultury powstał chór 
„Cantores Colabregae”, nie zastanawia-
ła się ani chwili i dołączyła do innych en-
tuzjastów śpiewu. Chór koncertował nie 
tylko w kraju, ale i za granicą – w Berli-
nie i we Włoszech. Repertuar urozma-
icony – od utworów klasycznych: Ba-
cha, Beethovena Mozarta, Rachmanino-
wa, Verdiego przez pieśni marynistycz-
ne, ludowe, patriotyczne do żołnier-
skich. Przykładem tego ostatniego ga-
tunku może być przebój kołobrzeskiego 
festiwalu „Wszystkie barwy lipca”.
– Chór liczy około 35 osób, są to głów-
nie kobiety o różnych zawodach: pielę-
gniarki, nauczycielki, pracownice biuro-

Od dziecka kocha taniec i śpiew. By móc rozwijać 
swoją pasję, zapisała się do chóru. Dzięki temu nie 
tylko spełnia swoje marzenia, ale także ma możliwość 
nawiązania ciekawych znajomości. Do południa 
wychowuje i uczy dzieci w przedszkolu. Jadwiga 
Stępniewska z Kołobrzegu mówi, że jest szczęśliwa, bo 
robi to, co lubi najbardziej. I wie, jak łatwo to stracić.

Najpierw były 
„Stokrotki”

Śpiew to moje życie
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we, lekarze – wylicza Jadwiga. – Zdecy-
dowanie brakuje nam mężczyzn. Na ra-
zie jest ich tylko czterech.
Co daje zespołowe śpiewanie?
– Przede wszystkim relaks i spełnienie – 
twierdzi Jadwiga. – Wyciszenie. Ponadto 
możliwość spotkania ciekawych ludzi.
Te spotkania przenoszą się na grunt to-
warzyski. Po próbie panie chcą spokojnie 
wypić kawę i sobie porozmawiać. Mają 
wspólne zainteresowania, podobne po-
dejście do życia, interesują się swoimi 
prywatnymi sprawami. Dzięki temu za-
wiązały przyjaźnie na długie lata.
Próby odbywają się średnio 2 razy w ty-
godniu po 1,5 godziny.
Niestety, los często płata figle. I niewie-
le by brakowało, aby marzenia Jadwigi 
o pracy i śpiewie legły z gruzach. W co-
dziennym nawale obowiązków nie za-
uważyła, że coraz mniej czasu poświę-
ca na odpoczynek i że jej zdrowie zaczy-
na pomału szwankować. Musiało wy-
darzyć się coś, co zmieniło jej nastawie-
nie do życia.

Choroba zawodowa
Po dwudziestu latach pracy Jadwiga za-
częła mieć problemy z krtanią i strunami 
głosowymi. To typowe problemy zdro-
wotne nauczycieli, które na początku są 
często bagatelizowane. Tak było i w tym 
przypadku.
– Co chwilę odchrząkiwałam – relacjo-
nuje Jadwiga. – Średnio co dwa, trzy 
miesiące głos zanikał mi całkowicie. By-
łam załamana. Nie mogłam pracować 
ani tym bardziej śpiewać.
A praca i śpiewanie to było to, co ko-
chała przecież najbardziej. Bez tego 
nie wyobrażała sobie życia. Wiedzia-
ła, że musi zrobić wszystko, żeby wrócić 
do dawnej kondycji. Powrót do zdrowia 
był jednak stopniowy, powolny i wcale 
nie taki prosty.
Zaczęło się leczenie, wizyty w gabine-
tach laryngologicznych. Otrzymywa-
ła leki, syropy, bywała na zwolnieniach. 
Lekarz stwierdził, że jest to choroba za-
wodowa i zalecił urlop zdrowotny. Po-
wiedział, żeby oszczędzała się i najlepiej 
w ogóle nie mówiła.
Wtedy na jej drodze pojawił się preparat 
Alveo. Dzięki niemu w Jadwigę wstąpi-
ły nowe siły i stanęła na nogi. I to w peł-
nym tego słowa znaczeniu.
– A taki był spokój, kiedy nie wydawała 
z siebie głosu – żartuje mąż, Jerzy. – Te 
czasy jednak minęły bezpowrotnie.
Dzięki nowym siłom Jadwiga nabrała 
optymizmu życiowego i zapału do dal-
szego leczenia. 

Od ubezpieczeń do Alveo
Mąż Jadwigi był żołnierzem zawodo-
wym. Po ukończeniu Wojskowej Aka-
demii Technicznej służył w lotnictwie 
– dbał o dobry stan techniczny samolo-
tów, by piloci mogli bezpiecznie latać. 
Potem trafił na morze, służąc przez kilka 
lat na jednostkach pływających w Straży 
Granicznej. Następnie związał się z fir-
mami ubezpieczeniowymi. Jako agent 
ubezpieczeniowy przepracował 14 lat. 
Poznał wówczas Hannę Pietroniec, 
od której dowiedział się o Alveo. 
Pierwszą butelkę preparatu wypił sam. 
Nie dlatego, że chorował, lecz w trosce 
o zdrowie, wiedząc, że profilaktyka jest 
najważniejsza. Potem zalecił preparat 
żonie. A następnie dołączyły dzieci.
– Pijemy Alveo już od sześciu lat – mówi 
Jerzy. – Ale nie tylko tym uzupełniamy 
swoją dietę. Regularnie stosujemy Onyx 
Plus, a od listopada również Mastervit, 
aby uzupełnić zapotrzebowanie na mi-
nerały i witaminy w organizmie. 
– Po około pół roku picia Alveo i lecze-
nia stan moich strun głosowych był 
na tyle dobry, że przestałam biegać 
po lekarzach, bo nie miałam takiej po-
trzeby – mówi Jadwiga. – Również ko-
leżanki w pracy były zaskoczone stanem 
mojego zdrowia. Przestałam chodzić 
na zwolnienia.
Czuje się sprawniejsza. Dobrze funk-
cjonuje. Opowiada, że nie tylko zniknę-
ły problemy z głosem, ale i ze sprawiają-
cym wcześniej kłopot kolanem.
– Moja grupa w przedszkolu ma swo-
ją salę na II piętrze – tłumaczy. – Poko-
nywanie tylu stopni schodów od jakie-
goś czasu było dla mnie nie lada proble-
mem. Zwłaszcza wtedy, kiedy musiałam 
to robić kilka razy dziennie.
Jeden z rodziców dzieci, którymi opieko-
wała się Jadwiga, z zawodu ortopeda, 
zaofiarował się nawet, że jej to kolano 
zoperuje. Okazało się jednak na szczę-
ście, że nie było takiej potrzeby. 
– Odkąd zaczęłam bardziej dbać o sie-
bie i dożywiać organizm – problem oka-
zał się coraz mniej uciążliwy, by po oko-
ło roku całkowicie ustąpić. Sądzę, że nie 
tylko picie preparatu miało na to wpływ, 
ale również zmiana podejścia do wielu 
spraw. Zaczęliśmy bacznie przyglądać się 
temu, co jemy i zmodyfikowaliśmy 
naszą dietę – mówi Jadwiga. – 
W sklepach nie kupujemy tego, 
co nam wpadnie w ręce albo 
ma ładne opakowanie – tłuma-
czy. – Nakładamy okulary i do-
kładnie czytamy skład produk-
tów. Odkładamy to, w czym jest 
dużo „chemii”.

To doświadczenie nauczyło ją też tego, 
że w codziennej bieganinie warto czasa-
mi zatrzymać się i pomyśleć, co tak na-
prawdę jest w życiu ważne. Głównie 
po to, żeby tego nie stracić. 

Maratończyk w rodzinie
Zaczęli jeszcze większą wagę przywiązy-
wać do swojej sprawności fizycznej.
Najbardziej było to widoczne na przy-
kładzie Jerzego. Z racji pracy zawodowej 
zawsze bardzo dbał o zdrowie i kon-
dycję fizyczną. Lubił sport. W młodości 
uprawiał judo. Ta aktywność ruchowa 
również udzieliła się dzieciom: Ewie, Ro-
bertowi i Krzysztofowi.
Często chodzili na basen, spacerowa-
li, jeździli na rowerach. Potrafili dziennie 
pokonać nawet 80 kilometrów.
– Lubimy również taniec. To mogło mieć 
wpływ na to, że nasze dzieci przez wie-
le lat tańczyły w zespole tańca nowocze-
snego „Ga‍‑ga” – dodaje Jadwiga.
Od kiedy Jerzy zaczął pić Alveo – ruch 
ma dla niego jeszcze większe znacze-
nie. Zapisał się na zajęcia jogi. Oprócz 
tego jeździ na rowerze, łyżwach, pływa. 
Sport w genach ma też ich syn Robert. 
– W tym roku syn przebiegł maraton 
londyński – zdradza Jerzy. – A wszystko 
zaczęło się od pierwszego przebiegnię-
tego maratonu w Dublinie w 2004 roku.
Od tego czasu Robert przebiegł 6 pół-
maratonów. W najbliższych planach jest 
maraton w Rzymie i w Paryżu.
– Dwa lata temu spędziliśmy noc syl-
westrową na lodowisku. Była to impre-
za zorganizowana przez Miejski Ośrodek 
Sportu i Rekreacji w Kołobrzegu. Prze-
znaczona dla ludzi, którzy chcieli tę je-
dyną noc w roku spędzić nieco inaczej 
– opowiada Jadwiga. – Nam taka forma 
jak najbardziej odpowiada.
Sylwestra 2008 spędzili też na świeżym 
powietrzu. Chcieli Nowy Rok przywitać 
w jeszcze lepszej kondycji. 

n Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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PUNKT WIDZENIA

Układ odpornościowy uzyskuje pełną 
zdolność obronną dopiero ok. 6–7 roku 
życia. Do tego czasu uczy się rozpozna-
wać drobnoustroje i sobie z nimi ra-
dzić. Przedszkole i szkoła sprzyjają infek-
cjom nie tylko dlatego, że łatwiej tam 
o kontakt z chorą osobą. Rozłąka przed-
szkolaka z rodzicami to często ogromny 
stres, który jest jednym z ważniejszych 
czynników obniżających odporność. Dla 
ambitnego ucznia tydzień przeładowany 
sprawdzianami i nadmiarem obowiąz-
ków szkolnych również skutkuje długo-
trwałym stresem, okupionym obniże-
niem odporności. W takich sytuacjach 
stres można zminimalizować. Rodzi-
com przedszkolaków radzę przeanalizo-
wać, jak wygląda rytuał wybierania się 
do przedszkola. Czy zdarza się, że po-
ranny pośpiech wpływa na nerwową at-
mosferę? Jak często zostawiamy rano 
dziecko płaczące? Czy kiedyś maluch 
usłyszał w obecności innych, jak mama 
czy tato są dumni z niego? Jak często 
zdarzyło się, że dziecko zostawało dłu-
żej w przedszkolu niż inne dzieci i bawi-
ło się samo w wielkiej sali? Analiza tego 
typu pytań plus miłość rodzicielska po-
winny podpowiedzieć sposób na mini-
malizację stresu.

Stres w szkole
Uczniowie stresują się szkołą z dwóch 
prostych powodów: albo nie radzą so-
bie z wymaganiami, albo słabo zarzą-
dzają własnym czasem. Zanim rodzic 

zacznie wymagać od własnego dziec-
ka świetnych wyników w nauce, ra-
dzę, by zadał sobie trud i poznał wszyst-
kie przeszkody, które utrudniają osiąga-
nie dobrych wyników. Czasem wystar-
czy nauczyć gimnazjalistę, jak ma za-
planować swój czas w tygodniu i usza-
nować jego plany, a efekty pojawią 
się w szkole. Jednocześnie uruchomi-
my mechanizm minimalizacji stresu, 
a tym samym wesprzemy układ immu-
nologiczny. Pamiętajmy, że niska odpor-
ność uruchamia u uczniów niebezpiecz-
ną machinę: uczeń choruje – nie nadra-
bia – nie rozumie nowych treści – znie-
chęca się niską oceną – znów choru-
je – nie ma motywacji do nadrabiania, 
bo sądzi, że i tak nie da rady – wpada-
ją gorsze oceny – nie wierzy we własne 
możliwości – nie cierpi szkoły – choruje. 
Aby przerwać ten niebezpieczny proces, 
przede wszystkim należy wspierać od-
porność ucznia. 

Odporność dziedziczna
Naturalną odporność przenosi się przez 
dziedziczenie, według ogólnie przyję-
tych praw i jest ona mechanizmem fizjo-
logicznym, niezależnym od warunków 
otoczenia. Jeśli naturalna odporność za-
wiedzie, nastąpi zakażenie i choroba, 
to po jej przebyciu pozostaje często od-
porność na powtórne zakażenie tym sa-
mym zarazkiem. Ta odporność jest tak-
że odpornością naturalną, ale swo-
istą tzn. skierowaną przeciw określone-

Destrukcyjny stres

Twoje dzieci ciągle chorują? Jesień i zima kojarzą ci się ze stosami używanych 
chusteczek? Okresy nieobecności twojego dziecka w szkole są coraz dłuższe 
i coraz częstsze? To znak, że czas „wrócić do szkoły”, by nauczyć się na nowo, 
jak skutecznie wspierać układ immunologiczny dziecka. O problemach dzieci, 
nie tylko związanych z odpornością, mówi Ewa Łyszczarz, nauczycielka biologii 
i założycielka praktyki korepetycyjnej dla maturzystów „Trener”.

Po odporność 
do szkoły?
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mu zarazkowi. Odporność swoista może 
być nabyta czynnie – przez przechoro-
wanie albo biernie – drogą łożyskową 
lub z mlekiem matki. Zarówno czynną, 
jak i bierną odporność można wywo-
łać sztucznie przez szczepienia ochron-
ne. Dzieci są szczepione wg kalendarza 
szczepień. Te, które często chorują, war-
to zaszczepić przeciw pneumokokom 
oraz grypie.
Kluczem do immunostymulacji jest pra-
widłowe żywienie. Dziecko powinno jeść 
pięć wartościowych posiłków dziennie. 
Gdy dieta jest zbyt uboga, organizm nie 
ma siły produkować odpowiedniej ilo-
ści leukocytów – białych ciałek krwi, od-
powiedzialnych za zwalczanie drob-
noustrojów. Dieta powinna obfitować 
w owoce i warzywa zawierające dużo 
witaminy C, która wspomaga walkę 
z wirusami. Jej najlepszym źródłem jest 
czarna porzeczka, natka pietruszki, kiwi, 
kiszona kapusta, pomarańcze, grejpfru-
ty. Dziecko powinno jeść też chude mię-
so, jaja, nabiał i morskie ryby, dostar-
czające składników działających prze-
ciwzapalnie. Ważnym składnikiem diety 
są produkty bogate w witaminę A (za-
pobiega zakażeniom): marchew, more-
le, brzoskwinie, a także te z witamina-
mi z grupy B, które wzmacniają orga-
nizm – można je znaleźć w warzywach 
strączkowych, bananach, śliwkach i fi-
gach. Niezbędne dla prawidłowej pra-
cy układu odpornościowego jest żelazo 
– składnik czerwonych ciałek krwi. Żela-
zo jest w czerwonym mięsie, soi, zielo-
nych warzywach. 

Zamiast drożdżówki
Niestety na szkolnym korytarzu najczęst-
szym obrazkiem jest uczeń z drożdżów-
ką i kolorowym napojem – bombą cu-
krową. Nie byłoby to tak niepokoją-
ce, gdyby nie fakt, że taki zestaw śnia-
daniowy towarzyszy mu 5 dni w tygo-
dniu. Taki posiłek jest kaloryczny, ale też 
mało wartościowy. Gimnazjaliści, któ-
rzy na lekcjach biologii poznają skład-
niki pokarmowe, często sami docho-
dzą do wniosku, że takie żywienie nie 
jest korzystne, ale nawyku nie zmienia-
ją. Łatwiej jest w drodze do szkoły w po-
bliskiej piekarni kupić słodką bułkę niż 
przygotować kanapkę z sałatą i wędliną. 
Młodzież chętniej jada mięso drobiowe. 
Dobrze jest, jeśli w jadłospisie od cza-
su do czasu pojawi też mięso czerwone, 
które zawiera dużo żelaza. Często mło-
dzież, która jada tylko mięso drobiowe, 
cierpi na anemię z niedoboru żelaza. 
Okres dojrzewania to często czas wybo-
ru innej diety niż rodzinna. Młodzi lu-

dzie decydują się np. na wegetarianizm. 
Jeśli szanujemy taką decyzję, w diecie 
obok roślin strączkowych muszą poja-
wić się inne źródła pełnowartościowego 
białka: ryby, sery, jajka. 
W cyklu kształcenia szkolnego zdarza-
ją się okresy wzmożonego wysiłku inte-
lektualnego, np. przygotowanie do eg-
zaminu gimnazjalnego, egzaminu matu-
ralnego czy nawet klasyfikacja semestral-
na, kiedy stres może tak bardzo dać się 
we znaki, że znacznie obniży odporność 
ucznia. Warto, żeby wtedy właśnie po-
jawiły się w zasięgu ręki orzechy, migda-
ły oraz suszone owoce. Są one źródłem 
wielu witamin, potasu, fosforu, magne-
zu i żelaza. 
Pamiętajmy, że nawyki rządzą nami. 
Na szczęście pojawiają się inicjatywy, 
które zamieniają gorsze nawyki żywie-
niowe na lepsze. W niektórych przed-
szkolach wprowadza się miód jako sub-
stancję słodzącą, wiele szkół przystąpiło 
do akcji „szklanka mleka”. 

Zdrowy dodatek
Często wydaje się nam, że kupujemy 
żywność urozmaiconą i bogatą w pe-
łen zestaw składników odżywczych, nie-
stety nie mamy pewności, że zawiera 
ona wszystko, co niezbędne. Wzboga-
cenie posiłków bezpieczną suplemen-
tacją optymalizuje efekt. Alveo jest wy-
godnym, zbilansowanym suplementem, 
który bezpiecznie można podawać dzie-
ciom, mając świadomość, że już z sa-
mego rana dostają coś wartościowe-
go. Odporności sprzyjają ruch na świe-
żym powietrzu oraz hartowanie metodą 
ciepło‍‑zimno. Gwałtowne zmiany tem-
peratury uczą organizm, jak ma sobie 
radzić ze zmianą pogody. Jeśli dziecko 
chce chodzić zimą na basen, to wspa-
niale, niech tylko dobrze wysuszy po ką-
pieli włosy i włoży czapkę lub kaptur. 
Zachęcaj je do uprawiania ulubionego 
sportu, najlepiej na świeżym powietrzu, 
a jeśli nie jest chętne, to chociaż do spa-
cerów (nawet w paskudną pogodę!). 
Jednak rodzic ciągle musi być czujny, 
np. jeżeli syn lub córka obsesyjnie zaczy-
na dbać o swą fizyczność. Nietrudno za-
uważyć, że w naszym społeczeństwie 
panuje kult ciała. Dziewczęta prześciga-
ją się w gubieniu kilogramów, a chłop-
cy niezmordowanie walczą o jak naj-
większe bicepsy. Sam fakt dbania o wy-
gląd zewnętrzny nie jest czymś groź-
nym, ale niebezpieczeństwo tkwi w bra-
ku umiaru w dążeniu do wymarzonej fi-
gury i w metodach jej osiągania. Na-
uczyciele i rodzice bardzo często zbyt 
późno spostrzegają symptomy anorek-

sji czy nadużywania sterydów. Oprócz 
zmiany wagi, której nie zauważa się 
na co dzień, pojawiają się coraz częst-
sze infekcje wirusowe. Nadużywanie ste-
roidów niesie za sobą wiele poważnych 
konsekwencji, między innymi zmniejszo-
ną odporność organizmu. Motywy ob-
sesyjnego odchudzania czy popularnego 
„koksowania” leżą w psychice młodych 
ludzi. Główna przyczyna to niska samo-
ocena, brak wiary w siebie i realizację 
założonych celów. 

Wspólny wyjazd
Mądry rodzic będzie szukał rozwiązań, 
które dowartościują dziecko, pozwo-
lą mu na samoakceptację. Często wcze-
śniej nieplanowany wyjazd z dzieckiem 
pozwoli zbudować płaszczyznę porozu-
mienia. Zmiana klimatu również kształ-
tuje odporność. Gdy organizm musi się 
dostosować do nowych warunków at-
mosferycznych, mobilizuje wszystkie siły, 
dzięki czemu wzrasta odporność. Jeśli 
tylko możemy, korzystajmy z wyjazdów 
i możliwości zmiany klimatu, zwłaszcza 
jeśli dziecko często choruje. Każdy rodzic 
chciałby swemu dziecku dać wszystko, 
co najlepsze, więc warto wspomnieć, 
że przy całej dbałości o odporność ro-
dzice często zapominają się i palą przy 
dziecku. W strumieniu wydychanego 
dymu jest więcej szkodliwych substan-
cji niż w tym, którym zaciąga się oso-
ba paląca. Bierne palenie osłabia serce, 
upośledza pracę układu odpornościowe-
go, podrażnia gardło i oskrzela. Powo-
dując kaszel, zwiększa też ryzyko infek-
cji ucha środkowego i sprzyja rozwojowi 
astmy oskrzelowej i alergii. Ciągle uczy-
my się budować odporność własnej ro-
dziny. Decyzja wyboru preparatu Alveo 
jest wspieraniem immunologii, ale nie 
tylko. Często sięgnięcie po ten naturalny 
suplement uruchamia analizę naszego 
żywienia. Interesujemy się tym, co jest 
na etykiecie produktu, który zjada nasze 
dziecko, uczymy się obserwować wła-
sny organizm. Czyli stajemy się mądrzej-
si, a o to właśnie chodzi. Życzę osiąga-
nia wysokich wyników odporności! 

n Ewa Łyszczarz

fot. Michał Głuszak
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REPORTAŻ

Obie energiczne jak pchełki i bardzo re-
zolutne. Co chwila wybuchają śmie-
chem. Skąd tyle dynamizmu?
– Prowadzą bardzo aktywny tryb życia – 
tłumaczy Tomasz Zalewa, tata 10‍‑letnich 
bliźniaczek Dominiki i Michaliny z Koło-
brzegu.– I mają tysiące pomysłów.
Bliźniaczki świetnie radzą sobie w szko-
le. Dlatego większość czasu po lekcjach 
mogą przeznaczyć na rozmaite zajęcia. 
Oprócz nauki języków przede wszyst-
kim na ukochany sport. Obecnie namięt-
nie pływają i kiedy z nimi rozmawiałam, 
właśnie przygotowywały się do zawo-
dów na 50 metrów stylem grzbietowym.
Obie zgodnie twierdzą, że nie stresu-
ją się tymi przygotowaniami i wcale nie 
boją się startu.
Kiedy pytam Dominikę, która jest lepsza 
w pływaniu, odpowiada Michalina: 
– Obie pływamy tak samo!
Ich tata chwali bliźniaczki za upór w dą-
żeniu do celu i sprawność fizyczną. Już 
jako 4‍‑latki tańczyły w balecie. Jednak 
nie miały motywacji, aby dłużej zakła-
dać puenty. 

– Kiedy miały po 5 lat, pojechaliśmy 
pierwszy raz na stok narciarski – opo-
wiada Tomasz. – Myślałem, że będą się 
bały albo trzeba je będzie długo uczyć. 
Nic bardziej mylnego. Po prostu po 2 
godzinach zajęć umiały jeździć. Nie mo-
głem wyjść z podziwu.
Podobno teraz narty trochę im się 
znudziły i mają zamiar przerzucić się 
na snowboard. Jeżdżą też świetnie 
na łyżwach.
– Kochamy zimę i sporty zimowe – prze-
konuje Michalina. I zaraz dodaje: – Let-
nie też lubimy bardzo. Obie. Tylko nie 
bardzo lubimy leżeć na plaży. Co to, 
to nie. Takie leżenie nas strasznie męczy.
Bliźniaczki lubią śpiewać, tańczyć i prze-
bierać się. Tworzą nawet własne cho-
reografie. W końcu epizod z baletem 
na coś się przydał. Tylko że wolą hip 
hop.
Czy wystąpią w programie „You Can 
Dance”?
– Jesteśmy za małe – mówi za siebie 
i siostrę Dominika. – Ale myślimy o tym. 
Nawet trochę trenujemy.

Im szybciej, 
tym lepiej

Żywe srebra
Noszą innego koloru 
czapeczki. Tylko dzięki 
temu wiadomo, która jest 
którą. Na pierwszy rzut 
oka trudno je rozróżnić 
– obie szczuplutkie, 
z jasnymi włosami, bardzo 
energiczne. Lubią to samo 
i te same dziedziny 
sportu uprawiają. Mają 
podobne hobby i prośby 
do Mikołaja. Jeżdżą 
na nartach, rowerze, 
pływają i tańczą. Kiedy 
pytam Dominikę, czy 
zamierza wziąć udział 
w telewizyjnym programie 
„You Can Dance”, 
odpowiada za siebie 
i siostrę: „Jesteśmy za 
małe. Ale myślimy o tym!” 
Wierzę im. Są diabelnie 
uparte.
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Jaką mają filozofię? Im szybciej, tym 
lepiej.

Chociaż chomiczek...
Michalina i Dominika mają jedno nie-
zrealizowane marzenie – chciałyby mieć 
pieska. Albo chociaż królika. No, na cho-
mika też nie kręciłyby nosem. Ale nic 
z tego. Rodzice tłumaczą, że przy takim 
trybie życia, jaki prowadzą, nie byłoby 
czasu na należyte zajmowanie się zwie-
rzątkiem. Tylko by się męczyło.
– Mają mnóstwo zajęć. Po dwa razy 
w tygodniu chodzą na angielski, basen. 
Dochodzi jeszcze lodowisko i week-
endowe szaleństwo na rolkach, któ-
re to z pasją uprawiamy na nieczyn-
nym lotnisku w Bagiczu. – wylicza tata. 
– Jak znaleźć czas na spacery ze zwie-
rzakiem? Kiedy wracamy do domu, nikt 
nie miałby na to siły i cała odpowie-
dzialność spadłaby jak zwykle na nas, 
rodziców. Zwłaszcza poranne wycho-
dzenie z psem. A po co sobie kompli-
kować życie?
Dlatego bliźniaczki muszą zadowolić 
się zwierzaczkami z gumy albo plastiku. 
Obie namiętnie zbierają zwierzaki z se-
rii „Littlest Pet Shop”. Pod choinkę do-
stały kolejne egzemplarze.
Babcia dziewczynek namówiła też Świę-
tego Brodacza, aby przyniósł im dużą 
mapę.
– One kochają geografię – śmieje się ich 
ojciec.– Mogłyby ślęczeć nad nią w każ-
dej wolnej chwili. 

Trenują we trójkę
Tato Dominiki i Michaliny jest zawodo-
wym wojskowym. Towarzyszy dziew-
czynkom we wszystkich zajęciach i sam 
też uprawia sport. Musi, ze wzglę-
du na rodzaj wykonywanej pracy, dbać 
o kondycję, a przy okazji ma obie cór-
ki na oku.
Kiedy pytam, czy w domu panuje woj-
skowa dyscyplina, zaprzecza stanowczo: 
– Proszę je o to zapytać. Sądzę, że je-
stem bardzo pobłażliwy. Ale wpoiłem im 
zasadę, że warto być konsekwentnym 
w działaniu, bo to przynosi efekty.
Tylko mama bliźniaczek nie zawsze to-
warzyszy swojej trójce w eskapadach 
na rolki czy basen.
– Jest nauczycielką – tłumaczy Tomasz. 
– Przynosi do domu całe sterty klasó-
wek. Siedzi popołudniami i je sprawdza. 
Ale czasami uda nam się ją wyciągnąć 
na łyżwy albo rower.
Energię i zapał do nauki i sportu dziew-
czynki zawdzięczają jednak nie tylko za-
pobiegliwości i trosce rodziców czy wła-
snym pomysłom. Bywało, że zapał był 

tłumiony przez pewne dolegliwości 
zdrowotne, którym na szczęście udało 
się zapobiec.

Ziółka – tradycyjna metoda
Opowiadają o tym, jak to jeszcze nie 
tak dawno bliźniaczki cierpiały na ato-
powe zapalenie skóry i alergię. Obie na-
wet zostały poddane specjalnym testom. 
I ku zdziwieniu wszystkich okazało się, 
że każdą z nich uczula co innego.
– Wyszło na to, że Dominika ma alergię 
na kurz i roztocza, a jej siostra na kakao 
– opowiada Tomasz. – Wysypane były 
potwornie i ciągle się drapały.
Oprócz alergii lekarze stwierdzili u bliź-
niaczek wspomniane wyżej atopowe za-
palenie skóry.
Oczywiście leczono je różnymi maścia-
mi i tabletkami. Pomagało na jakiś czas, 
a potem znowu wracało. I tak w kółko.
– Kiedy przeczytałem skład tych leków, 
które aplikowano moim dzieciom, to się 
przeraziłem – mówi tata Dominiki i Mi-
chaliny. – Antybiotyki w nich zawarte 
mogły spowodować blokadę połączeń 
nerwowych, uszkodzenie nerek, wątroby 
albo słuchu. Postanowiłem wtedy wspo-
móc starania, które zresztą nie do koń-
ca były skuteczne, jakimiś naturalny-
mi metodami suplementacji. Moja ko-
leżanka, a zarazem jedna z nauczycie-
lek dziewczynek, Joanna Kozak, poleci-
ła nam Alveo. 
Alveo zaczęły pić w listopadzie 2007 
roku. 
W ślad za naturalnymi metodami suple-
mentacji poszła także zmiana świado-
mości dotycząca spożywanego jedzenia.
 – Jemy mniej produktów mlecznych, 
tym bardziej, że jak się okazało, nie słu-
żą one dziewczynkom, które w dzieciń-
stwie cierpiały na skazę białkową – tłu-
maczy Tomasz. – Zamiast sztucz-
nie barwionych 
i słodzonych na-
pojów pijemy 
niegazowaną 
wodę mineralną. 
I to w dużych ilo-
ściach. Pijemy też 
różnego rodzaju 
herbaty.
Tradycyjny cukier 
został zastąpio-
ny cukrem trzcino-
wym albo natural-
nym miodem. Dba-
my z żoną o to, żeby 
dziewczynki nie ob-
jadały się nadmiernie 
słodyczami. Wiado-
mo, że czasami muszą 

zjeść jakiegoś batonika, bo tak, jak ich 
rówieśnicy bardzo lubią takie słodkości. 
Ale wszystko musi być w pewnych gra-
nicach przyzwoitości.
Dziewczynki wiedzą już, że zamiast ba-
tonika lepiej zjeść słodki, soczysty owoc. 
Jedzą też dużo warzyw, także surowych.
Zmiana diety, sposobu życia i dożywie-
nie organizmu poskutkowały poprawą 
stanu zdrowotnego dziewczynek. 
Na początku kwietnia ponownie zrobio-
no testy i okazało się, że dolegliwości 
minęły. Skóra bliźniaczek zaczęła stop-
niowo blednąć i tracić brzydkie „łuski”, 
które były wynikiem atopowego zapale-
nia skóry.
Minęły też inne dolegliwości. Bliźniaczki 
zaczęły lepiej spać, gdyż wcześniej czę-
sto budziło je potworne swędzenie. Pra-
wie w ogóle się też nie przeziębiają.
A jak coś jest nie tak z ich zdrowiem – 
biegną do lodówki.
– Jak tylko którąś brzuch zaboli, czy ude-
rzy się w nogę podczas zabawy, to wy-
ciąga flaszeczkę Alveo – śmieje się To-
masz. – Dziewczyny zakodowały sobie, 
że jak raz pomogło, to i pomoże ko-
lejnym razem. Cieszy mnie to, bo efek-
ty są widoczne. Dominika i Michalina są 
zdrowe, uśmiechnięte i pełne energii. 
Jak zresztą widać. I o to chodziło.

n Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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ROZMOWA

Akuna rozszerza na polskim ryn-
ku ofertę o dwa nowe preparaty: 
Mastervit i Pinky. Jaki jest ich skład 
i działanie?
Mastervit jest preparatem multiwitami-
nowym w formie płynnej. Kombinacja 
najważniejszych substancji odżywczych 
w Mastervit dostarcza organizmowi całe 
spektrum witamin i ziół w proporcjach, 
które są mu niezbędne do prawidłowego 
funkcjonowania i najlepiej przyswajane. 
W mieszance witaminowo‍‑minerałowej 
Pinky stosujemy odpowiednią ilość ziół, 
witamin i minerałów. Ich główną funk-
cją jest wspomaganie zdrowia ogólne-
go organizmu i pomoc w jego zachowa-
niu. Każde zioło ma swoje właściwości, 
zbadane przez naukowców oraz tradycję 
stosowania. Najważniejsze jest, aby ko-
rzystnie wpłynać na pracę przewodu po-
karmowego i usprawnić działanie syste-
mu immunologicznego. 

Do kogo są skierowane te prepara-
ty?
Mastervit jest przygotowany dla ludzi do-
rosłych, a Pinky powstał z myślą o dzie-
ciach – szybko rosną i ich organizm po-
trzebuje wsparcia. Suplementy odżyw-
cze są obecnie integralną częścią diety 
i pozostają istotne dla zachowania zdro-
wia, niezależnie od tego, czy przyjmuje-
my witaminę C, np. by wspomóc orga-
nizm w walce z czynnikami zewnętrzny-
mi w okresie jesienno–zimowym, czy cały 
zestaw witamin i minerałów uzupełniają-

cych codzienną dietę. Każdy składnik ma 
swoje działanie, ale każdy również zale-
ży od innych składników, w których to-
warzystwie jest dostarczany do organi-
zmu – brak danego składnika może np. 
utrudnić wchłanianie innego.

Czy Mastervit i Pinky można łączyć 
z Alveo i preparatem Onyx Plus? 
A jeśli tak, to jak?
Alveo jest produktem flagowym Akuny 
i może być przyjmowany z innymi pre-
paratami. Onyx Plus to suplement za-
wierający minerały, a Mastervit – wita-
miny. Oba są adresowane do dorosłych 
i mogą być przyjmowane razem. Nic 
nie zastąpi zdrowej, zróżnicowanej die-
ty, lecz suplementy dostarczają składni-
ków odżywczych, których z dzisiejszym, 
nawet najlepiej dobranym pożywieniem 
bardzo trudno organizmowi dostarczyć. 
Suplementy nie są już tylko uzupełnie-
niem nieprawidłowej diety. Wielu ludzi 
zdaje sobie sprawę z tego, jak są waż-
ne i przyjmuje je, aby zachować zdrowie. 
Pomagają chronić organizm przed tok-
synami i komórki przed uszkodzeniami. 
Skutecznie i szybko podnoszą odporność 
oraz zapobiegają przedwczesnemu sta-
rzeniu się. Suplementy pomagają w osią-
gnięciu i utrzymaniu efektywnego stanu 
zdrowia, jeśli towarzyszy im zdrowa die-
ta i aktywność fizyczna. Te same zasady 
dotyczą Pinky, ale w stosunku do dzieci. 

Jakie mogą być konsekwencje nie-
doborów minerałów i witamin 
u dzieci, a jakie u dorosłych?
Organizm dziecka intensywnie się roz-
wija. Wszystkie organy, czy to mózg, czy 
szkielet powinny rozwijać się odpowied-
nio. Zauważamy obecnie, że dzieci do-
świadczają takich symptomów, jak osła-
biona koncentracja, zmęczenie, brak 
energii. Są one spowodowane niewła-
ściwymi nawykami żywieniowymi i ob-
niżonym stopniem wchłaniania substan-
cji odżywczych. Kiedy przybywa nam 
lat, trawienie i wchłanianie pogarsza się, 
co w rezultacie powoduje duże niedo-
bory substancji odżywczych u dorosłych. 
Przetworzone, gotowane, zakonserwo-
wane jedzenie nie ma tyle wartości od-
żywczych, ile powinno. Jakość produk-
tów spożywczych, które kupujemy, jest 
często niska. Wiele warzyw i owoców 
jest genetycznie zmienionych, aby wy-
glądać lepiej, a jednocześnie są bardziej 
narażone na rozwijanie się na nich grzy-
bów (pleśni). Nie służy im również dłu-
gi transport. Smak i wartości odżywcze 
stoją na drugim miejscu. Na spadek sub-
stancji odżywczych warzyw i owoców 

Mastervit i Pinky

Obok dobrze nam znanych Alveo i Onyx Plus na polski 
rynek wchodzą dwa nowe suplementy – witaminowy 
Mastervit oraz kompozycja witamin i minerałów Pinky. 
Dla kogo zostały przygotowane nowe preparaty? Czy 
należy je przyjmować równolegle z Alveo i Onyx Plus? 
Na te pytania odpowiada dr Jaromir Bertlik z zespołu 
naukowego Akuny.

Nowości 
w Akunie
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ma również wpływ gleba. Uboga w mi-
nerały i witaminy takie też wyda owoce. 
Suplementy są również komponowane 
pod kątem określonych potrzeb indywi-
dualnego organizmu. Kobiety w ciąży po-
trzebują stosunkowo więcej kwasu fo-
liowego i innych substancji odżywczych. 
Ortodoksyjni wegetarianie muszą uzu-
pełniać witaminę B12, wapń i cynk. Star-
si ludzie miewają niedobory witamin B6, 
B12, kwasu foliowego i wapnia. Kobiety 
w okresie menopauzy doświadczają pro-
blemów z osteoporozą i potrzebują więk-
szych ilości minerałów, aby powstrzy-
mać degenerację kości. Entuzjaści fitnes-
su z kolei muszą pamiętać o różnych sub-
stancjach odżywczych, zwiększających siłę 
i wytrzymałość. 

Jakie są rezultaty i po jakim cza-
sie je zauważymy, gdy przyjmujemy 

Mastervit? Jak długo powinno się 
przyjmować ten preparat?
Tak jak powiedziałem wcześniej, każ-
dy potrzebuje innych substancji odżyw-
czych z różnych powodów. Żaden z pro-
duktów Akuny nie jest lekarstwem i dla-
tego nie jesteśmy w stanie określić, kiedy 
zauważy się efekty. To zależy od konkret-
nych przypadków. Substancje odżywcze 
chronią ciało i powodują, że organizm 
pozostaje zdrowy. Pomagają również or-
ganizmowi prawidłowo funkcjonować 
i pozbywać się nagromadzonych tok-
syn. Suplementy wspomagają usuwa-
nie toksyn i zapobiegają ich magazyno-
waniu. Badania prowadzone nad wita-
minami dowodzą, że pomagają one ob-
niżać poziom stresu i utrzymywać pra-
widłowy poziom odporności, które poja-
wiają się np. przy niedoborach witaminy 
C. Z kolei witamina E na przykład wspo-
maga dostarczanie do komórek tlenu, 

co jest dla nich niezbędne, aby prawi-
dłowo funkcjonowały. Jak długo powin-
niśmy przyjmować suplementy? Odpo-
wiedź jest prosta – tak długo, jak chce-
my być fizycznie i psychicznie zdrowi, 
tak długo, jak chcemy szczęśliwie żyć.

Czy minerały i witaminy zawar-
te w preparatach Akuny można 
przedawkować?
Nasze ciało jest tak sprytnie skonstru-
owane, że samo usuwa nadmiar mine-
rałów. Podobnie jest z witaminami. Ra-
dzę stosować suplementy zgodnie z za-
leceniami. Wówczas nie grozi nam, 
że dostarczymy ich organizmowi wię-
cej niż potrzebuje. Jednak nawet jeśli 
zwiększymy zalecaną dawkę, od razu nie 
przedawkujemy.

Dlaczego klienci powinni wybrać 
właśnie Onyx Plus, Mastervit czy 

MASTERVIT

Skład: woda, melasa, sok wiśniowy, sok 
z czarnej marchwi, naturalny aromat 
wiśniowy, wyciąg z jeżówki (jeżówka 
purpurowa), wyciąg z traganka (traganek 
błoniasty), wyciąg z ostropestu (ostropest 
plamisty), regulator kwasowości: kwas 
cytrynowy, kwas jabłkowy, stabilizator: 
guma ksantanowa, substancja 
konserwująca: sorbinian potasu, 
substancja słodząca: sukraloza. 

Zawartość witamin: witamina A, witamina E, 
witamina C, witamina B1, witamina B2, niacyna, 
witamina B6, kwas foliowy, witamina B12, 
biotyna, kwas pantotenowy.

ALVEO

Ekstrakt wodny 26 ziół: lucerna siewna, 
skrzyp polny, lawenda, męczennica cielista, 
żeń-szeń syberyjski, dzika róża, cierniopląt 
guarany, kardamon malabarski, drzewo 
cynamonowe, koniczyna łąkowa,  
chrzęścica kędzierzawa, rdest 
wielokwiatowy, lukrecja, drapacz  
lekarski, koper włoski, wąkrota,  
goryczka żółta, tymianek pospolity, 
krwawnik pospolity, sadziec  
przerośnięty, czeremcha amerykańska, 
aloes prawdziwy, żeń-szeń koreański, 
miłorzęb dwuklapowy, morszczyn 
pęcherzykowaty, pieprzowiec owocowy.

Alveo oferowane jest w dwóch smakach:  
winogronowym i miętowym. 

PINKY

Skład: woda, sok jabłkowy, syrop klonowy, 
sok cytrynowy, sok winogronowy, wyciąg 
z prawoślazu (prawoślaz lekarski), naturalny 
aromat bananowo-truskawkowy, wyciąg 
z rumianku (rumianek pospolity), wyciąg 
z dzikiej róży (dzika róża), wyciąg z szałwii 
(szałwia lekarska), wyciąg z melisy (melisa 
lekarska), sok z czarnej marchwi, stabilizator: 
guma ksantanowa, regulator kwasowości: 
kwas cytrynowy, kwas jabłkowy, substancja 
konserwująca: sorbinian potasu, substancja 
słodząca: sukraloza.

Zawartość witamin i minerałów: witamina A, 
witamina E, witamina C, witamina B1, niacyna, 
witamina B6, kwas foliowy, witamina B12, 
biotyna, kwas pantotenowy, wapń (Ca), żelazo 

(Fe), jod (I), magnez (Mg), miedź (Cu).

ONYX PLUS

Skład: woda dejonizowana, koncentrat soku 
jabłkowego, koncentrat soku z winogron, 
ekstrakt lukrecji, melasa, ekstrakt lucerny 
siewnej, ekstrakt kopru włoskiego, ekstrakt 

kardamonu malabarskiego, kwas cytrynowy, 
kwas jabłkowy, ekstrakt bzu czarnego, 

sorbinian potasu, czereśniowy aromat 
naturalny.

Zawartość witamin i minerałów: 
magnez, wapń, potas, fosfor, mangan, sód, 
cynk, chrom, selen, witamina D.

Sorbinian potasu – to inaczej sól potasowa kwasu sorbowego, naturalnie występującego 
w owocach europejskiej jarzębiny (Sorbus aucuparia), od której wywodzi się nazwa 
kwasu. Jeden z najstarszych i najbardziej bezpiecznych środków konserwujących.
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ROZMOWA Mastervit i Pinky
Pinky? Czym różnią się one od sze-
rokiej gamy preparatów dostęp-
nych na polskim rynku?
Najważniejszą różnicą pomiędzy pro-
duktami Akuny a innymi dostępny-
mi na rynku jest to, że nasze prepara-
ty mają formę płynną. Płyny są łatwiej 
wchłaniane przez organizm i oczywiście 
łatwiejsze w przyjmowaniu. Poza tym 
Onyx Plus i Pinky zawierają wapń i ma-
gnez w formie bardzo dobrze wchła-
nialnej przez organizm. Laktoglukonian 
wapnia (CLG – calcium lactate gluco-
nate) jest mieszanką mleczanu wapnia 
i glukonianu wapnia. Jest szeroko wyko-
rzystywany w farmaceutykach i stanowi 
doskonałe bioźródło wapnia o doskona-
łej wchłanialności. Ma wysoką rozpusz-
czalność i neutralny smak, co stanowi 
dodatkowe zalety i dlatego jest używa-
ny w najlepszych suplementach. Badania 
naukowe wykazały, że laktoglukonian 
wapnia najskuteczniej poprawia gęstość 
kości wśród innych postaci soli wapnia. 
Laktoglukonian wapnia wykazuje naj-
większą rozpuszczalność. Osiąga ona 
20–40%. Różni ludzie potrzebują różnej 
ilości wapnia. Zbyt mało wapnia stwier-
dzono u ponad 90% kobiet (wyłącza-
jąc ciężarne) i mężczyzn. Niedobory ma 
młodzież (ponad 90% dziewcząt i po-
nad 50% chłopców) oraz dzieci w prze-
dziale wiekowym 8–11 lat (ponad 75%) 
i ponad 50% dzieci młodszych.

Jak należy zadbać o swój organizm, 
aby zdrowo żyć? Na co jeszcze mu-
simy zwrócić uwagę oprócz suple-
mentacji, aby cieszyć się dobrym 
zdrowiem?
To bardzo ogólne pytanie, na któ-
re można odpowiedzieć pisząc bardzo 
szczegółową książkę. Jak żyć zdrowo? 
W skrócie – powinniśmy wybrać zdro-
wą okolicę zamieszkania, dostarczać or-
ganizmowi odpowiedniej ilości witamin 
i minerałów, prowadzić zdrowy tryb ży-
cia, umieć się relaksować i odpoczywać, 
mieć zdrowe i udane życie intymne i zre-
dukować poziom stresu, na który się na-
rażamy. Większość odpowiedzi na py-
tania „Jak zdrowo żyć?” znajduje się w 
mojej książce, która jest już w sprzedaży 
od połowy października 2008. Można ją 
kupić w biurze Akuny.

 Jaki wpływ na wykorzystywanie 
przez organizm minerałów i wita-
min ma zbyt szybkie tempo życia 
i stres?
Wciąż żyjemy szybciej, staramy się wyko-
rzystać czas do maksimum i jesteśmy co-
raz bardziej zajęci. Stres stanowi coraz 

większy problem. Jest nie do końca zi-
dentyfikowaną odpowiedzią organizmu 
na czynniki zewnętrzne. Każda choroba 
czy dolegliwość jest spowodowana ja-
kiegoś rodzaju stresem. 
Czynniki stresogenne mogą być emocjo-
nalne, chemiczne i fizyczne. Stres emo-
cjonalny dotyczy głębokich uczuć, ta-
kich jak miłość, nienawiść, przygnębie-
nie, złość czy zazdrość. Chemiczne czyn-
niki stresujące to wirusy, bakterie, tru-
cizny, braki substancji odżywczych, nie-
dobór tlenu, medykamenty i narkoty-
ki, skażenie środowiska, papierosy, alko-
hol i niezdrowe jedzenie. Wśród czynni-
ków fizycznych stresu znajdują się pro-
mienie X, fale dźwiękowe, hałas, grawi-
tacja i temperatura. 
Czynniki stresogenne nie zawsze wywo-
łują stres. To, czy nasz organizm odpo-
wie na nie, zależy od genów, systemu 
immunologicznego, poziomu odżywie-
nia organizmu i nastroju (nastawienia) 
psychicznego. 
Organizm jest wyposażony w różne na-
rzędzia do walki ze stresem – w takich 
sytuacjach serce zaczyna szybciej pom-
pować krew, wzrasta ciśnienie krwi. 
Mięśnie, mózg, płuca i serce otrzymują 
więcej krwi, aby mogły pracować szyb-
ciej, a organy, które nie są wykorzysty-
wane podczas walki ze stresem – np. 
układ pokarmowy – otrzymują jej mniej 
i zwalniają pracę. To bardzo efektywny 
mechanizm, ale nie wystarcza on, aby 
pokonać dzisiejszy poziom stresu. Skut-
ki owej walki potrafią być długotrwałe. 
Należą do nich napięcie mięśni, uczucie 
ucisku w żołądku, bóle głowy, bezsen-
ność i inne. Na poziomie emocjonalnym 
stres może powodować problemy z kon-
centracją i zapamiętywaniem, depre-
sję, a nawet ataki paniki. Stres powodu-
je także zmniejszenie odporności, przez 
co może nas narażać na różne choro-
by. Zdrowy styl życia i odpowiednia die-
ta pomogą zredukować skutki stre-
su. Suplementy to dodatkowa ochro-
na. Witamina C, B complex, wapń i ma-
gnez – między innymi – pomagają ukoić 
system nerwowy i dostarczają dodatko-
wej energii, kiedy jest ona potrzebna dla 
utrzymania siły układu nerwowego i im-
munologicznego dla lepszej walki z pro-
blemami.

n Rozmawiała Katarzyna Piotrowska
Tłum: Hanna Żurawska

fot. Katarzyna Piotrowska

Czy każdy potrzebuje 
suplementów?
Prawidłowe odżywianie jest gwarancją 
prawidłowego rozwoju i zachowania 
zdrowia na długie lata. Nie jesteśmy 
dzięki niemu w stanie wyeliminować 
wszystkich dolegliwości ani starzenia 
się, ale dobrze odżywiony organizm 
znacznie lepiej poradzi sobie z problemami, 
które spotka na swojej drodze i będzie 
sprawnie funkcjonował znacznie dłużej 
niż organizm niedożywiony. Na każdym 
etapie życia organizm potrzebuje 
odpowiednich składników odżywczych 
w nieco odmiennych proporcjach – 
inne wymagania ma organizm dziecka 
na różnym etapie rozwoju, młodego 
człowieka, osoby dorosłej i w końcu 
w podeszłym wieku. Dlatego ważne jest, 
aby suplementację dobierać według 
naszych potrzeb. W dokonaniu właściwego 
wyboru pomoże lekarz lub farmaceuta. 
Warto zaznaczyć, że nie powinno się – 
a nawet nie wolno – wybierać na chybił 
trafił z aptecznej półki. Przyjmując 
suplementy „na wszystko” – np. osobne 
na włosy, skórę i paznokcie, osobne 
redukujące stres, osobne na usprawnienie 
działania przewodu pokarmowego 
itp. – możemy zafundować naszemu 
organizmowi „mix”, który ciężko mu 
będzie wykorzystać. Nadmiar witamin 
i minerałów nie służy zdrowiu. Część
z nich (np. witamina C) jest bezpieczna, 
bo organizm sam usunie ich nadmiar. 
Są jednak takie, których nadmiar może 
wpędzić nas w poważne dolegliwości 
(np. nadmiar witaminy E, zachwiana 
równowaga miedzy wapniem i magnezem). 
Właśnie z tego powodu firmy 
farmaceutyczne opracowują zestawy 
multiwitaminowe i mineralne, 
w których proporcje poszczególnych 
składników są tak dobrane, aby 
organizm mógł jak najbardziej skorzystać 
z przyjmowania preparatu. Warto czytać 
napisy na opakowaniach i stosować się 
do zaleceń – zestaw witamin dla dzieci nie 
zaszkodzi wprawdzie dorosłemu, ale i nie 
zaspokoi w pełni wymagań jego organizmu. 
Alveo – preparat oczyszczający, 
usprawniający wchłanianie i poprawiający 
odżywianie na poziomie komórkowym jest 
uniwersalny. Skorzystają z niego i dzieci, 
i dorośli czy starsi. Pinky to produkt dla 
dzieci, a Mastervit dla dorosłych.
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Nie są lekami, choć pomagają dbać 
o zdrowie. Suplementy diety (w postaci 
tabletek, proszku lub płynów) są to go-
towe produkty, których spożywanie po-
maga uzupełnić organizmowi niezbęd-
ne składniki mineralne oraz witami-
ny. Stanowią źródło składników odżyw-
czych. W krajach Unii Europejskiej nigdy 
nie były i nie są traktowane jak leki – nie 
służą bowiem do leczenia! Zanim kon-
kretny suplement zostanie wprowadzony 
na rynek, musi uzyskać zgodę Głównego 
Inspektora Sanitarnego oraz podległych 
mu urzędów. Skład suplementu rze-

czywiście pomagającego w profilaktyce 
zdrowotnej nie powinien być przypad-
kowy! Po pierwsze – nie może przekra-
czać dziennych dawek zapotrzebowania 
organizmu na daną substancję. Po dru-
gie – właściwy suplement zawiera te wi-
taminy, minerały oraz wyciągi z ziół, któ-
re pomagają dbać o cały organizm, jego 
poszczególne układy oraz organy.

Długowieczni mieszkańcy 
Tybetu
Jak wynika z badań przeprowadzonych 
przez TNS OBOP (2006 r.) w Polsce naj-
chętniej po suplementy diety sięgają 
osoby młode, do 24 roku życia oraz lu-
dzie starsi, powyżej 65 lat. Jako powody 
zainteresowania suplementami diety ba-
dani wymieniali: poczucie osłabienia fi-
zycznego (31%), przeziębienia oraz cho-
roby (30%) oraz profilaktykę (28%). 
W USA suplementy diety coraz częściej 
sugerowane są pacjentom przez samych 
lekarzy! 
Według badań opublikowanych 
w 2007 r. przez CRN (Council for Re-
sponsible Nutrition) poleca je aż 75% 
amerykańskich medyków. 
Orędownikiem suplementacji w USA 
jest m.in. dr Joel Wolles, nominowany 
w 1991 r. do prestiżowej nagrody No-
bla. Jako sztandarowy przykład, przema-
wiający za wspomaganiem diety witami-
nami i minerałami zawsze podaje długo-
wieczność mieszkańców z takich rejonów 
świata, jak: zachodnie Chiny, Tybet, Paki-
stan, Azerbejdżan, gdzie ludzie dożywa-
ją nawet 140 lat, przy czym wiek 100 lat 
na nikim nie robi takiego wrażenia. 
– To efekt życia w środowisku mniej „ska-
żonym” rozwojem cywilizacji i toksynami, 
unikania stresu wiążącego się z pośpie-
chem i pracą oraz regularnego sięgania 
po witaminy i minerały oraz zioła – za-
uważa dr Joel Wolles. – Ludzie, którzy 
mieszkają w USA czy w Europie nie mają 

możliwości zaopatrywania organizmu 
we wszystkie składniki odżywcze (dzien-
nie potrzebujemy ich ok. 90) dzięki poży-
wieniu. To m.in. efekt zatrucia środowiska 
toksynami. Dlatego powinni wspomagać 
się właściwie dobranymi suplementami. 
Witaminy chronią przed starzeniem się, 
chorobami serca i nowotworami.

n Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosińscy

Suplementy diety ważne jak tlen
Aby cieszyć się zdrowiem

Są ubezpieczeniem 
zdrowotnym. 
Przyjmowane regularnie 
zapewniają organizmowi 
witaminy i minerały, które 
potrzebuje każdego dnia. 
Kiedyś niedoceniane, 
dziś zajmują jedno 
z czołowych miejsc 
na półkach w domach 
ludzi świadomie 
dbających o zdrowie.

Im więcej, tym lepiej
Naukowcy zajmujący się badaniem wpływu 
suplementów diety na zdrowie podkreślają, 
że najskuteczniejsze są te, w których 
występują kompleksy związków, a nie duże 
dawki pojedynczych np. witamin. Jako 
przykład często wymieniają witaminę C. 
Organizm lepiej ją wchłania, jeśli 
występuje ona np. ze starannie dobranymi 
ekstraktami związków z owoców (chronią 
ją m.in. przed rozkładem).

Statystyczny Polak a witaminy
Z badań przeprowadzonych przez Instytut Żywności i Żywienia wynika, że niedobory 
witaminy A oraz witaminy E występują w diecie co czwartego mężczyzny, natomiast w codziennym 
pożywieniu kobiet jest zbyt mało – oprócz wyżej wymienionych witamin – dodatkowo także tych 
z grupy B (przede wszystkim B1, B2 oraz B6). Niedobór witamin prowadzi do poważnych kłopotów 
ze zdrowiem: próchnicy zębów oraz osteoporozy (brak witaminy D), częstych infekcji oraz 
zaburzenia widzenia (brak witaminy A), przyspieszonego procesu starzenia skóry (brak witaminy 
E), zaburzenia pracy układu pokarmowego oraz niewydolności krążenia (brak witaminy B1).

Wybór jest ogromny – co najlepsze?
Dzięki suplementom diety organizm zostaje 
wzbogacony w niezbędne do prawidłowego 
funkcjonowania witaminy, minerały, 
białka oraz węglowodany. Suplementy 
mogą mieć postać pastylek, żeli, napojów 
musujących oraz płynów. Bardzo ważna 
jest przyswajalność cennych składników 
z danego suplementu. Przyjmuje się, że lepiej 
przyswajalne niż tabletki są produkty płynne, 
m.in. dlatego, że szybciej docierają do miejsc 
przeznaczenia: tkanek, mięśni, kości itd. 
Wchłanialność suplementów w płynie jest 
tym większa, im na lepszej „bazie” zostały 
przygotowane. Dlatego zanim sięgniemy 
po któryś z suplementów, warto zapoznać 
się z technologią jego produkcji: jakich 
surowców użyto do jego przygotowania, czy 
posiada wszystkie niezbędne atesty, skąd 
pochodzą jego części składowe (np. zioła).
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Na co dzień jest księgową. Uwielbia licz-
by i porządek wokół siebie. Kiedy tylko 
może, oddaje się swojej pasji – szydeł-
kowaniu i robieniu na drutach. Koleżan-
ki z pracy zazdroszczą jej tych umiejęt-
ności i chętnie podziwiają na niej dzier-
gane swetry, narzutki i bluzeczki. Cza-
sami zdarzy się, że poproszą o zrobie-
nie jakiejś rzeczy na specjalną okazję 
lub zdejmą ją „z grzbietu” właściciel-
ce. Kipi energią i zadowoleniem. Ma 42 
lata i czuje, że cały świat należy właśnie 
do niej. Elżbieta jest zdrową, energiczną 
osobą, ma wspaniałą rodzinę i hobby. 
W wolnym czasie uczy się języków i roz-
pieszcza swoje ukochane koty. A wszyst-
ko zaczęło się nie tylko od miłości 
do motków, drutów i szydełka, ale tak-
że od „Świata Haftu i Włóczek”. To tu 
poznała ludzi, z którymi chętnie spędza 
wolne sobotnie wieczory. Tu znalazła re-
ceptę na aktywne życie. Jej uporządko-
wany świat i rozliczne zajęcia sprawiają, 
że czuje się naprawdę szczęśliwa.

Zaplecze, jakich mało
„Świat Haftu i Włóczki” mieści się w pa-
wilonie na jednym z elbląskich osie-
dli. Nie sposób wyjść stąd z pustymi rę-
koma, ponieważ każdy znajdzie coś dla 

siebie. Aż trudno uwierzyć, że na tak 
małej powierzchni sklepu można zgro-
madzić tak dużo towaru. Wyobraź-
cie sobie: mięciutkie włóczki i kudła-
te mohery we wszystkich kolorach świa-
ta, kordonki, mouliny i ten zapach... 
Nie czułam go od czasu świetności na-
szych sklepów Pewexu. To był całkiem 
inny świat. Tak jest i teraz. Ten inny świat 
to „Świat Haftu i Włóczek”. Inny choć-
by dlatego, że zaglądają tu także męż-
czyźni. Okazuje się, że i oni lubią szydeł-
kować i haftować, choć często wstydzą 
się swoich pasji. „Świat Haftu i Włóczki” 
ma pięciu stałych klientów płci męskiej. 
Liczy, że pojawi się ich więcej.
Danusia Miernik, właścicielka sklepu wy-
czarowała na zapleczu punkt konsulta-
cyjny Alveo. Nie byłoby w tym nic dziw-
nego, gdyby nie fakt, że tam właśnie za-
prasza wszystkie swoje znajome w so-
botnie wieczory, aby wspólnie wypić 
kawę, porozmawiać i oczywiście po-
szydełkować w miłej atmosferze. Każ-
da półka czy szafka przyozdobiona jest 
wytworami ich rąk. A chwalą się, że po-
trafią robić rzeczy, o których przecięt-
nemu zjadaczowi chleba nawet się nie 
śniło. Co takiego? Przepiękne włóczko-
we bombki na choinkę czy usztywnio-

Od szydełka 
po angielski

Realizuję swoje marzenia

Od lat kupowała 
włóczkę u tej 

samej osoby. 
To ona namówiła ją 

na zioła. Kupiła Alveo 
dla mamy. Potem dla 

siebie, na Dzień Dziecka. 
Poleca zioła innym. 
Co tydzień uczestniczy 
w spotkaniach 
miłośniczek 
szydełkowania 
na zapleczu jednego 
ze sklepów w Elblągu. 
Elżbieta Sowińska dzierga 
zapamiętale i z ogromną 
przyjemnością. Nie tylko 
dla siebie, ale także dla 
domowników, znajomych 
i koleżanek z pracy, które 
nawet potrafią zdjąć jej 
„z grzbietu” upatrzoną 
przez siebie fajną rzecz.
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ne, piękne misy. Są też kolorowe kule. 
Jak powstały? Najpierw trzeba było na-
dmuchać balon, potem zrobić mu 
włóczkowy sweterek, korpus odpowied-
nio usztywnić, a potem przebić balon 
i wyciągnąć na zewnątrz. 
– Ciągle dopracowujemy metody 
usztywniania włóczkowych form – mówi 
Elżbieta. – Okazuje się, że najlepszą me-
todą jest klej stolarski.

Najpierw dla mamy, potem 
dla siebie
Elżbieta lubiła szydełkować i robić 
na drutach od pierwszych klas szkoły 
podstawowej, czyli od pamiętnych za-
jęć praktyczno‍‑technicznych (w skrócie 
ZPT). Dzięki temu nawet zdobyła uzna-
nie w oczach męskiej części klasy, któ-
ra to przymilała się, aby zdobyć włócz-
kowy sweter. Wiadomo, w latach sie-
demdziesiątych trudno go było ku-
pić, trzeba było zdobywać podstępem 
albo sprytem. Pierwszy piękny, dłu-
gi sweter wydziergała sobie w ósmej 
klasie. Ma go do dzisiaj. Na począt-
ku robiła proste ściegi – prawo, lewo 
i tyle. W latach osiemdziesiątych po-
jawiły się pierwsze wydania „Burdy”, 
a w nich nowe wzory. To była dla niej 
biblia. „Burdy” ma do dzisiaj i chociaż 
są mocno podniszczone, ciągle do nich 
wraca. 
Dziergała każdemu, kto o to popro-
sił. Mąż chodził we włóczkowych swe-
trach, syn również. Ale do pewnego 
czasu. Gdy miał około 10 lat, nie chciał 
już maminych swetrów, wolał te kupio-
ne w sklepach. Na szydełkowanie mia-
ła i ma sporo czasu. Wełnę nosi zawsze 
w torebce, nawet w pracy. Zdarza się, 
że w czasie godzin etatowej pracy wyłą-
czą prąd, a że w dobie komputerów nic 
wówczas nie można zrobić, może bez 
przeszkód oddać się swojej pasji. 

Od nitki do Alveo
Po włóczki chodziła zawsze do tego sa-
mego sklepu. Kiedyś, gdy szperała mię-
dzy motkami, usłyszała, jak właściciel-
ka sklepu, Danusia Miernik rozmawia ze 
swoją klientką o jakimś ziołowym prepa-
racie. Bardzo ją to zaciekawiło. Tym bar-
dziej, że zbliżał się Dzień Matki, a butel-
ka z ziołowym preparatem wydawała się 
idealnym prezentem dla mamy. W ten 
sposób zamiast włóczki kupiła pierwszą 
butelkę Alveo. Kolejna była już dla niej 
samej. Zrobiła sobie po prostu prezent 
na Dzień Dziecka.
– Od lat cierpiałam na straszne bóle gło-
wy – tłumaczy. – W mojej firmie zna-
na byłam nie tylko z powodu mojej pa-

sji szydełkowania, ale także z powo-
du tego, iż byłam zawsze zaopatrzo-
na w tabletki przeciwbólowe, z których 
to wszyscy skwapliwie korzystali. Mia-
łam też kłopoty z układem trawiennym.
Dlaczego? Nie od dziś wiadomo, że pra-
ca w księgowości jest bardzo stresują-
ca. Zwłaszcza w okresie, kiedy trzeba 
było sporządzać różnego rodzaju bilan-
se i sprawozdania, szczególnie pod ko-
niec roku i na początku kolejnego. Po-
czątkowo nikt nie wiązał jej problemów 
trawiennych z pracą. Po prostu chodziła 
po lekarzach, skarżąc się na ciągłe bóle 
brzucha i rewolucje jelitowe. Zdarzało 
się, że mdlała w łazience. Problem za-
czynał być bardzo poważny. 

Jesień niestraszna
Skierowano ją na wiele badań. W koń-
cu postawiono diagnozę: zespół jeli-
ta nadwrażliwego. Nie wiadomo było, 
co z tym fantem zrobić. 
– Zmieniłam dietę, zaczęłam pić Alveo 
i więcej się ruszać – opowiada. – Sto-
suję to już prawie półtora roku. Z jakim 
skutkiem? Wyrzuciłam wszystkie tablet-
ki, a o bólach brzucha po prostu zapo-
mniałam.
Nie od razu jednak było dobrze. Przez 
pierwsze dwa tygodnie organizm mu-
siał się przyzwyczaić do zmian. Objawia-
ło się to przede wszystkim niepokojem 
wewnętrznym. Mocz przybrał zielon-
kawy odcień. Tłumaczy, że to za spra-
wą tych wszystkich tabletek, które do-
tąd brała. Na twarzy pojawiła się drob-
na pokrzywka. 
Pierwszym objawem zdrowia był moc-
ny sen. Po trzech miesiącach pojawiło 
się pulsowanie i ciepło w okolicach sta-
wów, w których przedtem odczuwała 
bóle reumatyczne. 
– Zaczęły się wówczas jesienne chłody. 
Ja, dotąd osoba wrażliwa na zimno i po-
datna na przeziębienia, nie czułam żad-
nych dolegliwości związanych z tą porą 
roku, żadnego kręcenia, łamania w ko-
ściach – opowiada.
Przestała ją też boleć głowa. Poczuła 
taki wewnętrzny spokój. Problemy ner-
wicowe zaczęły odchodzić do lamusa.
– Przeczytałam, że podczas zmiany die-
ty i brania Alveo ważne są trzy etapy od-
działywania na organizm: oczyszcza-
nie, odżywianie i wchłanianie. Zaczęłam 
traktować je poważnie – tłumaczy.

Będą trzy kieliszki
Dzięki stosowaniu się do tych zasad po-
czuła się nie tylko lepiej, ale i zrzuci-
ła kilka zbędnych kilogramów. Pomo-
gła na pewno w tym poranna gimnasty-

ka. Elżbieta przyznaje, że nie przepada 
za ćwiczeniami gimnastycznymi i nie ma 
na nie specjalnie czasu, ale rano, jesz-
cze w łóżku wykonuje przynajmniej 30 
„brzuszków” i rowerek.
– Najważniejsze jednak, że obok wszel-
kich dolegliwości, o których wspomnia-
łam, minął mi stan ciągłego zmęczenia. 
Zanim zaczęłam stosować opartą o die-
tę kurację, padałam z nóg po przyjściu 
z pracy i musiałam przespać się co naj-
mniej godzinkę. Jak jest teraz? Nie dość, 
że skończyłam te popołudniowe drzem-
ki, to jeszcze zorganizowałam sobie tyle 
zajęć, że nie wyrabiam się czasowo. Re-
alizuję swoje dawne marzenia. Przede 
wszystkim uczę się języków. 
Alveo pije też syn Elżbiety, Paweł. 
– Nie ma po prostu innego wyjścia – 
śmieje się Elżbieta. – Początkowo trak-
tował to jak jakąś dziwaczną maminą 
miksturkę, którą brał dla świętego spo-
koju. Ale od momentu, kiedy stwier-
dził, że zioła pomagają mu skupić się 
w nauce, zaczął pić regularnie.
Tylko mąż nie daje się przekonać 
do zmiany diety i Alveo. Wprawdzie 
zmienił dietę i zaczął przyjmować prepa-
rat, kiedy miał problemy z woreczkiem 
żółciowym, ale był to krótki epizod. 
– Postaram się jednak przekonać go 
do ziół – mówi Elżbieta. – Nie będę 
go absolutnie zmuszała. Po prostu za-
miast dwóch kieliszków zacznę stawiać 
co rano trzy. To powinno wystarczyć.

n Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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Zaparcia, wzdęcia, bóle w podbrzuszu, od-
bijanie, gazy, nudności i wymioty – tak wy-
glądała jego rzeczywistość przez dwa lata.
Zaczęło się w Walentynki 2006 roku – 
pierwsze problemy pojawiły się po tym, 
jak Michał zjadł czekoladowe serce. Naj-
pierw ból brzucha, potem wzdęcie, 
w końcu zaparcie i ból głowy. Nie był 
w toalecie przez 14 dni. Po każdym po-
siłku ból w podbrzuszu wzmagał się, 
a brzuch wydymał się jeszcze bardziej. 
Gdy wszystkie znane mamie domowe 
sposoby na zaparcia zawiodły, zgłosił się 
do lekarza po pomoc. Był obolały, zmę-
czony, osłabiony i wychudzony. Ponie-
waż dolegliwości nasilały się po jedze-
niu, nie jadł prawie wcale – w efekcie 
w ciągu 2 tygodni schudł 20 kilo. Przy 
wzroście – 176 cm i wadze 60 kg jego 
wygląd budził politowanie. 
– Lekarka zbadała mnie i stwierdziła, że są 
trzy możliwości – zwykłe zaparcie, ze-
spół jelita nadwrażliwego lub nowotwór 
– wspomina Michał. – Byłem przerażony, 
płakałem razem z mamą. Nigdy wcze-
śniej nie byłem u lekarza, nie chorowałem 

Okres dojrzewania: pierwsza miłość, szkolne 
przyjaźnie „na zawsze”, wkraczanie w tak upragniony, 
jak do tej pory niedostępny świat dorosłych 
i uczucie, że wszystko, co najlepsze dopiero przed 
nami – to czas, który po latach wspomina się 
z rozrzewnieniem. Michał Gołdyn z Ochojca koło 
Katowic wolałby ten okres wymazać z pamięci. 
Koszmarne dwa lata pomiędzy czternastymi 

a szesnastymi urodzinami opowiada niechętnie. 
To przez chorobę, która zakłóciła rytm jego 
życia, przysłoniła plany i marzenia, a wszystko 
skupiła wokół problemów gastrycznych 
i jelitowych. Michał zachorował na zespół jelita 
nadwrażliwego.

Trudny czas 
dojrzewania

Problemy z jelitami
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na żadną poważną chorobę, w przychod-
ni nie miałem jeszcze założonej karty. Po-
dejrzenia, że w wieku 14 lat mogę choro-
wać na raka, wstrząsnęły mną. 
Lekarka zaleciła lewatywę i skierowała 
chłopca na szczegółowe badania. Wyniki 
utrzymywały się na granicy normy. Nie było 
zmian nowotworowych, lekarka stwier-
dziła zespół jelita nadwrażliwego. „To nor-
malne w okresie dojrzewania – mówi-
ła – wyrośnie z tego, a na razie niech unika 
stresu i bierze leki przeciw zaparciom.”
Spokój trwał dwa dni. Wszystkie objawy 
powróciły, w ciągu jednej nocy brzuch 
wydął się tak, że chłopak nie zmieścił się 
w swoje spodnie.

Zaparcia i ból
Przez dwa kolejne lata jelita nie dawały 
mu chwili wytchnienia. Tygodniowe za-
parcia, wzdęcia, ból i wymioty prawie 
po każdym posiłku. Całe jego życie to-
czyło się wokół tego, czy może zjeść bez 
dolegliwości i normalnie się wypróżnić.
Szkoła, rodzina, znajomi i pasje – zostały 
na drugim planie. W pierwszym roku gim-
nazjum miał ponad 300 godzin nieobec-
ności, a w drugim – 200. Na lekcjach był 
gościem, z kolegami nie zdążył nawiązać 
bliższej znajomości, niczym się nie intereso-
wał, nic nie potrafiło odwrócić jego uwa-
gi od choroby. Wiedział, że stres nasila ob-
jawy, ale denerwował go sam fakt, że jest 
chory, więc błędne koło zamykało się.
Michał wstydził się tego, jak wygląda – 
wychudzony, z dużym brzuchem. Nie 
wychodził z domu. Nie zgadzał się też 
na odwiedziny kolegów z klasy i z po-
dwórka. 
– Miałem tylko jednego przyjaciela, któ-
ry mnie rozumiał, przed którym nie mu-
siałem udawać, że dobrze się czuję 
– wspomina Michał. – On przynosił mi 
zeszyty i książki z zadaniami z lekcji, był 
moim łącznikiem ze szkołą.
W ciągu dnia Michał drzemał albo patrzył 
na zegarek. Nie interesował go kompu-
ter ani telewizja, nie chciał czytać książek. 
Nawet ulubiony „Harry Potter” nie popra-
wiał mu nastroju. Czekał, kiedy nastanie 
wieczór i wszyscy domownicy pójdą spać. 
Wiedział, że martwią się, ale męczyło go 
ciągłe dopytywanie, jak się czuje i testo-
wanie nowych metod na zaparcia.

Nieskuteczne terapie
Mama Michała, Renata nie pracowa-
ła zawodowo, zajmowała się domem, 
więc całą swoją energię i czas poświęciła 
na pomoc synowi. Na temat zaparć prze-
czytała wszystkie książki, ulotki i informa-
cje w Internecie. Z lekarzem i farmaceu-
tą była w stałym kontakcie, w aptece zo-

stawiała majątek. Kupowała i sprowadza-
ła dla Michała wszystkie leki, które mo-
gły mu pomóc, także te z zagranicy. Przy-
nosiła do domu preparaty naturalne i ho-
meopatyczne. Podawała synowi herbat-
ki przeczyszczające i ziołowe. Michał wle-
wał w siebie hektolitry siemienia lniane-
go, mięty, szałwi, wody z ogórków czy 
kapusty kiszonej, wody czystej i z mio-
dem. Jadł śliwki suszone, jabłka, delikat-
ne zupy z warzyw z własnej uprawy i go-
towane mięso. Próbował czopków, ćwi-
czył, żeby pobudzić perystaltykę jelit. Ły-
kał leki przeciwbólowe i rozkurczowe. 
Każdą radę dla syna, którą Renata dostała 
na ulicy czy w sklepie, natychmiast wcie-
lała w życie. Za każdym razem miała na-
dzieję, że w końcu coś zadziała. Wszystko 
na nic – chłopak męczył się nadal. 

Małe sukcesy
Po pierwszą miarkę Alveo Michał sięgnął 
w maju 2007 roku. Mama znalazła in-
formacje o preparacie w Internecie i do-
tarła do sklepu, w którym był sprzeda-
wany po 200 zł za butelkę. Chłopiec za-
czął suplementację od 3 miarek dziennie 
nie zaprzestając dotychczasowych me-
tod. Już drugiego dnia jego organizm za-
czął gwałtownie się oczyszczać – jelita 
pozbywały się zalegających resztek i tok-
syn. Michał spędził cały dzień w toalecie, 
wieczorem był lżejszy o kilka kilogramów 
i szczęśliwy jak nigdy przedtem. Detoksy-
kacja trwała kilka tygodni. Gdy jelita i cały 
organizm chłopca oczyściły się, jego stan 
zaczął się poprawiać. Małe sukcesy da-
wały mu nadzieję na lepsze samopoczu-
cie: 3, 4 dni bez wzdęcia czy wypróżnia-
nie 2 razy w tygodniu, potem coraz czę-
ściej. Dolegliwości bólowe i wymioty nie 
występowały już po każdym posiłku.

Potem okazało się, że w sklepie skończy-
ły się zapasy Alveo. Renata przeczesała In-
ternet w poszukiwaniu kogoś, kto mógł-
by im pomóc i dotarła do Moniki Strzelec. 
– Na spotkaniu pani Monika udzieliła 
nam pełnej informacji o preparacie oraz 
o znaczeniu zdrowej diety – wspomi-
na – i o programie zniżek konsumenc-
kich. Byłam zaskoczona, że mogę kupo-
wać Alveo dużo taniej.
Powrót Michała do zdrowia trwał ponad 
pół roku. Problemy ustąpiły, ponieważ je-
lita funkcjonowały prawidłowo, a wraz 
z codziennym wypróżnianiem organizm 
na bieżąco pozbywał się toksyn. Alveo po-
zytywnie wpłynęło też na układ nerwowy, 
więc Michał był spokojniejszy, wysypiał się. 

Wymarzony skuter
Następstwem oczyszczenia i dożywie-
nia organizmu było lepsze wchłanianie, 
więc chłopiec szybko wrócił do właści-
wej wagi i dawnej formy. 
– Miałem mnóstwo zaległości do nad-
robienia – wspomina. – Postanowiłem 
po gimnazjum dostać się do jednego 
z najlepszych techników w Polsce, do kla-
sy elektronicznej. Nie mogłem sobie po-
zwolić na zmarnowanie roku i powta-
rzanie klasy. Miałem tym większą moty-
wację, że rodzice obiecali mi skuter, je-
śli zdam. Chcieli mi zrekompensować ten 
trudny czas i zachęcić mnie do nauki. 
Uparłem się i zmobilizowałem. W szkole 
spędzałem po 9 godzin dziennie, po lek-
cjach uczęszczałem na wszystkie dodat-
kowe zajęcia, jakie organizowali nauczy-
ciele. Pisałem zaległe klasówki z całe-
go roku, zaliczałem zaległy materiał. Na-
uczyciele mieli dla mnie dużo zrozumie-
nia, ale nie mogłem liczyć na ulgową ta-
ryfę. Moja praca przyniosła same korzyści 
– skończyłem gimnazjum z dobrym wyni-
kiem, dostałem się do wymarzonej klasy, 
a od rodziców dostałem obiecany skuter. 
Teraz w technikum Michał nadrabia stra-
cony czas – ma mnóstwo przyjaciół, roz-
wija się, snuje plany o pracy informatyka, 
marzy. W domu czasem przez przypadek 
otworzy szufladę pełną leków na zapar-
cia, jest ich coraz mniej, bo nieużywane 
tracą ważność i lądują w koszu.
Zamiast nich w jego jadłospisie królu-
ją zdrowe potrawy, warzywa i owoce 
z własnego ogródka. A żeby mieć pew-
ność, że dostarcza organizmowi wszyst-
kich niezbędnych składników, Michał 
stosuje suplementację – głównie prepa-
rat, który zna i któremu ufa – Alveo.

n Katarzyna Mazur

fot. Adam Słowikowski
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Nie wygląda na osobę, która codzien-
nie po kilkanaście godzin ciężko pra-
cuje. Delikatna, wesoła i bardzo mło-
da, mimo swoich 33 lat. Sama wybra-
ła sobie tę trudną formę zarobkowania. 
Jest to tradycja rodzinna. Rodzice Jolan-
ty Dudek mieli pub i restaurację w Sta-
rogardzie Gdańskim. Od dziecka widzia-
ła więc, jak prowadzi się tego rodzaju 
biznes, pomagała rodzicom i sama po-
woli nasiąkała tą atmosferą. Wspomi-
na, że jeszcze jako studentka ekonomii 
przyjeżdżała z Koszalina niemal w każ-
dy weekend, żeby pomóc w rodzinnym 
interesie. Dziesięć lat temu rodzice Jo-
lanty kupili działkę, na której zbudowali 
kolejną restaurację. Prowadzi ją Jolanta 
z mamą. Studia ekonomiczne bardzo się 
przydały, chociażby po to, żeby poradzić 
sobie z całą masą papierkowych spraw. 
Mama Jolanty dba za to, aby od strony 
kuchni było jak należy. Obie przygoto-
wują wszystkie imprezy, które odbywają 
się w tygodniu. Jolanta ponadto pracu-
je w weekendy, kiedy są organizowane 
dyskoteki. Musi dopilnować całego in-
teresu. Często staje za barem, a zdarza 
się, że jest bramkarzem.
Pracują po kilkanaście godzin dzien-
nie. Obie obliczyły, że chociaż prowadzą 
swój biznes od 10 lat, to tak naprawdę, 
zliczając wszystkie godziny, okazałoby 
się, że pracują o 15 lat dłużej. Nie narze-
kają na to, że praca zajmuje im tyle go-
dzin. Bardziej męczy je fakt, że przy ta-
kim jej charakterze nie sposób czegokol-
wiek zaplanować. Nigdy nie wiadomo 
bowiem, co się wydarzy. I czy będą mia-
ły chwilę wolną dla siebie.

Hit to Nasza Klasa
Początkowo swoją restaurację nazwa-
ły „Restauracja na piekiełkach”. Po pew-
nym czasie przemianowano ją na „Sło-
neczną”. Zmiana nazwy nie była przy-
padkowa.
– W naszej restauracji często wyprawia-
ne są stypy. Pewnego razu zauważyłam, 
że ludziom uczestniczącym w tego typu 
imprezach „piekielna” nazwa nie naj-
lepiej się kojarzy. Co zresztą chyba było 

zrozumiałe. Zmieniliśmy więc nazwę 
na „Słoneczna” i tak już zostało.
Wprawdzie w „Słonecznej” odbywają 
się dyskoteki, jednak restauracja nasta-
wiona jest przede wszystkim na imprezy 
firmowe i rodzinne. Ostatnim hitem są 
spotkania towarzyskie, a raczej klasowe 
w ramach „Naszej Klasy”. 
– Na spotkania przyjeżdżają różni lu-
dzie, w różnym wieku, często z najodle-
glejszych miejsc w całej Europie – opo-
wiada Jolanta. – Charakterystyczne jest 
to, że w przeciwieństwie do osób bio-
rących udział w imprezach firmowych, 
ci nie mogą się rozstać. Potrafią tańczyć 
do bladego świtu i jeszcze nie mają sie-
bie dość. Często umawiają się na kolej-
ne spotkania.
Czasami „Słoneczna” organizuje niety-
powe imprezy. Tak było, kiedy Wspólno-
ta Katolicka postanowiła uczcić zbliżają-
ce się Święta Wielkanocne.
– Nie mogłam wyjść z podziwu, 
jak pięknie i stylowo przeobrażono 
całe wnętrze na prawdziwą świątynię – 
mówi Jolanta. – Nasza restauracja zmie-
niła całkowicie swój charakter. Był praw-
dziwy ołtarz, ksiądz, chrzcielnica. Ob-
rzędy trwały całą noc. A na zakończenie 
odbyło się śniadanie wielkanocne.

Cztery kucyki i bryczka
Na razie restauracją zarządzają obie 
z mamą. Ale rośnie im pomocnik, 7-let-
ni syn Jolanty. Michał już teraz wyrę-
cza mamę i babcię w drobnych pra-
cach, chociażby przy pakowaniu towa-
rów. Na razie chłopczyk głównie zajmu-
je się nauką, chodzi na lekcje tańca i ję-
zyka angielskiego. W wolnych chwilach 
pielęgnuje ukochane kucyki.

Życie na pełnych obrotach

Mimo że ma mnóstwo 
zajęć z prowadzeniem 
własnej restauracji, nie 
opuszcza jej poczucie 
humoru. Ostatnio 
wmaszerowała na stację 
benzynową z maleńkim 
kucykiem na smyczy, 
wzbudzając powszechne 
zainteresowanie 
wszystkich klientów. 
Poszło o zakład. 
Wygrała. Jolanta Dudek 
żeby odreagować stres 
spowodowany ciężką 
pracą, dużo podróżuje. 
Najlepiej tam, gdzie 
mocno grzeje słońce.

Za barem 
i na bramce
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– Mamy cztery kucyki: Kaprysa, da Vin-
ci, Picasso i Princessę . Mamy też małą 
bryczkę – wylicza Michał. – Często jeż-
dżę na moich konikach, zwłaszcza la-
tem.
Michał ma strój do konnej jazdy, ale 
zdarza się, że jeździ na oklep. Na kucy-
kach jeżdżą też inni domownicy oraz 
goście. 
Zwierzęta są piękne i wyglądają słod-
ko. Należy jednak ich dobrze pilnować, 
bo zdarza się, że rozbrykane pokłusują 
gdzieś w wiadomym tylko sobie kierun-
ku i trzeba ich szukać po całej wsi. Nie 
zawsze zdaje egzamin nawet specjal-
ne ogrodzenie. Mali spryciarze wiedzą, 
jak sobie dać z nim radę.
Kucyki zostały przywiezione z różnych 
miejsc w Polsce. Są tak niewielkich roz-
miarów, że do ich transportu wystarczył 
mały bus.
Jolanta opowiada o tym, jak kupiła jed-
nego z koników i wiozła go z południa 
Polski. Musiała wówczas zatrzymać się 
na stacji benzynowej. Znudzony dłu-
gą podróżą kucyk rżał w samochodzie. 
Oczywiście na stacji zrobiło się zbiego-
wisko, a któryś z pracowników stwier-
dził, że pierwszy raz w życiu widzi konia 
w samochodzie osobowym.
Wiedząc, że pojawienie się koników wy-
wołuje niemałą sensację, brat Jolanty 
założył się z nią, że ta weźmie najmniej-
szego kucyka, zwanego przez nich „Ko-
nio-psem” na smycz i jak gdyby nigdy 
nic przespaceruje się z nim do najbliż-
szej stacji benzynowej. Jolancie nie trze-
ba było tego dwa razy powtarzać. Za-
brała zwierzaka na przechadzkę. Opo-
wiada, że na stacji nie było osoby, która 
by nie zwróciła uwagi na miniaturowe-

go konika dumnie drepczącego za swo-
ją panią. Ale wcale jej to nie krępowało. 
Ani tym bardziej kucyka. A zakład wy-
grała.

Wrzody ze stresu
Ta odrobina humoru i rozrywki potrzeb-
na jest Jolancie, bo ze względu na cha-
rakter swojej pracy narażona jest na nie-
ustanny stres. Od lat cierpiała na wrzody 
dwunastnicy.
– Spotykałam się z opiniami, że nie wi-
dać po mnie żadnego stresu ani nad-
miernej nerwowości – opowiada. – Jed-
nak wszystko zawsze dusiłam w sobie. 
Pewnie to była główna przyczyna mo-
ich dolegliwości. I oczywiście ogrom-
ny stres, jaki towarzyszył pracy z ludź-
mi. Wiadomo, nie jest łatwo kierować 
grupą, uczyć zawodu i wymagać. Tym 
bardziej, że nie wszyscy chcą sumiennie 
przykładać się do swoich obowiązków.
Wspomina, że najgorszy był ból. Cią-
gły, właściwie niezależny od pory dnia 
ani zawartości żołądka. Bolało, gdy była 
głodna i po jedzeniu. Trudno to było 
wytrzymać. Przeszła nawet operację 
dwunastnicy. Brała różne leki i zmie-
niała lekarzy. Była u bioenergoterapeu-
tów, piła różnego rodzaju mikstury. Kil-
ka razy leżała w szpitalu i to w różnych 
miastach Polski. Żartuje nawet, że zwie-
dziła wszystkie oddziały gastroenterolo-
giczne w całym kraju. Owszem, dosta-
wała leki, które na jakiś czas uśmierzały 
ból, ale problem ciągle powracał. Podej-
rzewano u niej nawet chorobę Leśniow-
skiego-Crohna. Po etapie w jej życiu, kie-
dy jeden z profesorów zalecił zabieg re-
sekcji części dwunastnicy i żołądka, po-
stanowiła uciec na jakiś czas od tego 
wszystkiego. Może znaleźć inną for-
mę pomocy sobie? Choćby na jakiś czas, 
żeby odpocząć.

Alveo w Egipcie
Naszym życiem często rządzą przypad-
ki. Tak było i tym razem. Mama Jolan-
ty dowiedziała się od jednego z klientów 
o Alveo. Postanowiła spróbować, tym 
bardziej, że sama również miała różne-
go rodzaju problemy zdrowotne, głów-
nie ze snem. Zamówiła butelkę ziół dla 
siebie i córki, ale nie mając właściwej in-
formacji na temat możliwości działa-
nia Alveo, piła bardzo nieregularnie. Do-
piero od stycznia 2008 roku, po spotka-
niu prowadzonym przez Dorotę Staliń-
ską, na które zaprosił ją Ryszard Adam-
kiewicz, zaczęła pić Alveo każdego dnia. 
Zrozumiała wówczas, że oczyszczanie 
organizmu to proces długotrwały i wy-
magający systematyczności. I zrozumia-

ła przede wszystkim, że kiedy organizm 
zwalczy chorobę, najważniejsza w utrzy-
maniu stanu zdrowia jest profilaktyka 
i że dlatego właśnie trzeba pić Alveo co-
dziennie – profilaktycznie. 
W marcu odstawiła już większość le-
ków, stwierdziła, że wszystko idzie ku 
dobremu. Zaczęła zażywać większe por-
cje, trzy razy dziennie po pół szklan-
ki. Jak mówi, to dało stosunkowo szyb-
ki efekt. Nie dość, że w marcu minął 
ból, to jeszcze teraz udało jej się przytyć. 
I to całe 9 kg!
– Mam jeszcze inny problem gastrycz-
ny – zwężenie odźwiernika dwunastni-
cy. Jednak wiem, że na to nie pomogą 
żadne zioła – wyjaśnia Jolanta. – Mimo 
wszystko czuję się o niebo lepiej niż rok 
temu. 
Oczywiście cały czas przestrzega diety 
i stara się ograniczyć stres. O ile się oczy-
wiście da to zrobić.
Butelkę Alveo zabiera nawet na zagra-
niczne wojaże.
– Zdarzyło się tak, że wiele osób w ho-
telu w Egipcie, w którym nocowa-
łam, uskarżało się na problemy z ukła-
dem pokarmowym, biegunki. Wte-
dy ja po prostu wyciągałam moje Alveo 
i zwiększałam dawki. I jakoś mnie 
to omijało. 

n Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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PUNKT WIDZENIA

Aby każdy z nas mógł normalnie funk-
cjonować, potrzebuje węglowodanów, 
tłuszczów, białek, witamin oraz mine-
rałów. Składniki te są pobierane m.in. 
z żywności. W procesie trawienia ulega-
ją rozpadowi, dzięki czemu mogą być 
wchłonięte przez komórki organizmu. 
Nasz układ pokarmowy rozpoczyna się 
od jamy ustnej i tak naprawdę proces 
trawienia odbywa się już w momen-
cie gryzienia, żucia i miażdżenia pokar-
mów, które jemy każdego dnia. Niezwy-
kle ważne jest, aby przez gardło i prze-
łyk pokarm trafiał do żołądka moc-
no rozdrobniony. Im bardziej, tym le-
piej – ponieważ żołądek nie tylko trans-
portuje pokarm, ale także go trawi. Ma 
tym mniej pracy, im dokładniej jest on 
pogryziony i przeżuty. Papka pokarmo-
wa z żołądka dostaje się do jelita cien-
kiego (którego pierwszym odcinkiem 
jest dwunastnica), a niestrawione reszt-
ki przez jelito grube przesuwane są 
do odbytu. 
Czas trwania tego procesu zależy od in-
dywidualnych predyspozycji metabo-
licznych organizmu, tzw. przemiany 
materii.

Związki organiczne – 
co o nich trzeba wiedzieć?
W układzie pokarmowym odbywa się 
analiza zdrowych i niezdrowych sub-
stancji, toksyn – jednym słowem wszyst-
kiego, co trafia do naszego brzucha. 
Najważniejsze grupy związków orga-

Dzisiejsze produkty spożywcze, tj. te, które 
spożywamy od drugiej połowy XX wieku, różnią się 
od dawnych w sposób zasadniczy. Technologiczne 
„usprawnienie” pokarmu, przedłużające jego 
świeżość, wygląd i smak, obniżyło równocześnie 
wartość odżywczą, a podwyższyło ogólną toksyczność 
tego, co jemy. Jesteśmy zdani na pokarm pozbawiony 
witamin, minerałów, enzymów i wielu innych 
cennych substancji – podkreśla lek. med. Józef Krop 
w swojej książce „Ratujmy się – elementarz medycyny 
ekologicznej”.

Układ pokarmowy 
– niedoceniany 
„napęd” witalności

Profilaktyka na zdrowie

Jelita alarmują!
Każdy z nas w każdej chwili może 
sprawdzić, czy jego jelita nie potrzebują 
pomocy i natychmiastowego 
oczyszczenia. O kłopotach w jelitach 
(zaleganiu niestrawionej papki 
pokarmowej oraz toksyn) świadczą:
• �wypryski na twarzy
• �zaparcia
• �nieświeży oddech
• �kamień na zębach
• �nalot na języku
• �bóle głowy
• �bezsenność
• �długotrwałe, kiepskie samopoczucie
• �częste przeziębienia
• �trądzik
• �brak energii
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nicznych w produktach spożywczych 
to węglowodany, białka oraz tłuszcze. 
Węglowodany dostarczają organizmowi 
energię, ograniczają zużycie białek oraz 
asystując w procesie rozkładu tłuszczów, 
pomagają wykorzystywać je jako dodat-
kowe źródło energii. W procesie trawie-
nia węglowodany rozkładane są na cu-
kry proste. Pokarmy bogate w węglowo-
dany to: korzenie i bulwy roślin, rośliny 
strączkowe oraz orzechy i nasiona. 
Białka to związki organiczne niezbędne 
do prawidłowego funkcjonowania orga-
nizmu. Są podstawą budulcową każdej 
komórki. Białka zawarte we krwi trans-
portują m.in. hormony i tlen, dostarcza-
jąc je zarówno do wewnątrz komórek, 
jak i między nimi. Odgrywają także nie-
bagatelną rolę odpornościową; w posta-
ci tzw. przeciwciał zwalczają obecność 
mikroorganizmów oraz alergenów. Biał-
ka powinny stanowić co najmniej 10% 
całości spożywanych pokarmów. Źró-
dłem wysokowartościowego białka jest 
przede wszystkim mięso, w roślinach za-
warte jest tzw. białko niepełnowarto-
ściowe. 
Tłuszcze wraz z białkami budują błony 
komórkowe wszystkich żywych komó-
rek. Syntezowane są na kwasy tłuszczo-
we, hormony sterydowe oraz witaminy 
(A, D). Tłuszcze decydują m.in. o spraw-
ności układu krążenia, wpływają na stan 
skóry i włosów, chronią przed nadmier-
ną utratą ciepła, ułatwiają odczuwanie 
smaku i przełykanie pokarmu, amorty-
zują wstrząsy narządów wewnętrznych 
(np. nerek, wątroby, śledziony). Zaleca 
się, aby tłuszcze nie stanowiły więcej niż 
30% dziennego zapotrzebowania kalo-
rycznego.
Te trzy podstawowe grupy związków or-
ganicznych stanowią podstawę naszej 
diety. 
Niestety, czasy, w jakich obecnie żyje-
my, sprawiły, że produkty, które trafia-
ją na nasz stół, nie mają tyle samo nie-
zbędnych witamin, minerałów i warto-
ści odżywczej, co choćby 50 lat temu. 
To efekt rozwoju przemysłu, używa-
nia chemicznych nawozów, toksyn, któ-
re towarzyszą nam przez 24 godziny 
na dobę bez względu na to, gdzie się 
znajdujemy. Technologicznie „uspraw-
niony” pokarm – dzięki czemu ma dłuż-
szy czas przydatności do spożycia, czy 
ładniej wygląda, atrakcyjnie jest opako-
wany – ma jednocześnie obniżoną war-
tość odżywczą, a tym samym podwyż-
szoną toksyczność. Jesteśmy coraz bar-
dziej zdani na pokarmy pozbawione nie-
zbędnych do życia witamin i minerałów, 
kwasów tłuszczowych czy enzymów 

(tym samym istnieje konieczność ich 
uzupełniania gotowymi preparatami). 
Według lek. med. Józefa Kropa, prak-
tyka medycyny ekologicznej od ponad 
25 lat, autora książki „Ratujmy się – ele-
mentarz medycyny ekologicznej” – naj-
więcej szkodliwych substancji wprowa-
dzanych jest do żywności w czasie pro-
dukcji. Dotyczy to zarówno tej pozyski-
wanej drogą uprawy roślin, jak i hodow-
li zwierząt. Przykładem może być np. 
jabłko, którego zalety wszyscy znamy. 
Niestety, nie jest ono tym samym, zdro-
wym jabłkiem, z których nasze prabab-
cie robiły szarlotkę. Znamiennie opisuje 
jego zmianę Józef Krop w swojej książ-
ce: „Z chwilą ukazania się kwiatostanu, 

z którego po zapyleniu wyrasta jabłko, 
do dnia zbiorów przeciętna liczba opry-
sków pestycydami wynosi aż 17. Ani 
mycie, ani obieranie owocowej skórki 
nie chroni przed szkodliwym działaniem 
pestycydów!”

Wszyscy popełniamy błędy 
żywieniowe
Większość chorób ma swój początek 
w jelitach – kłopoty są wynikiem zabu-
rzeń trawiennych. Jakie są tego przy-
czyny? Przede wszystkim odpowiada za 
to niewłaściwy sposób odżywiania się 
oraz zła jakość produktów spożywczych.
Zespół zaburzeń trawienia wynika z nie-
dostatecznego trawienia składników po-

Układ trawienny
	 1	 Wątroba
	 2	 Pęcherzyk żółciowy
	 3	 Trzustka
	 4	 Żołądek
	 5	 Dwunastnica
	 6	 Jelito cienkie
	 7	 Jelito grube
	 8	 Odbytnica

7

8

6

1

2

4

5

3
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karmowych. Zaburzenia spowodowane 
są m.in. dysfunkcją i chorobami narzą-
dów trawiennych. Potocznie takie kło-
poty nazywa się niestrawnością (obja-
wy to np. uczucie pełności, ból brzucha, 
gazy, nudności, biegunki lub zaparcia).

Wiele osób cierpiących na nadwrażli-
wość chemiczną lub alergię pyłkową 
podkreśla, że często niepożądane re-
akcje i kłopoty pojawiają się po spoży-
ciu niektórych pokarmów. Tyle tylko, 
że w większości przypadków powo-
dem dolegliwości nie jest sam pokarm, 
ale chemikalia stosowane do jego pro-
dukcji czy uprawy. Nasz organizm do-
datkowo czasami potrafi zaskakiwać! 
Bo jak inaczej nazwać fakt, że im czę-
ściej sięgamy po nasz ulubiony pokarm 
(np. chleb, mleko), tym istnieje więk-
sze ryzyko, że wystąpią u nas reak-
cje niepożądane. Teoretycznie czujemy 
się dobrze, ale – niestety – coraz wię-
cej osób posiada tzw. ukrytą nadwraż-
liwość. Z jednej strony organizm do-
maga się ulubionego produktu, z dru-
giej wywołuje on niepożądane reakcje 
(np. nudności). 
Jednym z najczęściej występujących aler-
genów pokarmowych jest krowie mleko. 
Jest ono obecne w życiu każdego z nas, 
ponieważ występuje jako składnik wielu 
przetworzonych produktów (np. sery). 
Innymi częstymi alergenami są: mięso, 
pszenica, soja, jajka.
Trudno znaleźć osobę, która nie popeł-
niałaby błędów żywieniowych. Rzecz 
w tym, aby popełniać ich jak najmniej. 
Nie tylko Polacy jedzą posiłki o niere-
gularnych porach. Ludzie często ostat-
ni posiłek spożywają późno wieczorem, 
dojadają między posiłkami (głównie się-
gając po słodycze albo jedzenie typu 
fast‍‑food), nie kontrolują jakości spoży-
wanych posiłków ani ilości! 
Przypadki błędów można mnożyć: jemy 
w trakcie oglądania telewizji, w chwi-
li silnego stresu, zdecydowanie za mało 
jest w naszej diecie warzyw i owoców. 
W efekcie przeciążamy nasz układ po-
karmowy do granic, dodatkowo unie-
możliwiając prawidłową pracę jelitom.

Oczyszczanie – podstawa 
zdrowego stylu życia
Aby wspomóc nasz układ pokarmowy, 
a tym samym cały organizm, należy pa-
miętać o konieczności usuwania z or-
ganizmu szkodliwych toksyn. Pocho-
dzą one w dużej mierze właśnie z tego, 
co zjadamy i dodatkowo z tego, czym 
oddychamy. Równowaga w naszym or-
ganizmie (homeostaza) zostaje zachwia-
na, kiedy spożywamy substancje tok-
syczne i kiedy np. jemy za dużo. Na rów-
nowagę biologiczną np. flory jelit ma 
wpływ ilość zażywanych leków (według 
danych statystycznych Polacy sięgają 
po nie coraz częściej, nawet wtedy, kie-
dy nie jest to potrzebne). 

Profilaktyka na zdrowie

Choroba wrzodowa 
żołądka – czy to już 
epidemia?
Coraz więcej ludzi żyje w pośpiechu, ciągłym stresie, odżywia się bardzo niezdrowo. Każdej 
z takich osób grozi choroba wrzodowa żołądka (niektórzy z nas mają wrzody od lat, nie wiedząc 
o tym!). Szacuje się, że może na nią cierpieć nawet ok. 10% dorosłych Polaków. Mamy z nią 
do czynienia wtedy, kiedy dochodzi do uszkodzenia fragmentu ściany ochronnej żołądka. 
Czynniki zewnętrzne, przyczyniające się do tego, to wszystkie substancje, które dostały się 
do żołądka ze środowiska pokarmowego: zbyt gorące lub zbyt zimne posiłki, ostre przyprawy, 
alkohol, kawa, niektóre lekarstwa (głównie niesterydowe leki przeciwzapalne) i inne. 
Jednym z najniebezpieczniejszych czynników wewnętrznych jest stres, który zwiększa 
wydzielanie soku żołądkowego. 
Objawy choroby wrzodowej: ból oraz dyskomfort w nadbrzuszu, który pojawia się po posiłkach 
(ok. 2–3 godziny). Ból jest dokuczliwy, czasami utrzymuje się przez kilka tygodni! Bólowi 
mogą towarzyszyć nudności, zgaga, odbijanie, brak łaknienia.
Przedziurawienie wrzodu powoduje stan zapalny, nazywany zapaleniem otrzewnej. Skutecznym 
leczeniem jest szybka operacja.
Profilaktyka polega na unikaniu czynników, które wywołują wrzody żołądka. 
Przede wszystkim warto:
– posiłki spożywać powoli, o tych samych porach
– wzbogacać dietę suplementami, które wzmacniają i pobudzają siły obronne organizmu
– zrezygnować z picia alkoholu i zbyt dużej ilości kawy oraz palenia papierosów
– zmienić dietę na lekkostrawną.

Wrzód żołądka
	 1	 Przełyk
	 2	 Dno żołądka
	 3	 Wpust żołądka
	 4	 Trzon żołądka
	 5	 Opuszka dwunastnicy
	 6	 Odźwiernik
	 7	 Wrzód żołądka
	 8	 Dwunastnica
	 9	 Kolanko
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Prawidłowa perystaltyka jelit zależy 
od obecności w nich naturalnej mikro-
flory i jeżeli zostanie ona zniszczona lub 
zmieniona, mamy np. kłopoty z odda-
waniem stolca. Tymczasem to właśnie 
z kałem pozbywamy się niestrawionych 
resztek pokarmu i toksyn. 
Przemiana materii to całokształt prze-
mian biochemicznych, które umożliwia-
ją wymianę energii i materii pomiędzy 
środowiskiem a organizmem. Składa-
ją się na nią procesy syntezy związków 
organicznych, tzw. anaboliczne (wyma-
gające dostarczenia energii z zewnątrz) 
oraz rozkładu – kataboliczne (podczas 
których wytwarza się energia chemicz-
na, a rozpadowi ulegają węglowoda-
ny, tłuszcze i białka). Przemiana materii 
jest wówczas prawidłowa, kiedy procesy 
anaboliczne są we wzajemnej równowa-
dze z przemianami katabolicznymi.
Niestety, istnieje wiele czynników, które 
skutecznie przeszkadzają nam we wła-
ściwej przemianie materii. Jednym z nim 
jest tzw. syndrom leniwego jelita, który 
ściśle wiąże się z trybem życia, jaki pro-
wadzimy (zwykle niestety siedzącym) 
oraz złą dietą. Wiąże się on z tzw. za-
parciami nawykowymi. Te zaś wiążą się 
z kłopotami zdrowotnymi. 
Długotrwałe zaleganie resztek pokarmo-
wych w organizmie, a tym samym sub-
stancji toksycznych, znacznie pogar-
sza pracę jelit. Może to grozić nawet ich 

stanami zapalnymi! Objawiają się one 
złym samopoczuciem, ogólnym rozbi-
ciem, bólami głowy. Często myślimy, 
że nasz stan ma związek ze zmianą po-
gody, przeziębieniem, alergiami i inny-
mi problemami, tymczasem to nasze je-
lita sygnalizują kłopoty i proszą o po-
moc. Dlatego tak ważna jest profilaktyka 
i dbanie o jelita, a tym samym prawidło-
wą pracę całego układu pokarmowego. 
Jednym z elementów wspomagania pra-
cy jelit jest dostarczanie im bakterii kwa-
su mlekowego (tzw. laktobakterii), które 
wykorzystywane są do produkcji np. jo-
gurtów i kefirów. Bakterie te pobudza-
ją jelita do pracy. Równocześnie hamu-
ją rozwój bakterii gnilnych, które mogą 
uszkodzić błonę śluzową jelita).

Podobną rolę spełnia błonnik pokarmo-
wy, nazywany także „naturalną miotełką 
jelit” (m.in. pomaga regulować rytm wy-
próżnień). Błonnik pokarmowy nie jest 
jednorodną grupą substancji. W jego 
skład wchodzą związki o różnej budo-
wie chemicznej i właściwościach fizycz-
nych. Światowa Organizacja Zdrowia 
zaleca, aby w codziennej diecie znala-
zło się 35 g błonnika. Błonnik zapobiega 
m.in. nowotworom jelita grubego, ka-
micy żółciowej oraz chorobom żył koń-
czyn dolnych.

Najpierw chore jelito, potem 
cały organizm
Nie zdajemy sobie sprawy z tego, 
że nasz układ pokarmowy ma nie-
zwykle ważny wpływ na układ od-
pornościowy. Ogromna część komó-
rek obronnych znajduje się w jelitach 
– aż 70%! Znaczy to, że jelito jest naj-
ważniejszym immunologicznym orga-
nem naszego organizmu. Można więc 
sobie wyobrazić, co dzieje się z naszą 
odpornością, jeśli tzw. resztki kałowe 
gniją i zatruwają nasz organizm toksy-
nami. W zasadzie zostajemy pozbawie-
ni odporności albo mamy ją ograniczo-
ną do minimum. 
Zdecydowana większość kłopotów ze 
zdrowiem ma swój początek w jelitach. 
Jelito grube wpływa na pracę 14 orga-
nów, w tym tych najważniejszych: serca, 
płuc i żołądka. 
Całe jelito powinno być „czyste”, ponie-
waż każdy jego odcinek odpowiada za 
inny organ. 
Jeśli proces trawienny zostaje zaburzony, 
szkodliwe substancje i toksyny zatruwają 
cały organizm! Przenikają razem z wodą 
do krwi. Przedostają się przez cieniut-
kie ścianki jelita grubego do jamy brzusz-
nej, zatruwając także wątrobę, narządy 
płciowe i inne. Efektem działania m.in. 
toksyn są nowotwory, choroby układu 
krążenia, czy – według niektórych spe-
cjalistów – nawet stwardnienie rozsiane! 
Bez naszej własnej pomocy (oczyszcza-
nie organizmu, suplementy diety, zmiana 
stylu życia) przez całe lata mogą zalegać 
w jelitach tzw. złogi (np. kamienie ka-
łowe, śluzy, toksyny), których organizm 
sam nie potrafi wydalić. I odwrotnie – 
kiedy jelita są czyste, my także jesteśmy 
zdrowi. Czyste jelito może być bowiem 
pierwszą linią obrony organizmu. 
Toksyczne jelito jest źródłem hodow-
li najróżniejszych, groźnych pasożytów, 
którym pozwalamy bezkarnie żerować 
w naszym wnętrzu, zakażając tym sa-
mym płuca, nerki, mięśnie, skórę, oczy... 
Jednym słowem – wszystko. 

Gdyby każdemu z nas zadano pyta-
nie: jak często dba o higienę ciała: skó-
ry, włosów, paznokci itd., z pewnością 
zdecydowana większość odpowiedzia-
łaby: codziennie! No właśnie. A jak czę-
sto dbamy o czystość naszych jelit? Co-
dziennie, raz w tygodniu czy bardzo 
rzadko, a czasami nigdy?

n Na podstawie książki 
lek. med. Józefa Kropa „Ratujmy się  

– elementarz medycyny ekologicznej”  
opracowała Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Fotosystem

Aktywność fizyczna na... zdrowe 
jelita
Siedzący tryb życia i brak ruchu 
osłabiają mięśnie jamy brzusznej, 
co jest jedną z najważniejszych 
przyczyn powstawania tzw. syndromu 
leniwego jelita. Codzienne ćwiczenia 
wzmacniające mięśnie brzucha 
(i jednocześnie likwidujące nadmiar 
tkanki tłuszczowej w tym obrębie) są 
więc nie tylko pomocne w zachowaniu 
szczupłej sylwetki. Równocześnie 
usprawniają pracę jelit. Trenerzy 
fitness osobom zabieganym proponują 
codzienny, szybki marsz. Zamiast np. 
jechać samochodem po zakupy, warto 
iść do sklepu na piechotę!

Zapamiętaj

• �pokarm z jamy ustnej do żołądka dostaje 
się w ciągu 7 sekund (postać stała) lub 
4 sekund (postać płynna)

• �okres trawienia w żołądku trwa ok. 
3 godziny, w jelicie cienkim ok. 6 godzin, 
a w jelicie grubym ok. 13 godzin
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Sprawność wchłaniania 
warunkują trzy podstawowe 
elementy:
• �pofałdowane ściany jelita
• �kosmki i mikrokosmki
• �przenośniki błonowe

Wchłanianie może zachodzić 
w dwojaki sposób:
na drodze dyfuzji ułatwionej – sub-
stancje przenikają przez błony komórkowe 
zgodnie z różnicą stężeń; od stężenia wyż-
szego do niższego do wyrównania stężeń.
	 1) �do naczyń krwionośnych:
	 – �jony jednowartościowe Na, K
	 – �witamina C, B2 i B6

	 – �fruktoza
	 2) �do naczyń limfatycznych:
	 – �krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe
	 – �witaminy A, D, K, E
na zasadzie aktywnego transportu, 
przy udziale nośników – substancje prze-
nikają niezgodnie z różnicą stężeń, pro-
ces wymaga nakładów energetycznych 
	 1) �do naczyń krwionośnych: 
	 – aminokwasy
	 – glukoza
	 – jony dwuwartościowe Ca
	 – witamina B12

	 – kwas foliowy
	 – puryny
	 – pirymidyny

	 2) �do naczyń limfatycznych:
	 – długołańcuchowe kwasy tłuszczowe
	 – mono- i dwuglicerydy

W dużo mniejszym stopniu w pro-
cesie wchłaniania biorą udział po-
zostałe odcinki przewodu pokarmo-
wego. W jamie ustnej wchłaniają się 
substancje łatwo dyfundujące przez 
błony, np. nikotyna, alkohol, truci-
zny (cyjanki), nitrogliceryna, hormo-
ny jako leki.
Żołądek bardzo szybko wchłania alko-
hol, cyjanki i salicylany. 
W jelicie grubym natomiast głównie 
wchłania się woda (z każdego 1000 ml 
treści płynnej, przechodzącej z jeli-
ta cienkiego wchłonięte zostaje nawet 
do 850 ml wody), ponadto sód, chlor, 
witamina K, B1, amoniak.

Gdy organizm źle wchłania
Konsekwencje złego wchłaniania naj-
częściej wiążą się z niedoborami w na-
szym organizmie, ale należy pamiętać, 
że niezwykle niebezpieczne są rów-
nież dolegliwości czy choroby, któ-
rych powodem jest nadmiar prawidło-
wo wchłoniętych składników pokarmo-
wych. Oczywiście te nadmiary wynikają 
z upośledzenia funkcji układów wydal-
niczych, jednak w konsekwencji mają 
ogromny wpływ na funkcjonowanie 
organizmu. 
Rezultaty złego wchłaniania wiążą się 
bezpośrednio z tym składnikiem pokar-
mowym, który w niedostatecznej ilości 
się wchłonął.

Odwodnienie
Podstawą egzystencji żywego organizmu 
jest woda. Odwodnienie o charakterze 
ostrym objawia się głównie przyśpieszo-
ną akcją serca, zmniejszonymi wartościa-
mi ciśnienia tętniczego krwi oraz zmniej-
szonym wydzielaniem moczu. Do obja-
wów stopniowo rozwijającego się od-
wodnienia należą: zmniejszone napię-
cie skóry, wzmożone pragnienie, zmiany 
temperatury ciała i zaburzenia stanu psy-
chicznego. Niedobór wody wpływa istot-
nie na wchłanianie pozostałych skład-
ników, biorących udział w utrzymaniu 
równowagi kwasowo-zasadowej.

Wchłanianie – podstawą zdrowia

Zadbaj o jelita

Wchłanianie polega 
na przetransportowaniu 
produktów trawienia 
przez błony komórkowe 
nabłonka śluzówki 
do naczyń krwionośnych 
i limfatycznych.
Proces ten w głównej 
mierze zachodzi w jelicie 
cienkim, a precyzyjnie 
w jego odcinku czczym. 
Gdy organizm źle 
wchłania minerały 
i inne substancje, mamy 
problemy z odpornością, 
możemy zachorować 
na anemię lub miażdżycę. 
O problemach 
z wchłanianiem mówi lek. 
med. Mirosław Łyszczarz, 
specjalista chirurgii 
ogólnej.
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Niedobór sodu
Niedobór sodu wiąże się z drażliwością, 
wzmożeniem odruchów ścięgnistych, 
pojawiają się niekontrolowane drżenia 
i skurcze mięśniowe, a w stanach skraj-
nych napady drgawek.

Niedobór potasu
Brak odpowiedniej ilości potasu 
to głównie upośledzenia czynności ukła-
du nerwowego, mięśnia sercowego 
i mięśni szkieletowych. Do najpoważ-
niejszych z nich należą: zaburzenia ryt-
mu serca, zaburzenia motoryki przewo-
du pokarmowego, osłabienie pracy mię-
śni, zaburzenia psychiczne.

Niedobór wapnia
Zmniejszone poziomy wapnia o charak-
terze ostrym wynikają głównie z zabu-
rzeń funkcjonowania przytarczyc. Prze-
wlekłe niedobory wapnia mogą wynikać 
ze złego odżywiania lub też z powodu 
małej podaży tego pierwiastka. Główne 
objawy to: pobudliwość nerwowo-mię-
śniowa, uczucie drętwienia kończyn 
i wokół ust, czasami drgawki.

Niedobór białek
Złe wchłanianie białek wiąże się ze spad-
kiem masy ciała, obniżeniem odporno-
ści, zaburzeniami krzepnięcia, utratą wy-
dolności i siły mięśniowej.

Układ nerwowy i mięśniowy potrze-
buje energii – węglowodanów, wody, 
sodu, potasu, wapnia, białek. Jeżeli tyl-
ko w tej kompozycji brakuje któregokol-
wiek ze składników, dochodzi do zabu-
rzeń w postaci osłabienia siły mięśnio-
wej, zaburzeń przewodnictwa, drgawek, 
zaburzeń psychicznych.

W układzie krążenia są dwie podsta-
wowe składowe, czyli serce z naczynia-
mi krwionośnymi i krew. Nieprawidło-
we wchłanianie tłuszczów doprowadza 
do zmian w naczyniach krwionośnych 
i w sercu, w istotny sposób wpływając 
na funkcjonowanie tego układu. Dzieje 
się tak z powodu zaburzeń gospodarki 
cholesterolowej – powstaje miażdżyca. 
Zaburzenia we wchłanianiu żelaza, bia-
łek w istotny sposób wpływają na funk-
cję i skład krwi, doprowadzając do ane-
mii i zaburzeń krzepnięcia. Niskie pozio-
my wapnia, potasu, magnezu bezpo-
średnio wpływają na pracę mięśnia ser-
cowego, mogą powstawać zaburzenia 
rytmu serca. 
Krew oprócz wyżej wspomnianych ele-
mentów posiada w swoim składzie 
krwinki białe (leukocyty), odpowiedzial-

ne za reakcje odpornościowe. Ich głów-
ną funkcją jest rozpoznawanie i unie-
czynnianie szkodliwych i obcych dla or-
ganizmu czynników, które wtargną 
do niego lub wskutek nieprawidło-
wych przemian biochemicznych zosta-
ną w nim wytworzone. Pierwszą linię 
obrony stanowią granulocyty i monocyty 
– reagują najszybciej. Drugą linię obrony 
pełnią limfocyty, których podstawową 
czynnością jest wytwarzanie immuno-
globulin spełniających funkcję przeciw-
ciał. Przeciwciała zaś są białkami, stąd 
niedobory prowadzą do zaburzeń ich 
powstawania, co w konsekwencji wpły-
wa na zaburzenia odporności. 

Praca jelit
Upośledzenie wchłaniania występu-
je wtedy, gdy sprawność nawet jedne-
go z elementów prawidłowego wchła-
niania zawodzi. Aby zrozumieć funk-
cję jelita cienkiego, niezbędna jest mała 
powtórka anatomii tego narządu. Bło-
nę śluzową znamionują obfite, więk-
sze fałdy okrężne i nader liczne drobne 
wyniosłości zwane kosmkami jelitowy-
mi. Fałdy okrężne wpuklają się do środ-
ka. Nie licząc powierzchni utworzonej 
przez kosmki, fałdy okrężne powiększają 
powierzchnię jelita mniej więcej o 35%, 
wynosi ona ok. 0,6–1 m2. Dalszym czyn-
nikiem, który powiększa powierzch-
nię błony śluzowej, są kosmki. Dzięki 
nim powierzchnia wewnętrzna wzrasta 
mniej więcej o 600%, a cała powierzch-
nia jelita osiąga 4–7 m2, jest więc pa-
rokrotnie większa niż powierzchnia cia-
ła. Do czynności wchłaniającej przysto-
sowana jest budowa komórek nabłon-
ka jelitowego. Są one zaopatrzone w rą-
bek prążkowany, który zawiera enzymy 
odgrywające czynną rolę w procesie re-
sorpcji. W komórkach nabłonka znajdu-
ją się liczne nitkowate mitochondria, bo-
gate w enzymy oksydacyjne. Właściwo-
ści te świadczą o czynnym udziale ko-
mórek nabłonka w procesach wchła-
niania. Stąd też, gdy wskutek choroby, 
nieprawidłowego odżywiania docho-
dzi do zmniejszenia się tej ogromnej po-
wierzchni, nasz organizm zacznie od-
czuwać skutki upośledzonego wchłania-
nia. Taki stan chorobowy określa się mia-
nem zespołu złego wchłaniania. 

Przyczyn zespołu złego wchłaniania 
jest wiele:
1) �czynniki infekcyjne (np. przewlekłe 

biegunki, zakażenia pasożytnicze)
2) �nieprawidłowości błony śluzowej (np. 

celiakia, nietolerancja mleka krowie-
go)

3) �zaburzenia procesu trawienia (np. 
niewydolność zewnątrzwydzielnicza 
trzustki, mukowiscydoza, żółtaczka 
mechaniczna)

4) �wady strukturalne (np. zespół ślepej 
pętli, choroba Crohna, choroby na-
czyniowe)

5) �niedobór enzymów (np. znaczny nie-
dobór laktazy, powodujący nietole-
rancję laktozy)

6) �inne choroby układowe (np. cukrzyca, 
nadczynność i niedoczynność przy-
tarczyc, nadczynność i niedoczynność 
tarczycy)

Ważna dieta
Jednak nie tylko choroba może wpływać 
na efektywność wchłaniania. Powierzch-
nia błony śluzowej może również 
zmniejszyć się w wyniku stosowania nie-
odpowiedniej, mało urozmaiconej diety. 
Nadmierne używanie produktów mącz-
nych, brak w diecie błonnika, niedosta-
teczna podaż wody powodują zlepianie 
kosmków, wzdęcia prowadzą do wygła-
dzania się fałdów błony śluzowej, spo-
wolnienia ruchów perystaltycznych.
Taki mechanizm zaburzeń pracy przewo-
du pokarmowego prowadzi do powsta-
wania toksyn w obrębie jelita. Przewa-
żają produkty przemian azotowych, pro-
dukty przemian metabolicznych bakte-
rii gnilnych. Kumulacja substancji tok-
sycznych powoduje dalsze zmiany de-
strukcyjne błony śluzowej jelita cienkie-
go i grubego, co przy postępujących za-
burzeniach motoryki prowadzi do pa-
tologii.

Pomocna suplementacja
Każdy żywy ustrój czerpie z pokarmu 
substancje niezbędne do życia. Prawi-
dłowe żywienie człowieka polega na po-
krywaniu zapotrzebowania na wszystkie 
składniki pokarmowe. Aby   zapewnić 
organizmowi optymalne warunki wchła-
niania, przede wszystkim należy zadbać 
o jakość pożywienia oraz kondycję ukła-
du pokarmowego. Suplementacja po-
zytywnie wpływa na funkcje wchłania-
nia jelit i pracę błony śluzowej. Umożli-
wia korzystanie ze składników pożywie-
nia, ale i w bezpieczny sposób uzupełnia 
niedobory. Z pewnością nie jest alterna-
tywą mało urozmaiconej diety, nie za-
stąpi pożywienia, ale jest krokiem w kie-
runku optymalizacji żywienia, a co za 
tym idzie i pełnego zdrowia.  

n Mirosław Łyszczarz

fot. Michał Głuszak
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REPORTAŻ

Biesiady, uroczystości, święta, spotka-
nia towarzyskie – Edward miewał wiele 
okazji, aby spotkać się z rodziną i znajo-
mymi, a przy tym dobrze zjeść. Z zasta-
wionego stołu wybierał to, co niezdro-
we i ciężko strawne. Nie patrzył na wa-
rzywa i owoce, skrupulatnie omijał drób 
i chude mięso, zdarzało się, że i schabo-
wy był dla niego za mało treściwy. Go-
lonka i żeberka, byle więcej tłuszczyku, 
byle więcej sosu – to ulubione jedzenie 
Edwarda. Przy takim posiłku, nie mogło 
zabraknąć alkoholu – no, bo co to za 
świętowanie bez piwa czy wódeczki. 
Na co dzień dieta Edwarda niewiele róż-
niła się od tej świątecznej. Koledzy za-
zdrościli mu, że mimo takiego odżywia-
nia, cały czas jest szczupły. 
– Myślałem, że mam dobrą przemianę 
materii – przyznaje. – Nigdy nie narze-
kałem na zgagę czy niestrawność, więc 
grzeszyłem do woli.

Zła dieta
W grudniu 2004 roku Edward zaczął tyć. 
– Na początku cieszyłem się z każde-
go przybranego kilograma – tłumaczy. 
– Przez wiele lat miałem stałą wagę ciała 
– 61 kilo, a to przy moim wzroście tro-
chę za mało. Po miesiącu zaobserwowa-
łem, że rośnie jedynie mój brzuch i bra-
kuje mi już dziurek na pasku do spodni. 
Martwiło mnie to, bo z nieproporcjo-
nalnie dużym brzuchem wyglądałem 
jak kobieta w ciąży. Gdy pojawiły się do-
legliwości bólowe, udałem się do leka-
rza, do dr Marii Bąk, która prowadzi po-
radnię pierwszego kontaktu. Ze wzglę-
du na niepokojące objawy wodobrzusza 
skierowała mnie do poradni hepatolo-
gicznej. Tam okazało się, że mam stłusz-
czenie i marskość wątroby, chorobę nie-
dokrwienną serca, stan po przebytym 
zapaleniu trzustki oraz żółtaczkę. Leka-

Edward Twardzik z Orzesza nie miał problemów zdrowotnych. Jego karta u lekarza 
była pusta, a w domowej apteczce leżał tylko bandaż. 
– Moje życie to rodzina i praca zastępcy naczelnika sekcji PKP w Żorach – mówi. 
– W 2004 roku dowiedziałem się, że jestem chory. Choroba postępowała bardzo 
szybko. Lekarze nie mówili tego głośno, ale domyślałem się, że śmierć zagląda mi 
w oczy. Dziś wiem, że nie wolno tracić nadziei, bo nie ma rzeczy niemożliwych.

Drugie życie
Marskość wątroby
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rze sprawdzili, że przyczyną marskości 
wątroby prawdopodobnie są błędy die-
tetyczne.
Życie Edwarda stanęło na głowie. 
Oszczędny tryb życia, dużo odpoczyn-
ku, regularne badania i restrykcyjna dieta: 
mnóstwo gotowanych jarzyn, chude mię-
so, najlepiej drób lub cielęcina i zupy. Żad-
nych golonek, żeberek, schabowych, pi-
kantnych, marynowanych potraw i oczy-
wiście żadnego alkoholu. Oprócz tego 
przepisano mu leki osłaniające i regeneru-
jące wątrobę, z nadzieją, że marskość cof-
nie się albo przynajmniej zatrzyma.

„Ja umieram”
Edward przestrzegał zaleceń lekarzy nie-
zbyt sumiennie. Gdy jałowe jedzenie mu 
zbrzydło, wracał do dawnych przyzwy-
czajeń. 
– Brałem leki i nie myślałem o konse-
kwencjach – tłumaczy.
Choroba powoli rozwijała się. Parame-
try uszkodzenia wątroby utrzymywa-
ły się na wysokim poziomie. Płyn puchli-
nowy przez cały czas schodził do jamy 
otrzewnowej, powodując wodobrzu-
sze. Musiałem poszerzać spodnie i robić 
nowe dziurki na pasku, nie mogłem do-
piąć marynarki. Gdy leżałem na kanapie, 
brzuch zasłaniał mi telewizor. Nie mo-
głem się schylić ani zawiązać sznurowa-
deł. Na odciągnięcie płynu puchlinowe-
go zgłaszałem się do szpitala co miesiąc.
Leki, które Edward przyjmował, za-
miast zmniejszać wodobrzusze, ściąga-
ły wodę z ciała, co dodatkowo go osła-
biało. Brzuch rósł, a reszta ciała chudła, 
ważył 47 kilo. 
W ciągu roku odwiedził wielu specja-
listów, leżał w klinikach w Ligocie, So-
snowcu, Bielsko‍‑Białej i w Katowicach. 
Ze względu na zaawansowanie marsko-
ści wątroby nigdzie nie dawali mu na-
dziei na znaczną poprawę. 
Jesienią 2005 nastąpiło gwałtowne po-
gorszenie. Nadciśnienie wrotne spowo-
dowało żylaki przełyku, a marskość wą-
troby uległa dekompensacji. 
– Według lekarzy to już końcowy etap 
choroby – tłumaczy Edward. – Moja 
wątroba nie pracowała w ogóle. Żółć 
była wyrzucana do krwi, więc doszło 
do zatrucia całego organizmu, byłem 
żółtozielony. Badania dodatkowo wy-
kazały powiększoną śledzionę i przepu-
klinę. Wodobrzusze narastało tak szyb-
ko, że co dwa tygodnie musiałem zgła-
szać się na odciąganie płynu puchlino-
wego. 10 litrów płynu w ciągu 2 ty-
godni! Byłem bardzo słaby, wejście 
po schodach na pierwsze piętro grani-
czyło z cudem. 

W listopadzie Edward po raz kolej-
ny opuścił klinikę. Tym razem nie do-
stał żadnych zaleceń ani leków. Wpisano 
go na listę osób oczekujących na prze-
szczep wątroby. 
– Dowiedziałem się, że mogę czekać na-
wet 3 lata – wyjaśnia. – Do tego cza-
su miałem odpuszczać płyn puchlino-
wy, gdy będzie potrzeba. Dopiero wtedy 
zrozumiałem, jak poważny jest mój stan. 
Żadne leki nie mogły mi już pomóc, a le-
karze zrobili wszystko, co mogli. Pozo-
stało mi tylko czekać na cud, bo do prze-
szczepu raczej nie dożyję – myślałem.

Iskierka nadziei
Edward odwiedził dr Marię Bąk. 
– Był wycieńczony, zielony na twarzy, wy-
chudzony, z dużym brzuchem – mówi 
pani doktor. – Prosił, aby go ratować, bo 
umiera. Obejrzałam jego wyniki badań 
i uznałam, że nie ma sensu zaczynać le-
czenia konwencjonalnego od początku. 
Zasugerowałam pacjentowi zdrową die-
tę i Alveo jako jej element oraz skontak-
towałam go z Bernadetą Jańczak, aby 
szczegółowo wyjaśniła mu znaczenie 
preparatu w zdrowym żywieniu. 
– Dowiedziałem się, że Alveo pomoże 
mi się wzmocnić, oczyścić i odtruć orga-
nizm – wspomina Edward. – Zacząłem je 
pić 24 listopada, po 2–3 miarki dziennie. 
Przestrzegałem też odpowiedniej diety.
– Przez 2 tygodnie pacjent nie pokazy-
wał się w mojej przychodni – kontynu-
uje pani doktor. – Byłam bardzo nie-
spokojna, bo powinien już zgłosić się 
na odpuszczenie płynu puchlinowego. 
Wypytywałam koleżanki, czy nie widzia-
ły, jak zabiera go pogotowie albo czy nie 
wiszą na mieście klepsydry z jego nazwi-
skiem. W końcu pan Twardzik pojawił 
się u mnie uśmiechnięty, brzoskwiniowy 
na twarzy, z niewielkim wodobrzuszem.
– Pierwsze efekty prawidłowego żywie-
nia z udziałem Alveo zauważyłem po ty-
godniu – wspomina Edward. – Mój 
brzuch nie powiększał się już – nie mu-
siałem poszerzać paska od spodni. Dwa 
tygodnie później wodobrzusze zaczę-
ło się stopniowo zmniejszać, aż w koń-
cu ustąpiło całkowicie. Zauważyłem też, 
że lepiej śpię, wstaję wypoczęty i moja 
cera traci żółte zabarwienie. Nie od-
czuwałem problemów po jedzeniu ani 
w trakcie przełykania. Poprawa następo-
wała błyskawicznie.

1 przypadek przez 30 lat
W ciągu 4 miesięcy pani doktor co ty-
dzień sprawdzała stan zdrowia Edwar-
da. Ku jej zdziwieniu parametry uszko-
dzenia wątroby spadały. Wątroba zaczę-

ła pracować, więc zmniejszał się poziom 
bilirubiny, a płyn puchlinowy nie groma-
dził się i nie powodował wodobrzusza. 
Organizm odtruwał się z żółci i zalega-
jących toksyn. Oczyszczone komórki za-
częły lepiej pracować i wchłaniać z prze-
wodu pokarmowego to, co potrzebo-
wały. Pani doktor na bieżąco modyfi-
kowała dietę Edwarda oraz przekazała 
inne zalecenia, a on równomiernie przy-
bierał na wadze.
W kwietniu 2007 roku ważył już 61 kilo 
i czuł się na tyle dobrze, że w Święta 
Wielkanocne zapomniał o wszelkich za-
kazach żywieniowych. 
– Pogrzeszyłem tak, że wymiotowałem 
krwią – przyznaje. – Trafiłem do szpitala. 
Bałem się, że cała praca poszła na mar-
ne. Tymczasem okazało się, że krwawie-
nie było ze śluzówki żołądka, a wątroba 
jest nienaruszona. Przy okazji endosko-
pia wykazała, że w przełyku pozostał mi 
tylko jeden żylak, a wszystkie pozostałe 
zniknęły. To znaczy, że minęło nadciśnie-
nie wrotne. Nie wiem, kto z nas był bar-
dziej zaskoczony, czy ja, czy pani dok-
tor. Ona przez 30 lat swojej praktyki le-
karskiej nie słyszała o tym, żeby ktoś wy-
szedł ze zdekompensowanej marskości 
wątroby. Mnie się to udało w ciągu kil-
ku miesięcy. To tak, jakbym dostał dru-
gie życie. Dzięki pani doktor Marii Bąk, 
Bernadecie Jańczak i dzięki zdrowej die-
cie z udziałem Alveo. Teraz już nie zmar-
nuję tej szansy.

n Katarzyna Mazur

fot. Adam Słowikowski
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Na czym polega marskość wątroby?
Mówiąc o marskości wątroby, mamy 
na myśli stan, w którym prawidłowa tkan-
ka wątroby zostaje zastąpiona tkanką łącz-
ną, co powoduje niewydolność tego na-
rządu, upośledzenie funkcji metabolicz-
nych, utrudnia odpływ żółci oraz jest przy-
czyną powstania nadciśnienia wrotnego. 
Na początku choroba rozwija się bezobja-
wowo. Później pojawia się osłabienie, brak 
apetytu, a więc chudnięcie, ból brzucha, 
w zaawansowanej fazie dochodzi do wo-
dobrzusza, żylaków przełyku, wskutek nie 
odprowadzania żółci pojawia się żółtaczka 
i zatrucie całego organizmu.

Z czego wynika ta choroba?
Marskość powstaje wskutek przewlekłe-
go stanu zapalnego wątroby. Najczęściej 
dochodzi do niej z powodu wirusowe-
go zapalenia wątroby typu B lub C albo 
w wyniku błędów dietetycznych i nad-
używania alkoholu. W przypadku złej 
diety sprawa jest bardzo indywidualna, 
niektórzy piją pół litra alkoholu dziennie 
i nic im nie jest, a są tacy, którzy połączą 
odrobinę alkoholu i błędy żywieniowe 
i dochodzi u nich do marskości wątro-
by. Jeśli chodzi o pana Edwarda w klini-
ce nie potwierdzono jednoznacznie, ja-
kie były przyczyny choroby.

Kiedy dochodzi do dekompensacji 
marskości wątroby?
To jest najcięższy, można powiedzieć 
ostatni etap choroby. U pana Twardzika 
doszło do tego bardzo szybko, praktycz-
nie pół roku od postawienia diagnozy. 
Choroba rozwijała się lawinowo, szcze-
gólnie przy nieprzestrzeganiu diety i za-
leceń lekarzy.
W swojej praktyce bardzo często mia-
łam kontakt z pacjentami chorującymi 
na marskość wątroby. Jeśli dbali o siebie, 
choroba utrzymywała się na tym samym 
poziomie, a jeśli nie, rozwijała się bły-
skawicznie, uruchamiał się mechanizm 

wodobrzusza, pojawiały się żylaki i już 
nie można było tego zatrzymać.
Przy zdekompensowanej marskości wą-
troby pacjent umiera albo na skutek 
niewydolności krążenia, albo na sku-
tek krwotoku z żylaków, albo z powodu 
śpiączki wątrobowej.
Gdy u pana Twardzika stwierdzono de-
kompensację marskości wątroby, nie 
wiedziałam, jak mu pomóc. Według 
medycyny konwencjonalnej na tym eta-
pie już nic nie można zrobić. Wszystkie 
możliwości zostały wyczerpane. Pozo-
staje jedynie oczekiwanie na przeszczep. 

Wtedy, obok terapii, zasugerowała 
Pani dietę i Alveo.
Był w bardzo ciężkim stanie, miał świa-
domość tego, że umiera. Poleciłam mu 
dietę i preparat jedynie, żeby się wzmoc-
nił, nabrał apetytu i oczyścił organizm.
W przewodzie pokarmowym zalega-
ły duże ilości toksyn, które nie były usu-
wane, bo wodobrzusze uciskało rów-
nież jelita. Tam zatrzymywały się tok-
syny, gazy, resztki azotowe, a to z ko-
lei było wchłonięte do uszkodzonej wą-
troby i koło się zamykało. Z jednej stro-
ny błędy dietetyczne, nieprawidłowe ży-
wienie, a z drugiej wchłanianie przez 
wątrobę zalegających szkodliwych sub-
stancji. Dieta i Alveo korzystnie wpłynę-
ły na przewód pokarmowy. Wspomaga-
ły komórki wątrobowe, usprawniły prze-
pływ żółci. Żółć i toksyny zostały wyda-
lone do przewodu pokarmowego i usu-
nięte z organizmu. Oczyszczone komór-
ki zaczęły lepiej funkcjonować, popra-
wiło się wchłanianie mikro‍‑ i makroele-
mentów. Pan Edward wtedy już bar-
dzo dbał o dietę, nie jadł tłustych, cięż-
ko strawnych pokarmów, więc jego or-
ganizm był prawidłowo żywiony. Dzię-
ki temu zmniejszyło się nadciśnienie 
wrotne, zaczął się wchłaniać płyn pu-
chlinowy. Poprawa następowała błyska-
wicznie. Co tydzień robiliśmy badania. 
Pan Twardzik miał lepszy apetyt, więc 
przybierał na wadze, był coraz silniej-
szy, jego skóra odzyskała zdrowy kolo-
ryt. Po prostu organizm wracał do rów-
nowagi. Przez 30 lat nie spotkałam się 
z tym, żeby zdekompensowana, mar-
ska wątroba na nowo zaczęła normalnie 
funkcjonować. Dieta i Alveo wspomo-
gły oczyszczenie organizmu i prawidło-
wo go odżywiły. Jako lekarz wysoko ce-
nię znaczenie tego preparatu dla prawi-
dłowej diety.

n Rozmawiała Katarzyna Mazur

fot. Adam Słowikowski

Jako lekarz 
cenię działanie 
Alveo

O komentarz do artykułu 
na temat marskości 
wątroby poprosiliśmy 
doktor Marię Bąk, 
specjalistę drugiego 
stopnia z zakresu chorób 
wewnętrznych, która 
prowadzi poradnię 
pierwszego kontaktu 
w Orzeszu
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Specjaliści biją na alarm – im później 
chorzy na marskość wątroby zaczną się 
leczyć, tym bardziej są narażeni na krok 
ostateczny, czyli przeszczep chorego na-
rządu. Brak dawcy jest jak wyrok – cho-
rej wątroby, zakwalifikowanej do prze-
szczepu nie da się wyleczyć.

A, B, C – trzy groźne rodzaje
Za choroby wątroby, powodujące jej 
uszkodzenia w dużym stopniu odpo-
wiadają przedostające się do organizmu 
drobnoustroje (wywołują infekcje wiru-
sowe) oraz toksyny, np. alkohol, niektó-

re leki, niewłaściwa dieta, uboga w wi-
taminy i minerały. 
Wirusowe zapalenie wątroby typu 
A to inaczej tzw. „choroba brudnych 
rąk”. Można się nią zarazić np. jedząc 
nieumyte owoce i warzywa.
Wirus B wywołuje tzw. wszczepienne 
zapalenie wątroby o długim okresie in-
kubacji, a przedostaje się do organizmu 
w wyniku np. przetaczania krwi i dializy. 
Na wirusowe zapalenie wątroby typu B 
co roku notuje się ponad 2 tys. nowych 
zachorowań (dane z Polskiego Porta-
lu Transplantacyjnego). Jeszcze gorzej 
przedstawia się sytuacja z wirusowym 
zapaleniem wątroby typu C (zwanym 
także żółtaczką typu C), uznanym przez 
Światową Organizację Zdrowia za „ci-
chą epidemię” XXI wieku. Do zakażenia 
wirusem HCV dochodzi najczęściej pod-
czas zabiegów inwazyjnych w szpitalach 
(np. operacji) lub w gabinetach medycz-
nych (m.in. podczas zabiegów stomato-
logicznych), które nie do końca wystar-
czająco dbają o higienę. HCV dziedziczą 
noworodki urodzone przez kobietę, któ-
ra jest zarażona wirusem. 
Ostre zapalenie wątroby przechodzi 
często w postać przewlekłą i prowadzi 
do marskości wątroby. 

Toksyny – groźny wróg
Wątroba nie boli – to niestety dzia-
ła przeciwko nam, ponieważ ból jest in-
formacją, że w organizmie dzieje się coś 

złego. Zabójcze dla niej są nie tylko in-
fekcje wirusowe. Plagą naszych czasów, 
która szczególnie zagraża wątrobie, są: 
zła dieta, otyłość, toksyny, które zjadamy 
lub wdychamy (np. dym tytoniowy, opa-
ry farb, metale ciężkie, pestycydy), a na-
wet diety odchudzające, które powo-
dują utratę kilogramów (i tkanki tłusz-
czowej, przez co nadmiar uwolnionego 
tłuszczu obrasta wątrobę) w błyskawicz-
nym tempie, jednocześnie odbierając or-
ganizmowi cenne witaminy i minerały.
Choć organ ma zdolność do regenera-
cji, to nawet najdrobniejsze uszkodzenia 
skutecznie mu ten proces utrudniają. 
Uwaga! W przypadku marskości wątro-
by zmiany są nieodwracalne! 

Życiowe funkcje
Wątroba produkuje żółć niezbędną 
do trawienia, przechowuje niektóre wi-
taminy (np. A, E, D), filtruje krew i ją 
oczyszcza (jest także jednym z głównych 
magazynów krwi), zamienia cukry i biał-
ka na tłuszcze. Każdego dnia możemy 
pomóc w pracy swojej wątrobie, tak aby 
służyła nam przez długie lata. Warto 
w tym celu jeść zamiast dwóch obfitych 
posiłków dziennie – pięć, a nawet sześć. 
Dzięki temu wątroba nie jest mocno ob-
ciążona, pracuje na pełnych obrotach, 
regulując przemianę materii oraz oczysz-
czając organizm z toksyn. Wątrobie słu-
żą preparaty ziołowe, działające odtru-
wająco i przeciwzapalnie.

n Beata Rayzacher

rys. Fotosystem

Niedoceniany organ  
niezbędny do życia
Zadbaj już teraz o wątrobę

Aż 700 tysięcy 
Polaków może być 
zarażonych wirusem 
HCV, odpowiedzialnym 
za marskość i raka 
wątroby. Aż 90% z nich 
nie wie o rozwijającej 
się chorobie! Do tego 
dochodzą chorzy 
na wątrobę np. w wyniku 
picia alkoholu oraz innych 
infekcji wirusowych czy 
zatrucia toksynami.

Co to jest wirus HCV?
HCV (Hepatitis C Virus) jest wirusem 
powodującym zapalenie wątroby typu C. 
Objawy są często niecharakterystyczne, 
a tym samym nie wzbudzają podejrzeń, 
że w organizmie dzieje się coś złego. Należą 
do nich m.in. apatia, depresja, zmęczenie, 
bóle mięśni i stawów, zaburzenia czynności 
tarczycy, niedobór płytek krwi. Zdarza się, 
że wirus rozwija się w organizmie nawet 
przez 30 lat!

Wątroba
	 1	 Żyła główna dolna
	 2	 Prawy płat wątroby
	 3	 Przewód żółciowy wspólny
	 4	 Pęcherzyk żółciowy
	 5	 Więzadło obłe wątroby
	 6	 �Tętnica wątrobowa 

właściwa
	 7	 Żyła wrotna
	 8	 Lewy płat wątroby

1 2

3

45
6

7

8
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Problemy ze zdrowiem mogą mieć 
początek jeszcze przed poczęciem. 
Jak to możliwe? Wyobraźmy sobie, 
że przyszła matka nie planuje zajść 
w ciążę, więc nie przygotowuje się spe-
cjalnie do tego, aby jej organizm był od-
powiednio odżywiony, bez braków nie-
zbędnych składników mineralnych (np. 
żelaza) i witamin (np. kwasu foliowe-
go). Stało się – mamy nieplanowaną 
ciążę. Rzadko która kobieta jest w sta-
nie wcześnie poczuć, że w jej łonie roz-
poczęło się nowe życie – zwłaszcza, 
gdy się tego nie oczekuje. Zanim młoda 
mama dowie się, że za 9 miesięcy jej ży-
cie stanie do góry nogami, odżywia się 
cały czas tak samo – często bardzo nie-
odpowiednio, np. powszechne jest picie 
alkoholu we wczesnych stadiach ciąży, 
co może przynieść fatalne skutki w roz-
woju dziecka. Złe odżywianie i nieprawi-
dłowa dieta matki to wolniejszy rozwój 
malucha po urodzeniu, choroby na tle 
niedoborowym (np. krzywica, anemia). 
Jeśli kobieta decyduje, że woli podawać 
dziecku mleko sztuczne – zamiast na-
turalnego – to też powstaje większe ry-
zyko wystąpienie otyłości w przyszłości, 
alergii i nietolerancji pokarmowych. 

„Zaprogramujmy” nasze 
dziecko prawidłowo
W czasie wzrostu i rozwoju małego 
dziecka aspekt urozmaiconej i pełno-
wartościowej diety jest nadal aktualny – 
i wcale nie mniej ważny. Nawyki żywie-
niowe – tworzą się właśnie u dwu‍‑ i trzy-
latków. Nawyki żywieniowe, czyli co będę 
lubić, a czego nie przez okres całego ży-
cia. W późniejszym czasie pewne przy-
zwyczajenia zostają i bardzo trudno 
z nimi walczyć – dziecko już zostało „za-
programowane”. Jeśli np. młoda mama 
dosalała danie ze słoiczka dla dzieci, 
to maluch też będzie dosalać pomidory, 
jaja, warzywa, mięsa w przyszłości. Czym 
może się to skończyć? Nadciśnieniem tęt-
niczym już w młodym wieku. 
Przyjrzyjmy się teraz nastolatkowi. Mod-
nie ubrany młody człowiek, pełen ener-
gii, mający możliwości rozwoju, o wspa-
niałych perspektywach na przyszłość. 

Żywienie a choroby – 
choroby a żywienie

Zadbaj o dietę
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Jednak ma on mało ruchu, bo wolny 
czas spędza przy komputerze lub telewi-
zji, żywi się fastfoodami – hamburgera-
mi lub kebabami w mieście albo mrożo-
ną pizzą w domu. Na krojenie warzyw 
szkoda czasu, czasem sięgnie po bana-
na, bo „przecież trzeba jeść dużo owo-
ców”. Skutki? Nadmierna masa ciała, 
wczesne powstawanie blaszki miażdży-
cowej, nadciśnienia tętniczego. W póź-
niejszym okresie młodemu człowieko-
wi grozi już cała lista chorób cywilizacyj-
nych – m.in. cukrzyca typu II, miażdży-
ca, choroba niedokrwienna serca, cho-
roby nowotworowe. 
O ile nie mamy wpływu na to, jak nasza 
matka odżywiała się w czasie ciąży, czy 
byliśmy karmieni piersią wystarczająco 
długo i czy we wczesnym dzieciństwie 
dostawaliśmy jedzenie byle jakie, byle 
szybko, o tyle teraz, kiedy jesteśmy do-
rosłymi ludźmi, możemy, a nawet musi-
my zadbać o to, aby nie rujnować sobie 
zdrowia niewłaściwą dietą. 

Problem wielkiej wagi
Najważniejszym elementem profilaktyki 
chorób cywilizacyjnych jest niedopuszcze-
nie do powstawania nadwagi i otyłości. 
Jeśli już mamy o te kilka lub kilkanaście 
kilogramów za dużo, to czym prędzej za-
bierzmy się za rozsądne, zdrowe i sku-
teczne odchudzanie. Według badań ACS 
Cancer Prevention Study, gdzie obserwa-
cją objęto 70 tysięcy ludzi z różnych grup 
społecznych, ras, o różnym wykształce-
niu, narodowości, wykazano, że współ-

czynnik masy ciała BMI (masa ciała w ki-
logramach, dzielona przez kwadrat wzro-
stu w metrach) większy niż 25 kg/m² 
u kobiet i 26,4 kg/m² u mężczyzn zwięk-
sza znacznie ryzyko zgonu. Z kolei w bar-
dzo dużych badaniach Framingham udo-
wodniono, że osoby z BMI ≥ 30 kg/m² 
mogą żyć nawet 6–7 lat krócej w porów-
naniu z ludźmi o prawidłowej masie cia-
ła. Badań i dowodów tego typu jest bar-
dzo wiele. Przytoczyłam tylko dwa, aby 
pokazać, że należy dbać o to, aby masa 
ciała była w granicach zdrowej normy. 

Nadmierna masa ciała 
to choroba, która pociąga 
za sobą bardzo wiele innych 
chorób i schorzeń:
Nadciśnienie tętnicze i miażdży-
ca naczyń krwionośnych – krew musi 
dotlenić i odżywić większą objętość cia-
ła, a co za tym idzie, serce musi wyko-
nać więcej uderzeń i o silniejszej mocy. 
Skutkiem tego jest podwyższone ciśnie-
nie krwi, które może być niebezpiecz-
ne. Jeśli dodatkowo tętnice są 
węższe niż normalnie na sku-
tek odłożonej blaszki miaż-
dżycowej, ryzyko wylewu 
jest już bardzo duże. 
Jak zapobiegać? 
Utrzymywać pra-
widłową masę cia-
ła, nie spożywać 
produktów, któ-
re w naturalny spo-
sób podnoszą ciśnie-

nie krwi, np. sól i produkty mocno so-
lone, kawa prawdziwa, alkohol, wyeli-
minować cholesterol z codziennej die-
ty (np. tłuste mięso, pełnotłusty nabiał, 
słodycze, jaja). 
Co pomoże? Schudnięcie – spadek 
masy ciała już o 10% przynosi znaczą-
cą poprawę stanu zdrowia. Dodawaj-
my do jadłospisu produkty rybne każde-
go dnia. Tłuszcz rybi jest bogatym źró-
dłem kwasów omega 3, które korzyst-
nie wpływają na leczenie chorób układu 
krążenia. Wykorzystujmy także produk-
ty o działaniu hipotensyjnym, np. czo-
snek, łagodne herbatki ziołowe. Zamiast 
soli i mieszanek z dużą zawartością sodu 
dodawajmy zielone łagodne zioła, które 
w doskonały sposób poprawią smak da-
nia. Ruch dobry na wszystko – i tym ra-
zem także. Aktywność fizyczna o lekkiej 
lub średniej intensywności pomoże nam 
w walce z nadmiernymi kilogramami.

Cukrzyca typu II – mechanizm wchła-
niania glukozy do tkanek ciała (za po-
mocą insuliny) nie radzi sobie już z cią-
głym nadmiarem cukrów we krwi. 
Skutkiem tego po krwioobiegu krą-
żą cząsteczki glukozy, niszcząc naczy-
nia krwionośne, nerwowe, kłębki nerko-
we oraz oczy. Zbyt wysokie stężenie cu-
kru we krwi może powodować śpiączkę, 
z której można się już nie wybudzić. 
Jak zapobiegać? Utrzymanie prawi-
dłowej masy ciała. Komponowanie swo-
ich jadłospisów z produktów mało prze-
tworzonych, z pełnego przemiału, ze 
świeżych warzyw i owoców. Rezygna-
cja z dużych ilości słodkości, rafinowa-
nych produktów zbożowych (np. bia-
łych pszennych bułeczek, białego ryżu), 
ograniczanie słodkich napojów.
Co pomoże? Schudnięcie – w początko-
wych fazach choroby (przy nietolerancji 
glukozy) można jeszcze przy pomocy re-
dukcji masy ciała i zwiększonej aktywności 
fizycznej powrócić bez leków do dobrych 
wyników stężenia glukozy we krwi. W ko-
lejnych etapach choroby niezbędna jest 

Zdecydowana większość chorób, na jakie cierpimy 
w ciągu swojego życia, zależy od tego, jak się 
odżywiamy. „Powiedz mi, jak się żywisz, a powiem 
ci, na co będziesz chorować.” Może trochę 
na wyrost sparafrazowane przysłowie, ale w wielu 
przypadkach znajduje odzwierciedlenie. Wiele chorób 
określamy jako dietozależne. Tylko u niektórych 
ludzi zapala się żółte światło ostrzegawcze w chwili 
sięgnięcia po niezdrowe jedzenie. Przecież nikt nie 
chce chorować, a jednak wiele chorób, schorzeń, 
dolegliwości można unikać właśnie poprzez 
odpowiednio skomponowaną codzienną dietę. 
Również od jakości naszych posiłków będzie zależało, 
jak szybko uporamy się z przeziębieniem, anginą czy 
grypą. O znaczeniu diety dla naszego zdrowia mówi 
Ewa Ceborska, dietetyczka.
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farmakoterapia plus dieta oparta na pro-
duktach o niskim indeksie glikemicznym 
(produkty, które w łagodny sposób pod-
noszą stężenie glukozy we krwi).

Nowotwory – procesy kancerogenne 
trwają zawsze latami. Na chorobę taką 
pracujemy więc bardzo długo. Nie znaczy 
to jednak, że możemy patrzeć na nią ła-
godniejszym okiem. Wystarczyć spojrzeć 
na statystyki – mamy coraz więcej cho-
rych na raka. Obecnie przybywa szczegól-
nie dużo chorych z nowotworami prze-
wodu pokarmowego (rak jelita grube-
go, żołądka, okrężnicy). Czyja to wina? 
Przede wszystkim nieprawidłowej diety 
(ubogiej w składniki mineralne, witami-
ny antyoksydacyjne, błonnik pokarmowy) 
oraz zbyt dużej zawartości związków kan-
cerogennych w organizmie (zatrucie tok-
synami) i nadmiernej masy ciała. Szacu-
je się, że nawet 80–90% przypadków za-
chorowań można było zapobiec poprzez 
zmianę stylu życia, czyli wprowadzenie 
prawidłowych nawyków żywieniowych, 
zwiększenie codziennej aktywności fizycz-
nej i rezygnację z palenia papierosów. 

To tylko kilka przykładów chorób, któ-
re związane są z nieprawidłowym żywie-

niem. Pamiętajmy także o chorobach ko-
ści (np. osteoporozie), dnie moczanowej, 
chorobach przewodu pokarmowego (np. 
wrzodach żołądka i dwunastnicy, kamie-
niach w woreczku żółciowym, stłuszcze-
niu wątroby) czy chorobach nerek (np. 
kamieniach nerkowych). Ostatnio mówi 
się także o wpływie nieodpowiedniej die-
ty na powstawanie chorób wieku starcze-
go (np. choroby Alzcheimera, demencji 
starczej, choroby Parkinsona). 

Obciążenie nie tylko dla 
chorych 
Mówiąc o sposobie żywienia, musimy 
wiedzieć także o tym, że nieprawidło-
wa dieta bardzo obciąża nawet zdro-
wy organizm, a efektem tego są lekkie 
lub przewlekłe choroby i schorzenia po-
wstające w kolejnych latach. Odpowied-
nia dieta jest również bardzo ważna 
w chorobach niezwiązanych bezpośred-
nio z wpływem żywności na stan zdro-
wia. Dobrym przykładem są tu choroby 
przebiegające z podwyższoną tempera-
turą ciała, np. grypa, zwykłe przeziębie-
nie czy choroby wirusowe. 

Żywienie w gorączce
Podczas gorączki organizm zużywa zde-
cydowanie więcej energii na walkę z wi-
rusem czy bakteriami. Pojawiające się 
dreszcze są natomiast naturalną metodą 
wykrzesania dodatkowej energii na tę 
walkę. 
Jak można wspomóc się dietą? 
Przede wszystkim zadbajmy o to, aby 
nasz jadłospis nie obciążał dodatko-
wo organizmu. Typowo polski schabo-
wy w panierce z ziemniakami polanymi 
tłuszczem i zasmażaną kapustą jest cał-
kowicie zabroniony. Takie danie nie tyl-
ko nie odżywi chorego w prawidłowy 
sposób, ale jego organizm będzie mu-
siał skupić swoje siły na trawieniu, a nie 
na walce z patogenem. Zabierzmy z die-
ty wszystkie produkty ciężkostrawne, 
tłuste i smażone, a dodajmy łagodne, 
gotowane, bogate w witaminy i skład-
niki mineralne. W czasie gorączki orga-
nizm potrzebuje więcej niż normalnie 
witaminy C, witaminy A, wapnia, sodu 
oraz witamin z grupy B. 
Posiłki powinny być podawane częściej 
(mniej więcej co 2 godziny) i w małych 
ilościach. Jeśli chory nie ma apetytu, bar-
dzo ważne jest, aby wykorzystać czas, 
w którym czuje się stosunkowo lepiej 
(najczęściej jest to pora śniadaniowa). 
Dbajmy o to, aby posiłki były smaczne 
i skomponowane z ulubionych produk-
tów. Przy bardzo wysokiej gorączce za-
leca się podawanie posiłków półpłyn-

Zadbaj o dietę

1

2

3

4

5

6

7

8

Witaminy dla
większości ludzi

Alkohol w małych ilościach, 
o ile nie ma przeciwskazań

1	� Spożywać rzadko 
czerwone mięso i masło, biały ryż, białe pieczywo, ziemniaki, 
makarony i słodycze

2	� 1-2 razy dziennie 
produkty mleczne (albo suplementacja wapniem)

3	� 0-2 razy dziennie 
ryby, drób i jaja

4	� 1-3 razy dziennie 
orzechy i leguminy

5	� 2-3 razy dziennie 
owoce

6	� Bez ograniczeń 
jarzyny

7	� Do większości posików 
pełnoziarnista żywność, oleje 
roślinne (soja, kukurydza, 
słonecznik, orzeszki 
ziemne)

8	� Codzienny wysiłek  
i kontrola masy 
ciała

NOWA PIRAMIDA ŻYWIENIA
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nych (np. koktajli owocowych, owsianki, 
świeżo wyciskanych soków owocowych 
i warzywnych). 
Dobrze jest także zwiększyć energetycz-
ność posiłków – niekiedy nawet o 50%. 
Wynika to ze zwiększonej podczas go-
rączki podstawowej przemiany materii. 
Podawajmy także więcej produktów bo-
gatych w pełnowartościowe białko, np. 
chude mięso, jaja, produkty mleczne od-
tłuszczone. Będą one niezbędne do bu-
dowania komórek odpornościowych, 
walczących z infekcją. Ograniczmy nato-
miast tłuszcz, który jest w takiej sytuacji 
mniej potrzebny.
W czasie każdej choroby przebiegają-
cej z gorączką, wymiotami lub biegunką 
niezwykle istotne jest odpowiednie na-
wadnianie chorego. Podczas wypacania 
można utracić bardzo wiele wody i elek-
trolitów, co może prowadzić do nie-
bezpiecznego w skutkach (szczegól-
nie u dzieci) odwodnienia. Butelka wy-
sokozmineralizowanej wody lub doust-
ny płyn nawadniający musi stać zawsze 
w zasięgu ręki chorego. 

Żywienie w zatruciu 
pokarmowym
Zatrucia pokarmowe przeważnie wiążą 
się z całkowitym brakiem apetytu. Zależ-
nie od zatrucia można zastosować ści-
słą dietę lub dietę łatwostrawną – najle-
piej półpłynną. Przy biegunce i wymio-

tach priorytetowe jest uzupełnianie pły-
nów. Można także podawać typową 
marchwiankę, która skutecznie przy-
spiesza powrót do zdrowia. Pod-
czas zatruć pokarmowych nie 
wolno stosować diety boga-
tobłonnikowej, gdyż bę-
dzie to zbyt duże obcią-
żenie dla chorego prze-
wodu pokarmowego. Pa-
miętajmy, aby przy bie-
gunkach zadbać o to, aby 
jak najszybciej odbudować pra-
widłową florę jelitową. Podawaj-
my więc jak najwięcej produktów mlecz-
nych fermentowanych, np. jogurt, ke-
fir, maślankę. Wybierajmy produkty ze 
szczepami bakterii probiotycznych (np. 
specjalnie izolowane szczepy bakterii Bi-
fidobacterium bifidum lub Lactobacillus 
acidophilus), które najlepiej poradzą so-
bie z bakteriami gnilnymi i nagromadzo-
nymi toksynami. 

Żywienie w zaparciach
Zaparcia – bardzo powszechny problem 
dzisiejszych czasów, najczęściej leczony 
herbatkami o działaniu przeczyszczają-
cym lub specjalnymi lekami, których sku-
teczność czasem jest niewystarczająca. 
Najprostszą jednak metodą pozbycia się 
obstrukcji jest wymiana produktów spo-
żywczych w codziennej diecie: białe pie-
czywo – na ciemne, słodycze – na suro-
we owoce, herbata czarna – na zielo-
ną i wodę mineralną oraz dodatek otrąb 
pszennych i dużej ilości surowych wa-
rzyw. W ten sposób organizm sam się 
oczyści z zalegających resztek i toksyn, 
problem zaparcia zniknie, a my poczuje-
my się znów lekko. 

Niepotrzebne leki
Warto zdać sobie sprawę z tego, że far-
maceutyki podawane są niekiedy w zbyt 
dużych ilościach w stosunku do faktycz-
nej potrzeby. Znamy osoby, które przyj-
mują medykamenty „tak na wszelki wy-
padek”. Postępowanie takie może pro-
wadzić do obciążenia organizmu cho-
rego m.in. poprzez powstawanie du-
żych ilości wolnych rodników, związków 
toksycznych. Dużo lepiej jest wzmac-
niać swoją odporność i zdrowie natural-
nymi metodami. Jeśli przykładowo ktoś 
z naszych bliskich choruje na przezię-
bienie, zadbajmy także o własną dietę. 
Dodajmy do niej więcej produktów bo-
gatych w witaminę C, która skutecznie 
podnosi odporność. Również produkty 
bogate w cynk, selen, witaminę E oraz 
β‍‑karoten wzmocnią naszą odpowiedź 

immunologiczną i jednocześnie nie ob-
ciążą organizmu. 

Jeśli pojawia się konieczność podania 
antybiotyków, należy wzbogacać jadło-
spis w bakterie kwasu mlekowego, po-
nieważ antybiotyk niszczy bakterie cho-
robotwórcze i jednocześnie „przy okazji” 
– bakterie korzystne dla naszego prze-
wodu pokarmowego, upośledzając pra-
cę jelit. Tak więc przy antybiotykoterapii 
konieczne są naturalne jogurty, a najle-
piej biojogurty. 
Mam nadzieję, że udało mi się przeko-
nać, że sposób żywienia jest ważny jako 
główna metoda profilaktyki wielu cho-
rób i schorzeń, a także podczas choroby. 
Nieprawidłowe żywienie, nadmiar leków 
może powodować, że nasz organizm 
stanie się zaśmiecony nadmierną ilością 
toksycznych związków, które doprowa-
dzą nas do przewlekłej choroby. Dbajmy 
więc o to, aby każdego dnia dostarczyć 
jak najbardziej urozmaicone i zdrowe 
produkty spożywcze, a nie tylko nie bę-
dziemy dostawać jesiennego kataru, ale 
uchronimy się przed większością chorób 
cywilizacyjnych.

n Ewa Ceborska

fot. Marcin Samborski / Fpress (str. 66),  

Katarzyna Piotrowska (str. 67, 69), 

rys. Fotosystem

Bogate 
w witaminę C

czerwona papryka, 
czarna porzeczka, 
natka pietruszki, 
owoce cytrusowe, 
truskawki, kiwi 

Bogate 
w witaminę E

awokado, orzechy, 
pestki dyni 
i słonecznika, kiełki 
pszenicy

Bogate 
w β‍‑karoten

marchewka, dynia, 
mango, morela, 
brzoskwinia, 
pomidory, warzywa 
zielone 

Bogate w cynk pestki dyni, 
olej z pestek 
dyni, orzechy, 
produkty zbożowe 
pełnoziarniste

Bogate 
w selen

orzechy brazylijskie, 
ryby, owoce morza, 
jaja, pomidory, grzyby 

Inne produkty 
wspomagające 
odporność

czosnek, cebula, 
echinacea
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REPORTAŻ
54‍‑letnia Róża Bralewska z Elbląga skoń-
czyła podstawową szkołę muzyczną i li-
ceum ekonomiczne. Muzyka w jej życiu 
miała być głównie przyjemnością, szko-
ła średnia – miała jej dać konkretny za-
wód. Nie do końca tak się stało. Zosta-
ła księgową, by po pracy dorabiać sobie 
grą na pianinie podczas ślubów w urzę-
dzie stanu cywilnego albo w kościele. 
Uprawiała także z pasją i pomocą rodzi-
ny dwie działki ogrodniczo‍‑warzywne. 
Była to kolejna przyjemność połączona 
z aspektem ekonomicznym – w tamtych 
czasach niewiele można było bowiem 
kupić w sklepach i domowe przetwo-
ry spełniały bardzo ważną rolę w domo-
wej spiżarni. Hodowała również kwia-
ty. I to nie tylko na swoich działkach, 
ale także w ogródku przydomowym. 
W wolnych chwilach grała na pianinie. 

Tradycja rodzinna
Muzyka w rodzinie Róży zajmowała za-
wsze ważne miejsce.
– Pochodzę z muzykalnej rodziny – opo-
wiada. – Mój ojciec grał na skrzypcach 
i na perkusji. Dorabiał sobie na różnych 

imprezach, głównie na ślubach. 
Mnie do szkoły muzycznej posłała 
mama. Kiedy byłam nastolatką, wraz 
z braćmi stworzyliśmy zespół i przy-
grywaliśmy nowożeńcom. Ja wte-
dy grałam na organach, moi bracia 
na saksofonie, gitarze, a jeden z kuzy-
nów – na perkusji. W domu było jesz-
cze pianino. Grywały na nim starsze 
siostry. 
Pasję muzyczną zaszczepiła swoim cór-
kom – Marcie i Kindze. Obie skończy-
ły szkoły muzyczne. Starsza prowadzi 
w szkole chór i uczy muzyki. Młodsza, 
choć obecnie nie pracuje zawodowo, 
pięknie gra na skrzypcach.
– Proszę sobie wyobrazić, że te skrzypce 
uwielbiał nasz pies foksterier – wspomi-
na. – Kiedy córka ćwiczyła, stawał na tyl-
nych łapkach i „śpiewał”. Był w tym na-
prawdę dobry. Lubił też, gdy graliśmy 
mu na pianinie. Najciekawsze było to, 
że nikt go nie ćwiczył w zakresie tych 
występów ani specjalnie do nich nie na-
mawiał. Taką miał „muzyczną duszę”. 

Ekonomia dawała chleb
Po muzycznej szkole podstawowej Róża 
zaczęła uczęszczać do liceum ekono-
micznego. Umiejętności muzyczne bar-
dzo się jej przydały. Nie tylko dlatego, 
że mogła sobie dorobić grą na ślubach. 
Koleżanki ze szkoły bardzo lubiły, kie-
dy grała. Uświetniała swoją muzyką im-
prezy szkolne, a zwłaszcza domowe. 
Zresztą tak jest i do tej pory. O ile oczy-

Dobrze być księgową z pasją muzyczną, tak jak Róża 
Bralewska. Po pracy w biurze dorabiała sobie 
grą na ślubach. W domu niemal każdy miał swój 
instrument. Nawet jej pies foksterier miał świetny 
słuch muzyczny i „śpiewał”, słysząc grę na skrzypcach 
albo na pianinie, chociaż nikt go tego nie uczył. 
Muzyka to nie tylko jej odskocznia od problemów dnia 
codziennego, ale także od choroby.

Muzyka 
w ekonomii

Mam dla kogo żyć
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wiście pozwala jej na to zdrowie. W li-
ceum okazało się bowiem, że jest chora 
na bardzo poważną chorobę – stward-
nienie rozsiane. Początek choroby był 
dość nietypowy.
– W 1972 roku, jeszcze w liceum, zo-
stałam zaszczepiona przeciwko gruźli-
cy. Odczyn na ręku był dość duży, skiero-
wano mnie więc do przychodni przeciw-
gruźliczej i tam przepisano mi jakieś ta-
bletki. – opowiada. – Po miesiącu przyj-
mowania leków coś się zaczęło dziać. 
Odczuwałam dziwną sztywność w no-
gach i rękach. Były nie tylko drętwe, ale 
i zimne.
Nie pomagało ani rozgrzewanie, ani 
masowanie. Lekarze kazali odstawić 
leki przeciwgruźlicze. Różę skierowano 
na różne zabiegi – parafinę, naświetla-
nia. Potem na neurologię do elbląskiego 
szpitala. Miała mieć tam przeprowadzo-
ną punkcję. 
– Bałam się strasznie, słyszałam, że lu-
dzie mieli różnego rodzaju powikłania 
po tym badaniu – opowiada. – Moja 
mama stwierdziła, że zawiezie mnie 
do szpitala w Olsztynie, który cieszył się 
lepszą renomą. Po punkcji tamtejsi le-
karze postawili diagnozę – stwardnienie 
rozsiane. Dostałam leki, zaczęłam cho-
dzić na zabiegi rehabilitacyjne. Dostałam 
również serię zastrzyków.
Ta diagnoza przeraziła ją strasznie. Bała 
się, że zostanie przykuta do łóżka, nie 
będzie mogła chodzić ani grać.

Starała się żyć normalnie
Po jakimś czasie, a zwłaszcza po inten-
sywnej rehabilitacji, objawy nieco ustą-
piły. Choroba miała jednak tzw. rzuty. 
Między nimi brała lekarstwa i mogła ja-
koś funkcjonować. Niestety, nadal bar-
dzo męczyły ją różne dolegliwości zwią-
zane z SM. Miała zawroty głowy. Żeby 
dojść do łazienki, musiała trzymać się 
ścian, na ulicy ludzie brali ją często za 
osobę pod wpływem alkoholu, bo się 
zataczała.
Z przerwami chodziła do szkoły. Stara-
ła się żyć normalnie, mimo że choroba 
bardzo ją wycieńczyła. Potem poznała 
swojego przyszłego męża i zapragnęła 
mieć dzieci. Oczywiście bała się, że cho-
roba może być dziedziczna, jednak nie 
musiało tak być. Z mężem postanowi-
li zaryzykować i stworzyć normalną ro-
dzinę. Mąż zaakceptował chorobę Róży. 
Wzięli ślub, po czterech latach na świat 
przyszła pierwsza z córek, potem druga. 
Cały czas była pod opieką poradni neu-
rologicznej. 
– Pomagała mi rodzina, zwłaszcza 
mama, brat i siostry – opowiada. – Bez 

ich pomocy trud-
no byłoby mi eg-
zystować, zwłasz-
cza kiedy po latach 
zostałam sama 
z dziećmi. Ciągle 
szukaliśmy różnych 
metod, żeby złago-
dzić objawy choroby. 
Korzystała nawet 
z usług jasnowidzów. 
Brała różnego rodza-
ju zioła.
– Mama wysłała moje 
zdjęcie do ojca Kli-
muszko. W odpowie-
dzi przysłano mi zio-
ła, z których napar piłam przez wiele lat 
– wspomina. 
Kuracja bardzo jej pomogła. Swoje zdję-
cie do Klimuszki wysłał wówczas rów-
nież mąż Róży. Okazało się, że cierpi 
na jakąś przypadłość wzroku. On także 
dostał zioła, które pił regularnie.

SM to nie wszystko
Dołączyły się też inne schorzenia – pro-
blemy ze wzrokiem, z zachowaniem 
równowagi, wrzody żołądka (związane 
z liczbą przyjmowanych leków), kłopo-
ty z sercem (przeszła nawet zawał) i tar-
czycą.
Były okresy, kiedy rzuty przykuwały ją 
do łóżka, a po mieszkaniu poruszała się 
tylko na wózku inwalidzkim. 
– Zdarzało się, że przez bardzo długi 
okres nie wychodziłam w ogóle z domu. 
Było mi wstyd przed ludźmi, że tak źle 
wyglądam i tak się poruszam – opowia-
da Róża. – W tamtych czasach ludzie nie 
byli przyzwyczajeni do inności, do osób 
niepełnosprawnych. Ci głównie siedzieli 
w domu, bo na ulicy wywoływali zacie-
kawione spojrzenia, czasem pełne lito-
ści, a czasem drwiny.
Kiedy tylko mogła, robiła wszystko 
sama. Chciała, żeby dziewczynki wyro-
sły w normalnym domu, dlatego czę-
sto zaciskała zęby i próbowała udawać, 
że wszystko jest w porządku. Nie za-
wsze się to udawało, ale starała się być 
silna i nie poddawać chorobie, zwłasz-
cza, że miała dla kogo żyć.
– Zazwyczaj po każdym rzucie jest nie-
co gorzej. Organizm nie wraca już cał-
kowicie do stanu poprzedniego – mówi. 
– Tak było i w moim przypadku.

Ruch to zdrowie
Kiedyś siostra Róży przywiozła z Biało-
gardu butelkę Alveo. Chora zaczyna-
ła od najmniejszych miarek, po to, aby 
specyfik starczył na jak najdłużej. Trwa-

ło to kilka miesięcy. Zaczęła się gimna-
stykować. Początkowo szło to bardzo 
opornie, potem coraz lepiej. Regularnie 
uczęszczała na rehabilitację. Cały czas 
brała również lekarstwa na SM. Stara-
ła się w miarę możliwości wychodzić 
z domu.
Potem zrobiła wyniki. Opowiada, że na-
wet neurolog zauważył poprawę. Naj-
większe zaskoczenie było u okulisty. Zro-
biono jej badanie i okazało się, że wyniki 
bardzo się poprawiły.
To ją podniosło na duchu. Niestety, kie-
dy zaczęła odczuwać poprawę – zanie-
chała picia Alveo, gimnastyki i rehabi-
litacji. Kiedy kłopoty zdrowotne wróci-
ły – znowu po nie sięgnęła. Nie było ła-
two znaleźć specyfik w Elblągu. Pomo-
gła jedna z sąsiadek, Franciszka Kor-
szuń, którą, zmęczona chorobą, spotka-
ła w sklepie.
Alveo piją także inni domownicy. Star-
sza córka i zięć. Początkowo podchodzi-
li do tego nieufnie, jednak widząc po-
stępy, zaczęli pić je regularnie. Jakie były 
tego powody?
– Marta często się przeziębiała i wte-
dy nie mogła zbić gorączki, zięć cierpiał 
na nawracające alergie – mówi. – Wi-
dząc, jak Alveo pomogło mnie, zaczę-
li również stosować ten preparat w celu 
wzmocnienia organizmu.
Róża pije Alveo już od 10 miesięcy. 
Mówi, że dzięki temu i dzięki zmia-
nie trybu życia lepiej chodzi. Jej koń-
czyny są bardziej ciepłe i gdy lepiej się 
czuje, siada i gra na pianinie. Najchęt-
niej Czajkowskiego, Chopina, Beethove-
na. To znakomicie odpręża i pomaga za-
pomnieć o chorobie. Codziennie chodzi 
na rehabilitację. Dużo też ćwiczy. Czasa-
mi spaceruje. Mówi, że musi być zdro-
wa, bo ciągle ma dla kogo żyć.

n Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka

Róża Bralewska z córką Martą 

i zięciem Marcinem
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Co to jest pole magnetyczne?
 Nasza planeta jest jednym wielkim 
magnesem, tzn. wytwarza pole ma-
gnetyczne, które otacza naszą Zie-
mię, ale jest też odczuwalne na jej po-
wierzchni, a nawet pod nią. To pole 
jest emitowane cały czas, jest stymu-
lacją naszego życia. Ciekawe, że pole 
magnetyczne ziemskie zmieniało się 
na przestrzeni wieków. Okazuje się, 
że jego wartość wraz z upływem czasu 
wyraźnie maleje. Z tego powodu na-
ukowcy zastanawiają się, czy przypad-
kiem niektóre problemy cywilizacyjne 
nie wynikają z obniżenia naturalnego 
pola magnetycznego. 

Ma ono duże znaczenie dla naszego 
życia i zdrowia?
O znaczeniu ziemskiego pola magne-
tycznego dla życia można przeko-
nać się, obserwując załogowe loty ko-
smiczne. Kosmonauci i pracownicy sta-
cji orbitalnych przebywają podczas lotu 
poza polem. Wracają na ziemię wyraź-
nie osłabieni, mają problemy z oddy-
chaniem i poruszaniem się. Dlatego też 
w ubraniach i skafandrach astronau-
tów amerykańskich zaszywa się ma-
gnesy w celu zapewnienia stymulacji 
polem magnetycznym. 
Życie jest możliwe nawet bez istnienia 
grawitacji. Bez ziemskiego pola magne-
tycznego absolutnie nie.

Skoro jego wartość maleje wraz 
z wysokością, to mieszkańcy wie-
żowców nie są w zbyt komfortowej 
sytuacji.
Istnieją doniesienia mówiące o tym, 
że brak lub osłabienie naturalnego pola 
magnetycznego w mieszkaniach usytu-
owanych na wysokich kondygnacjach 
może szkodliwie wpływać na zdrowie 
i kondycję człowieka. 

Jak pole magnetyczne wpływa 
na organizm człowieka?
Już od dawna ludzie zauważyli zależ-
ność swojego życia i zdrowia od niego. 
Stąd prawdopodobnie wzięły swój po-
czątek tańce murzyńskie czy indiańskie. 
Ludzie w tańcu dreptali boso głównie 
po to, by naładować się energią. Pole 
magnetyczne powoduje przemiany me-
taboliczne na poziomie komórki, wpły-
wając na jej funkcje oddechowe i odbu-
dowę wysokoenergetycznych substra-
tów. Poza tym rozszerza naczynia krwio-
nośne, zmniejsza krzepliwość krwi oraz 
zdolność płytek krwi do zlepiania się 
i zwiększa wychwytywanie tlenu. 
Wszystkie organizmy żywe mają rów-
nież własne pola elektromagnetyczne, 
ale potrzebują stymulacji pola elektro-
magnetycznego ziemskiego. Problem 
z wpływem pól elektromagnetycznych 
na zdrowie człowieka pogłębia się wraz 
z rozwojem elektroenergetyki i radioko-
munikacji.

Co to znaczy?
Każda komórka naszego organizmu wy-
twarza pole elektromagnetyczne, któ-
re harmonizuje z polem magnetycz-
nym Ziemi i z oddziaływaniem z kosmo-
su. Co to daje? Dzięki temu i naszym 
wewnętrznym siłom może płynąć krew 
w żyłach i tętnicach, proces przemiany 
materii, a także przemieszczania się jo-
nów w płynach zewnątrz‍‑ i wewnątrz-
komórkowych przebiega prawidłowo. 
W dzisiejszych czasach, przy tym pozio-
mie rozwoju techniki pole magnetycz-

Okazuje się, że niektóre choroby cywilizacyjne mogą 
być spowodowane obniżeniem naturalnego pola 
magnetycznego, a także przebywaniem w bliskiej 
odległości od urządzeń elektrycznych, emitujących 
smog elektromagnetyczny. O działaniu pola 
magnetycznego na zdrowie i życie ludzkie, a także 
leczeniu magnetoterapią rozmawiamy z lek. med. 
Wojciechem Hartenbergerem, chirurgiem urazowym 
i ortopedą.

Energia z Ziemi 
i kontaktów

Działanie pola magnetycznego



73

ne naszej planety zaburzone jest ogrom-
ną liczbą sztucznych pól, wytwarzanych 
przez urządzenia zasilane prądem (tzw. 
smog elektromagnetyczny). Zakłóca on 
nasze biopole i komórki przestają nor-
malnie funkcjonować. Z coraz większym 
trudem utrzymują wewnętrzną równo-
wagę biologiczną.
Każdy człowiek w życiu codziennym 
jest narażony na działanie pól elektro-
magnetycznych, wytwarzanych cho-
ciażby przez sprzęty gospodarstwa do-
mowego, jak np. odkurzacz, kuchen-
ka mikrofalowa, suszarka czy telewizor. 
Pola elektromagnetyczne wytwarzają 
wszystkie urządzenia elektryczne. Jeże-
li mamy wiele takich urządzeń, to nastę-
puje zwielokrotnienie całkowitego pola, 
a jego wpływ na organizm zależy przede 
wszystkim od odległości dzielącej czło-
wieka od jego źródła. Im dalej od pola 
– tym natężenie mniejsze.

Jakie są objawy?
Ludzie, którzy mają kontakt z polami 
elektromagnetycznymi, zwłaszcza przez 
wiele godzin w pracy, mogą skarżyć się 
na bóle i zawroty głowy, zaburzenia 
pamięci, dolegliwości sercowe i ogól-
ne zmęczenie. Przypuszcza się, że pola 
elektromagnetyczne mogą być przyczy-
ną rozwoju niektórych rodzajów nowo-
tworów. 
Energia pola elektromagnetycznego, 
która została zgromadzona w tkankach, 
może doprowadzać do zmian pH. Za-
burzeniom może ulegać również aktyw-
ność enzymów, a nawet może zostać 
zachwiany cały metabolizm. 
Najgorsze jest to, że nasz organizm nie 
odczuwa bezpośredniego działania pola 
elektromagnetycznego. A ono mu szko-
dzi. Nie bez powodu przecież ludzie, 
którzy pracowali w obrębie tzw. mikro-
fal, mieli skrócony czas pracy i musie-
li przechodzić okresowe badania lekar-
skie, gdyż stwierdzono, że środowisko, 
w którym pracowali, było szkodliwe dla 
zdrowia. Niestety, nie do końca zbada-
no to zjawisko i jego wpływ na człowie-
ka. A szkoda.

Jakie jest zastosowanie pól magne-
tycznych w medycynie?
Początki magnetoterapii sięgają czasów 
egipskich (wcześniej niż akupunktura). 
Kleopatra używała magnesów, aby prze-
dłużyć swoją młodość. Potem okazało 
się, że magnes ma ogromne znaczenie 
przy problemach w zasypianiu. Obec-
nie prowadzi się wiele prac badawczych 
(szczególnie w Stanach Zjednoczonych) 
nad polem magnetycznym. 

Magnetoterapia zajmuje istotne miej-
sce wśród metod fizykoterapeutycznych, 
stosowanych we współczesnej medycy-
nie. Jest jednym z najczęściej zalecanych 
zabiegów rehabilitacyjnych.
W ostatnich latach wiedza na ten temat 
znacznie się poszerzyła. Przede wszyst-
kim przestano traktować pole magne-
tyczne wyłącznie jako element przemia-
ny pola w energię elektryczną. 
Jako konsultant jednej z firm produku-
jących urządzenie do terapii polem ma-
gnetycznym znam wyniki leczenia pa-
cjentów ambulatoryjnych właśnie przez 
to pole. 

Taki seans trwa długo?
Nie, wystarczy być pod działaniem pola 
przez 8 minut dziennie.

Na jakiego rodzaju schorzenia dzia-
ła to urządzenie?
Szczególna skuteczność udowodnio-
na została w schorzeniach ortopedycz-
nych, zwyrodnieniach stawów, kości, 
reumatyzmie, osteoporozie, urazach, 
złamaniach (wiązanych z układem ner-
wowym); SM, porażeniach mózgowych, 
nerwicach, nerwobólach, migrenach 
(układ krążenia); miażdżycy, zakrzepi-
cy, udarach, zawałach, problemach z ci-
śnieniem (układ trawienny) – i w derma-
tologii. Od razu mówię – jeżeli mamy 
do czynienia z chorobami przewlekłymi, 
to nie dokona się tutaj żadnego cudu. 
Nie traktuję pola magnetycznego jako 
panaceum na wszelkie dolegliwości, tyl-
ko jako wspomaganie leczenia.

Co daje taka kuracja?
Prowadzone były liczne badania nauko-
we. Udowodniono, że terapia poprawia 
ukrwienie organizmu, podnosi poziom 
odporności organizmu, wpływa na prze-
budowę tkanki kostnej, poprawia od-
żywianie chrząstki stawowej, zmniej-
sza lepkość krwi, ogranicza procesy za-
palne, a także normalizuje pracę jelit czy 
wątroby.
Dla udowodnienia, iż efekt nie jest tyl-
ko skutkiem autosugestii, podobne do-
świadczenie przeprowadzono na ko-
niu, przykładając mu aplikator miejsco-
wy do szyi.
 Musimy jednak pamiętać, że ulegamy 
nie tylko niekorzystnemu działaniu pola 
elektromagnetycznego, ale także dwu-
tlenku węgla czy metali ciężkich. Spę-
dzamy wiele godzin w pozycji siedzącej, 
w pracy przy komputerze, potem w sa-
mochodzie. Nasz organizm ma mniej-
szą odporność. Musimy zmienić po-
dejście do życia, a zwłaszcza do nasze-

go zdrowia. Inaczej się odżywiać, więcej 
się ruszać. Tak, żeby nie przemieszczać 
się z fotela do telewizora i komputera, 
a potem do samochodu.
Na to ostatnie kładłbym specjalnie duży 
nacisk. Jako lekarz ortopeda mogę 
stwierdzić, że Polacy za mało się rusza-
ją. Czasami mają takie zrywy, chcą coś 
ze sobą zrobić, ale nie są systematyczni 
i szybko mija im ten zapał. 

Na jakiej podstawie Pan tak sądzi?
Dziesięć lat temu brałem udział w pew-
nym programie badawczym. W jednym 
z nadmorskich kurortów zorganizowano 
tygodniowy turnus, który miał za zada-
nie pomóc biznesmenom w odreagowa-
niu stresu i powrocie do dobrej kondy-
cji. Opracowałem specjalny test wydol-
nościowy, przy pomocy którego podzie-
liłem ludzi na grupy. Chodziło o to, żeby 
mogli ćwiczyć na jednym poziomie. Lu-
dzie ci otrzymali też specjalne zalecenia 
dotyczące diety. Chcieliśmy również zor-
ganizować im codzienny seans psycho-
logiczny, ale nie spotkało się to z ich en-
tuzjazmem. Ostatecznie eksperyment 
nie powiódł się. Wszystko się rozsypało. 
Dlaczego? Przez brak systematyczności. 
Wszyscy mieli wielki zapał, ale jak przy-
szło co do czego, nie stosowali się ściśle 
do zaleceń. To zaś nie rokowało na przy-
szłość. Nie sądzę, żeby trzymali się na-
rzuconego przez nas reżimu, zwłaszcza 
po powrocie do domu i do swoich zajęć. 
Może gdyby turnus trwał dłużej niż ty-
dzień, to ci ludzie mieliby szansę wpaść 
w jakiś rytm, ale tydzień to stanowczo 
za krótko, żeby zmienić przyzwyczajenia 
człowieka i odpowiednio go ukierunko-
wać. Myślę jednak, że udało im się odre-
agować stres, a to było też jednym z za-
łożeń programu. Efekt dietetyczny chyba 
nie wyszedł za dobrze.

Tylko dlatego, że trwało to tak krót-
ko?
Złe były założenia. Samo słowo – od-
chudzanie czy dieta nie brzmi zbyt do-

jest absolwentem Wojskowej Akademii 
Medycznej w Łodzi. Był m.in. lekarzem 
wojskowym, kierownikiem Przychodni 
Sportowo‍‑Lekarskiej w KS Flota w Gdyni, 
kierownikiem Przychodni Sportowej 
w Centralnym Ośrodku Sportu w Cetniewie. 
Ma dwie specjalizacje: chirurgii urazowej 
i ortopedii oraz medycyny sportowej.

Wojciech 
Hartenberger
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brze, a nawet odstraszająco. Kojarzy 
się ludziom z czymś niesłonym, goto-
wanym, papkowatym. Ja nie mówię lu-
dziom o diecie, raczej zmianie sposobu 
odżywiania się. Dla każdego trzeba ten 
sposób dopasować indywidualnie. Wie 
pani, jak ja to robiłem, żeby nie odstra-
szyć ludzi? Kazałem im spisać listę po-
traw, które lubią najbardziej. Potem bra-
łem tę listę, trochę tam wykreślałem, do-
pisywałem, innymi słowy modyfikowa-
łem, ale tak, żeby nie wyglądała groź-
nie ani przygnębiająco, czyli była do za-
akceptowania, a jednocześnie spełniała 
swoje zadania. Uprzedzałem też pacjen-
tów, że pierwsze efekty zobaczą dopiero 
po trzech miesiącach. Dopiero bowiem 
po takim czasie organizm przestraja 
się na inne tory energetyczne. Ponadto 
uczulałem, jak ważne jest nawodnienie. 
Żeby osiągnąć zamierzony efekt, trze-
ba dostarczyć organizmowi odpowied-
nią ilość płynu, minimum 2 litry dzien-
nie. Jeżeli tego się zaniecha – organizm 
sam będzie zatrzymywał wodę.

I to wystarczy, żeby osią-
gnąć zamierzony efekt?
Nie do końca. Dieta musi 
być bogata w witaminy 
i mikroelementy. Jeśli tak 
nie jest, trzeba zadbać 
o suplementację diety. 
Musimy się zastanowić, 
czy w sposób natural-
ny, czy sztuczny. Za-
lecałbym oczywiście 
ten pierwszy sposób, 
czyli zjadanie du-
żych ilości warzyw 
i owoców oraz po-
siłkowanie się taki-
mi suplementami, 
jak choćby Alveo, 

czyli ekstrakt z roślin hodo-
wanych i zbieranych metodą tradycyjną, 
bez jakichkolwiek środków chemicznych. 
Wyciągi z ziół są ekstrahowane na gorą-
co bez użycia alkoholu i rozpuszczalni-
ków. Czyli naturalnie.
Nie polecam systemu mieszanego: 
sztuczno‍‑naturalnego. A z tym natural-
nym też nie należy przesadzać. Wszyst-
ko musi mieć odpowiednie proporcje.

Co Pan ma na myśli?
Czytałem kiedyś w pewnym czasopismie 
naukowym o jakimś plemieniu, któ-
re gdzieś tam, zdaje się na Borneo, żyło 
tak, jak w czasach kamienia łupanego. 
Żywili się w sposób typowo wegetariań-
ski. Przeprowadzono potem różne ba-
dania i wyniki cytowano w tymże czaso-

pismie. Mnie zainteresowała jedna kwe-
stia – waga odchodów tych ludzi. Ona 
dochodziła do 2 kg dziennie. Dla po-
równania – waga odchodów dzien-
nych konia wynosi 5 kg. Proszę sobie za-
tem wyobrazić, ile tych korzonków i ja-
gód musieli zjeść, żeby zaspokoić głód, 
bo o suplementacji pewnie nikt z tego 
plemienia nie myślał. Dlatego dieta we-
getariańska budzi we mnie pewne wąt-
pliwości. Tak jak niektóre reklamy tele-
wizyjne. Chodzi mi np. o reklamę wody 
mineralnej, w której zawartość magne-
zu pokrywa dzienne zapotrzebowa-
nie na ten pierwiastek. I to jest bzdura. 
Dzienne zapotrzebowanie na magnez 
to jest 600 mg. To zapotrzebowanie jest 
największe między godz. 8.00 a 16.00 
po to, abyśmy mogli dobrze i wydajnie 
uczyć się oraz pracować. Organizm nie 
jest w stanie sam wytworzyć tego pier-
wiastka i musi on być dostarczony. Żeby 
suplementować się w tym zakresie tylko 
reklamowaną wodą, musielibyśmy wypić 
jej w tych godzinach ok. 5 litrów. Gratu-
luję temu, kto da radę i nie dostanie wo-
dowstrętu.
Ludzie często naiwnie podchodzą 
do tego typu spraw. Wierzą we wszyst-
ko, co gdzieś tam usłyszą. Pracuję 
jako lekarz rehabilitant i mam wiedzę, 
jak to wygląda.

A jak wygląda?
Ludziom się zdaje, że jeżeli ich podłą-
czę do jakiegoś urządzenia – ultradź-
więku, pola magnetycznego, to sam ten 
zabieg spowoduje wyleczenie. A prze-
cież te urządzenia tylko zmniejszają od-
czucie bólu po to, żeby można było ćwi-
czyć. Po wyjściu ze szpitala rehabilitacja 
musi być kontynuowana w warunkach 
domowych. Pacjenci nie chcą zrozumieć, 
że nic samo nie przyjdzie, wszelkie efek-
ty przychodzą najczęściej wraz z cięż-
ką pracą. Pracą nad sobą, własnymi sła-
bościami, własnym ciałem. Dopiero ta-
kie kompleksowe podejście da napraw-
dę dobre rezultaty.

A jaka jest Pana prywatna recepta 
na zdrowie?
Żeglarstwo, działka, trochę ruchu. Gene-
ralnie staram się odreagowywać na bie-
żąco wszelkie stresy. I dobrze się odży-
wiać. Dużo pracować, ale też uśmiechać 
się do ludzi. To wszystko.

n Rozmawiała Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka (str. 72), Katarzyna Piotrowska (str. 74)

W pracy przez wiele godzin mamy kontakt 

z polami elektromagnetycznymi
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Istnieją dwa źródła pola elektromagne-
tycznego: naturalne (np. Kosmos i Zie-
mia) oraz sztuczne (m.in. sieci elektro-
energetyczne, nadajniki radiowo-telewi-
zyjne i telefonii komórkowej, urządzenia 
sterowania bezprzewodowego, instalacje 
i urządzenia elektryczne). 
Sztuczne źródła od lat są przedmiotem 
sporów i badań naukowców, jeśli chodzi 
o ich szkodliwy wpływ na zdrowie czło-
wieka. Co do jednego są oni zgodni: nie-
które układy i narządy człowieka (przede 
wszystkim centralny układ nerwowy, 
mózg oraz układ krwionośny i gruczoły 
płciowe) są szczególnie wrażliwe na emi-
sję fal elektromagnetycznych, pochodzą-
cych ze sztucznych źródeł. 
Światowa Organizacja Zdrowia od 1998 r. 
przeznacza ogromne sumy pieniędzy 
na badania wpływu pola elektromagne-
tycznego na zdrowie ludzi. Badania wy-
nikają z tego, że żaden człowiek nie jest 
przez naturę wyposażony w recepto-
ry, które ostrzegałyby go, że znajduje się 
w obrębie szkodliwego działania pola ma-
gnetycznego. Dopiero po pewnym cza-
sie (nieraz po wielu latach) organizm wy-
syła niepokojące sygnały (ból głowy, zmę-

czenie, alergie, kłopoty z zasypianiem oraz 
zapamiętywaniem), które bardzo często 
są mylone z konsekwencjami niezdrowe-
go trybu życia (stresem, pracą), a nie na-
promieniowaniem, prowadzącym do po-
ważnych chorób, w tym nowotworów.

Nie ma przed nim ucieczki?
Każdy z nas choć raz zastanawiał się, czy 
korzystanie z telefonów komórkowych 
może mieć szkodliwy wpływ na zdro-
wie, przede wszystkim na mózg i central-
ny układ nerwowy. Nawet naukowcy nie 
potrafią dać jednoznacznej odpowiedzi. 
Wiadomo, że promieniowanie telefonów 
nie jest jonizujące. Co to znaczy? W skró-
cie, że teoretycznie nie powoduje trwa-
łych uszkodzeń w tkankach (przyczyny 
wielu groźnych chorób, m.in. raka). Jed-
nak badania prowadzone na zwierzętach 
w pewnym sensie podważają tę tezę. Au-
stralijscy naukowcy z Royal Adelaide Ho-
spital przez półtora roku napromieniowy-
wali falami niskiej mocy (takimi, jakie pły-
ną m.in. z komórek) myszy. Po zakończe-
niu badań okazało się, że były dwa razy 
bardziej podatne na nowotwory niż te, 
których nie napromieniowywano.

Na wszelki wypadek specjaliści z Mię-
dzynarodowej Agencji Badań nad Ra-
kiem radzą, aby mądrze korzystać z te-
lefonów komórkowych – w miarę moż-
liwości rozmawiać jednorazowo nie dłu-
żej niż kilka minut oraz trzymać aparat 
jak najdalej od głowy. Bo właśnie głowa 
pochłania prawie 40% energii emitowa-
nej przez telefon komórkowy. 
Podobne badania trwają, jeśli chodzi 
o wpływ komputerów, telewizorów i urzą-
dzeń domowych typu kuchenka mikrofa-
lowa. Naukowcy podkreślają, że „zanie-
czyszczenie” organizmu smogiem elektro-
magnetycznym jest porównywalne do za-
nieczyszczenia np. toksynami. Podkreślają, 
że to specyficzny rodzaj zanieczyszczenia 
powietrza, z którego należy „odtruć” nasz 
organizm. Specyficzny, ponieważ nie moż-
na nigdzie się przed nim schronić.

Zapamiętaj: natężenie, czas, 
odległość
Choć my sami dopiero po pewnym czasie 
możemy odczuć promieniowanie, to nie-
mal natychmiast odczują je nasze ko-
mórki oraz tkanki. Wpływ działania pola 
zależy od jego natężenia, czasu działa-
nia oraz odległości od źródła. Nawet sła-
be pola elektromagnetyczne wpływają 
na produkcję melatoniny – ograniczają jej 
produkcję, co prowadzi do osłabienia od-
porności organizmu i szybszego starzenia 
się. Melatonina jest hormonem produko-
wanym przez szyszynkę, czyli gruczoł do-
krewny, znajdujący się w centralnej czę-
ści mózgu. Jest wytwarzana po zapad-
nięciu ciemności (np. w trakcie snu). Ma 
ogromną rolę w usuwaniu wolnych rod-
ników, które uszkadzają zdrowe komórki, 
prowadząc tym samym do powstawania 
nowotworów.
Zakłócenia naturalnych źródeł pola ma-
gnetycznego oraz smog elektromagne-
tyczny wpływają negatywnie nie tylko 
na funkcjonowanie organizmu człowieka, 
ale także na rośliny i zwierzęta. Skutecznie 
niszczą część witamin i minerałów, tym 
samym uszczuplając znacznie ich poziom 
w naszym codziennym pożywieniu. 

n Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosińscy

Smog elektromagnetyczny
Specyficzny rodzaj zanieczyszczenia powietrza

Według badań WHO (Światowej Organizacji Zdrowia) 
promieniowanie elektromagnetyczne może burzyć 
wzorce genetyczne i powodować manipulację 
w genach. Natomiast Agencja Ochrony Środowiska 
w USA już w 1990 r. podkreślała możliwość istnienia 
związku między działaniem tzw. niefizjologicznych pól 
magnetycznych a białaczką oraz rakiem.
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Nie od razu wiedzieli, co chcą w życiu 
robić. Szukali pomysłu na swoje miejsce 
w świecie. Oboje ukończyli marketing 
i zarządzanie. Zanim postanowili mieć 
coś własnego, Jacek pływał jako steward 

w PŻB. Potem, kiedy się ożenił, stwier-
dził, że to praca dla kawalera i posta-
nowił zejść na ląd. Marzył o własnej re-
stauracji. Tym bardziej, że przed ślubem 
pracował w Stanach Zjednoczonych 
w dwóch włoskich restauracjach. Zdobył 
więc odpowiednie doświadczenie i zgro-
madził mały kapitalik, który postanowił 
przeznaczyć na własny biznes w kraju. 

Najpierw był dworzec
Pierwszym pomysłem było wynaję-
cie w 1991 roku pomieszczeń po by-
łym Warsie na dworcu kolejowym w Ko-
szalinie i otworzenie tam baru i restau-
racji zdecydowanie innej niż dotych-
czasowa. Przedsięwzięcie zrealizował 
wraz ze wspólnikiem. Cóż, spółki nie za-
wsze okazują się strzałem w dziesiąt-
kę. Wytrzymał siedem lat i, jak podkre-

Marzenia się spełniają

Polecają żurek 
i gołąbki siekane
Spełnili swoje marzenie – mają dom, a obok własny 
bar. Nie oszczędzają się. Codziennie od wczesnego 
rana przyrządzają świeże zupy, surówki i inne potrawy 
z bogatego menu. Dbają o wysoką jakość i kieszeń 
konsumentów. To przynosi efekt. Lokal jest pełen ludzi, 
nawet z odległych stron miasta. Dlatego Jacek i Grażyna 
Wiszniewscy nie boją się kryzysu gospodarczego. Wiedzą, 
że do nich ludzie zawsze przyjdą. Po prostu będzie im 
smakować i będzie ich na to stać.
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śla, to więcej niż niektóre małżeństwa. 
W końcu rozstali się ze wspólnikiem 
w 1998 roku. Podjęli wraz z żoną rady-
kalną decyzję; sprzedali dom i przenie-
śli się do Kołobrzegu. Kupili tam lokal 
i otworzyli w nim delikatesy. 
– To była straszna harówka – wspomina 
Jacek. – W roku miałem tylko pięć dni wol-
nych, bo pracowaliśmy bez wytchnienia. 
Rozpoczęliśmy nawet budowę nowego 
domu blisko morza. Jednak rynek jest nie-
ubłagany i nasze obroty zaczęły spadać.
Było to wynikiem zniesienia restrykcji 
handlu detalicznego alkoholem w strefie 
uzdrowiskowej miasta. 
– Minęły trzy lata i znowu stanęliśmy 
przed ważną decyzją: co dalej? Zno-
wu sprzedaliśmy wszystko, co mieliśmy 
w Kołobrzegu. Wróciliśmy do Koszali-
na – wspomina Jacek.
Po drodze zaliczył jeszcze jeden epi-
zod związany z pracą – został dyrekto-
rem ds. gastronomii w jednym z war-
szawskich hoteli. To jednak nie było to, 
co lubił. 
– Zniechęciła mnie zbyt daleko posunię-
ta idea dyspozycyjności – tłumaczy. – Je-
stem osobą bardzo otwartą i lubię pra-
cować, ale to zajęcie wyjątkowo nie 
spełniało moich oczekiwań.

Szukali pomysłu
Po powrocie do Koszalina zasilił rzesze 
bezrobotnych. I to na dwa długie lata.
– Był to dla nas wyjątkowo trudny okres 
– wspomina jego żona, Grażyna. – Cią-
gle zastanawialiśmy się, co dalej robić. 
Szukaliśmy pomysłu. Wiedzieliśmy tylko, 
że chcemy być razem i razem pracować.
W końcu zdecydowali się na kupno nie-
wielkiego domu w Koszalinie. Dobudo-
wali do niego pomieszczenie i w 2003 
roku otworzyli tam bar „Łasuch”. 
Największym ich sukcesem jest to, że nie 
muszą się reklamować. Wyrobili so-
bie taką markę, że od lat przychodzą 
do nich ci sami ludzie. I przyprowadzają 
ze sobą następnych. Jako ktoś raz skosz-
tuje wybornych dań – zawsze tu wróci.
Nie boją się kryzysu gospodarczego. 
Dlaczego? 
– Ten, kto stawia na jakość, może spać 
spokojnie – podkreśla Jacek.
A oni właśnie tak postępują. Wszyst-
ko w ich barze jest świeżutkie i własno-
ręcznie robione. Ceny też przystępne 
– na kieszeń studentów. Co można zna-
leźć w jadłospisie? Głównie tradycyjne 
dania kuchni polskiej. Pierogi, zupy. Hi-
tem są siekane gołąbki i domowej robo-
ty cepeliny (pokaźnych rozmiarów pyzy 
z mięsem). 

– Pracujemy od wczesnych godzin ran-
nych, nie oszczędzamy się – mówi 
z dumą Jacek. – Zatrudniamy sześć 
osób. Nie jest łatwo, ale mamy satysfak-
cję z tego, że robimy coś dobrze.

Zaczęło się od jelit
Starsza córka Jacka i Grażyny, Magda, 
miała dolegliwości żołądkowe, problemy 
z jelitami i nadwagę oraz częste anginy 
ropne, które były leczone antybiotykami. 
Już jako niemowlak cierpiała na kolki jeli-
towe. Poza tym była dziewczynką nerwo-
wą i nadpobudliwą. Trudno było im sobie 
poradzić z tymi dolegliwościami. Jedna 
z konsumentek, a zarazem przyjaciółka 
Grażyny – Joanna Jarczewska przedstawi-
ła preparat ziołowy Alveo. Od paździer-
nika 2006 roku zioła zagościły na sta-
łe w rodzinie. Magda oprócz tego korzy-
stała z porad dietetyczki. Wszystko zaczę-
ło iść w dobrym kierunku. Radykalnie po-
prawiła się odporność, jelita zaczęły lepiej 
funkcjonować, a waga zaczęła spadać.
I taki był początek. Kiedy Magda poczu-
ła się lepiej, a zwłaszcza kiedy zaczęła 
lepiej wyglądać (przez zgubienie kilku ki-
logramów), Alveo zainteresowała się jej 
matka.
– Czytałam gazety wydawnictwa Akuna. 
Wydawało mi się to wszystko bardzo 
sensowne, więc sama postanowiłam 
spróbować – opowiada. – Od lat cierpia-
łam na różnego rodzaju alergie na środ-
ki chemiczne, konserwanty w artykułach 
spożywczych i kurz. Postanowiłam zmie-
nić dietę, żyć zdrowo i pić Alveo.

Aspekt ekonomiczny
Soki kupowane w sklepach zostały za-
mienione na niegazowaną wodę mi-
neralną. Za to kupili sobie sokowirów-
kę i piją świeże soki przyrządzane domo-
wym sposobem.
Za namową lekarzy Grażyna zaczęła 
zwracać większą uwagę na zawartość 
konserwantów w kupowanych produk-
tach. Stanowczo odrzucała te, w któ-
rych E przekraczało wartość 400.
Kuracja poskutkowała. Pieczenie, swę-
dzenie i plamy na skórze pomału zaczę-
ły blednąć. 
Był jednak jeszcze jeden problem – eko-
nomiczny.
– Mój mąż stwierdził, że zioła są bardzo 
drogie. Sugerował nawet, że zbyt dro-
gie, jak na naszą kieszeń – zdradza. – Po-
liczyłam mu wtedy, ile wydaje miesięcznie 
na papierosy. Wyszło, że o wiele więcej. 
I one specjalnie jakoś na zdrowie mu nie 
wychodziły, w przeciwieństwie do ziółek.
Za sugestią żony Jacek przyrzekł rzu-
cić palenie. Nawet zaczął brać specjal-

ne leki, które mają spowodować wstręt 
do papierosów. Pije także Alveo.
– Mam problem z cukrzycą – tłumaczy. – 
Biorę leki i wspomagam się dietą. Piję też 
Alveo. Stężenie glukozy we krwi ustabilizo-
wało się na stosunkowo niskim poziomie. 
Zdrowo się odżywiają i piją Alveo już 
prawie od dwóch lat. Zachęcili do tego 
także młodszą córkę Emilię.
– Emilka miała problemy z nadmier-
ną łamliwością kości – tłumaczy Graży-
na. – Zaliczyła 6 złamań między trzecim 
a dwunastym rokiem życia. 
Od dwóch lat Emilka nic nie złama-
ła i z powodzeniem kontynuuje naukę 
w gimnazjum szkoły muzycznej – gra 
na fortepianie. 

Trudne początki
Grażyna wspomina, że początki nie były 
łatwe.
– Gdy włączyłam Alveo, to mój orga-
nizm zaczął tak mocno oczyszczać zato-
ki, że nie mogłam sobie z tym poradzić – 
wspomina. – To było bardzo kłopotliwe.
To oczyszczanie powtórzyło się w kolej-
nym roku wiosną i jesienią. Potem pro-
blem z nadmiernym katarem zniknął.
Twierdzi, że przy okazji lepiej funkcjonu-
ją oskrzela.
– Najpierw mój organizm poradził sobie 
z alergią – tłumaczy. – Zniknęło to zaczer-
wienienie. W ślad za tym kłopoty z oskrze-
lami. Stosunkowo rzadkie infekcje zatrzy-
mywały się na poziomie problemów z gar-
dłem, z którym łatwo było sobie poradzić.
Wspomina jeszcze, że na początku 
zmian żywieniowych i picia Alveo bar-
dzo się pociła. Ten pot miał taką przykrą 
woń acetonu. Co jeszcze działo się, gdy 
zaczęła dbać o siebie i pić ziółka?
– Na początku mocno mnie wysypało 
na ciele – przypomina sobie Grażyna. – 
Ta wysypka jednak szybko minęła.
Wprawdzie mają dużo obowiązków 
i niewiele czasu na relaks, jednak wyko-
rzystują, jak mogą, wolne niedziele.
 – Lubimy ruch i sport na świeżym powie-
trzu – tłumaczy Jacek. – Latem staramy 
się spędzać jak najwięcej czasu nad mo-
rzem. Jeździmy też na żagle. Często spa-
cerujemy po lesie. Zwłaszcza jesienią. 
Uwielbiamy rodzinne wyprawy na grzyby.

n Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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Takie rarytasy, jak futro z nutrii. Krystyna 
Szultk, żona Józefa, była szczęśliwą po-
siadaczką dwóch takich „futrzanych eg-
zemplarzy”.
– W czasach zamierzchłej komuny 
to było prawdziwe „coś” – przyzna-
je. – Obiekt zazdrości i pożądania wielu 
elegantek. Na skórkach można było też 
nieźle zarobić.
Niestety, trzeba było również niemało 
się napracować. Józef przyznaje, że po-
godzenie pracy zawodowej i hodowli 
wymagało wiele zachodu. Tym bardziej, 
że hodowla nutrii była dość okazała – 
około 200 sztuk. Było jednak z tego wie-
le korzyści, np. bardzo smaczne mięso.
– Mięso nutrii jest dużo smaczniejsze 
od drobiu i wieprzowiny – przekonuje 
Józef. – Chociaż muszę przyznać, że nie 
wszystkim tak smakowało. Moim zda-
niem było rewelacyjne.
Tym bardziej, że jak przyznaje, jego żona 
świetnie gotuje i potrafi przyrządzać 
tego rodzaju potrawy wprost wybornie.
– Takie specjały, jak rosół z przepiórek 
czy ich jajka pojawiały się często na na-
szym stole i wzbudzały powszechny za-
chwyt – opowiada Józef. – Wtedy na-
sze dzieci były jeszcze małe, potrzebo-
wały witamin i pożywnego jedzenia, 
a jak wiadomo, sklepy świeciły pustkami.
W owym czasie Józef hodował też sznau-
cery. Pieski potrafiły zrobić niezłe zamie-
szanie. W domu przebywało jednocze-
śnie sześć, siedem szczeniaczków plus 
ich matka. Trzeba było wszystkie nakar-
mić, posprzątać po nich, a i nie raz wsta-

wać do nich w nocy. Za to odchowane 
nieco zwierzaki sprzedawały się jak świeże 
bułeczki. Józef opowiada, że przyjeżdża-
li po nie ludzie nawet z centralnej Polski. 
Jako hodowca miał swoją renomę i wiado-
mo było, że szczeniaki będą zrównoważo-
ne i posłuszne. Te cechy miały w genach.
Zwierzęta to nie jedyna pasja rodziny. Ich 
kolejną miłością jest muzyka. Józef pięknie 
gra na organach i chętnie to demonstruje, 
zwłaszcza na rodzinnych imprezach. Ko-
cha także taniec. Te zamiłowania ujawnia-
ją się też podczas spotkań towarzyskich.

Konkurencja dla poczty
Syn Grzegorz jest równie przedsiębior-
czy, jak jego ojciec. Od dwóch lat pro-
wadzi własną firmę, która zajmuje się 
sprawami pocztowymi i kurierskimi. Żar-
tuje, że próbuje podkopać nieco mono-
pol Poczty Polskiej. 
– Firma działa na zasadzie franczyzy. 
Odpowiadam za przemieszczanie się 
przesyłek na terenie powiatu starogardz-
kiego. Zatrudniam 2 osoby – relacjonuje.
Po ojcu odziedziczył zamiłowanie 
do zwierząt. Jest hodowcą owczarków 
niemieckich. Dlaczego nie sznaucerów?
– Bardziej mi się podobają – uzasadnia. – 
Są chyba inteligentniejsze i mniej uparte.
Obaj panowie nieraz spierają się o wyż-
szość obu ras – sznaucerów i owczarków. 
Grzegorz ma też trzecią pasję – współ-
pracuje z firmą Akuna.
– Zaczęło się zupełnie przypadkowo – 
opowiada. – Mój kolega Ryszard Adamkie-
wicz, z którym znam się od wielu lat, za-

Mimo, że pracował 
jako tokarz, bardzo 
interesował się przyrodą. 
Zawsze interesował się 
zwierzętami. W swoim 
ogródku w Starogardzie 
Gdańskim hodował 
przepiórki. Były też 
kanarki, gołębie, nutrie, 
a potem sznaucery. Ta 
pasja pozwoliła mu 
nie tylko pogłębiać 
zainteresowania, 
podreperować domowy 
budżet, ale nawet 
urozmaicić kuchnię. 
Bo co, jak co, ale rosół 
z gołębia czy jajko 
przepiórki, to były 
prawdziwe rarytasy.

Józef do nich wrócił
Zaczęli sobie ze wszystkim radzić
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Józef do nich wrócił
prosił mnie na spotkanie, zorganizowane 
przez Dorotę Stalińską. Było to w czerwcu 
tego roku. Ponieważ bardzo sceptycznie 
podchodziłem zawsze do wszelkich pre-
paratów ziołowych, zabrałem na to spo-
tkanie moich rodziców. Pierwszą butelkę 
Alveo wziąłem z myślą o moim ojcu, który 
od dłuższego czasu miał bardzo poważne 
problemy ze zdrowiem. 

Tracił kontakt 
Józef cierpi na wiele chorób. Przede 
wszystkim żylaki odbytu, które miał już 
usuwane operacyjnie, poważne bóle gło-
wy i nadciśnienie tętnicze. W marcu tego 
roku jego stan zdrowia jeszcze się pogor-
szył. Zaczął mieć problemy z pamięcią, 
koncentracją. Zdarzało się, że zapominał, 
gdzie jest, nie potrafił się ubrać, nie wie-
dział, jak się obsługuje telefon komórkowy, 
który ma już od dłuższego czasu. Do tego 
doszły zaburzenia równowagi i drętwienia. 
– Wpadł w depresję – opowiada Kry-
styna, jego żona. – Zaczął odsuwać się 
od ludzi. Nie chciał nawet zejść na taras. 
Dla mnie to był szok.
On, do tej pory człowiek żywotny i nie-
zwykle aktywny, przestał w ogóle sam 
wychodzić z domu. Neurolog podejrze-
wał chorobę Alzheimera. 
Przeprowadzony rezonans magnetyczny, 
zrobiony w czerwcu 2008 roku, wykazał 
liczne ogniska zapalne w okolicach pnia 
i lewego konaru móżdżku. 
Diagnoza lekarzy brzmiała: stwardnie-
nie rozsiane. 
– Z tym wynikiem od nowa zaczęliśmy 
chodzić po różnych specjalistach, przede 
wszystkim byliśmy u  neurologa i psy-
chiatry. Niestety, mimo tego wciąż do-
chodziły nowe objawy. Najgorsze było 
zatrzymanie moczu. – relacjonuje Krysty-
na. – Wszyscy lekarze, u których byliśmy, 
mówili jedno: to objawy typowe dla SM.
Pytała, co ma robić? Jak ma przywró-
cić męża do normalności? Czy jest 
to w ogóle jeszcze możliwe?
– Lekarze nie dawali specjalnych nadziei. 
Mówili, że raczej nie będzie lepiej, ale 
muszę się przygotować na to, że będzie 
jeszcze gorzej – wspomina.

Nadzieja w ziołach
Na czerwcowym spotkaniu z Dorotą Sta-
lińską Krystyna dowiedziała się, że war-

to spróbować wspomagać siły organi-
zmu ziołami. 
– Byłam strasznie zmęczona i zniecierpli-
wiona. Chciałam, żeby efekty były widocz-
ne niemal od zaraz. Dlatego zaczęłam po-
dawać Alveo mężowi rano i wieczorem. 
Niepotrzebnie. Spożycie preparatu wie-
czorem powodowało, że był pobudzony 
i nie spał. Zaczął chodzić nocami, a ja zno-
wu byłam przerażona – opowiada.
Postanowiła zrezygnować więc z wie-
czornego podawania Alveo. Józef zaczął 
pić Alveo regularnie, ale tylko rano.
Po jakimś czasie rodzina zauważyła po-
prawę. Poprawiła się nie tylko koordyna-
cja ruchów, ale przede wszystkim kondy-
cja psychiczna Józefa. Zmianę na lepsze 
zauważył nawet lekarz psychiatra. 
– Powiedział do Józefa: „Widzę, że pan 
jakoś lepiej się czuje” – wspomina Krysty-
na. – Zmniejszył ilość podawanych table-
tek. Kiedy powiedziałam mu, że mąż pije 
Alveo, skomentował to: „I bardzo dobrze!”
Po następnej wizycie lekarz zredukował le-
czenie farmakologiczne o kolejną tabletkę. 

Wrócił do życia
Na następne wizyty Józef chodził już 
sam. Nie potrzebował opieki. Jego żona 
kontrolowała tylko, czy niczego nie za-
pomniał. 
– Zaczął po prostu wracać do ży-
cia, do nas – mówi. – Co mam na my-
śli? Ano to, że zaczął zachowywać się 
jak normalny, przytomny człowiek, 
z którym mogliśmy nawiązać kontakt. 
Zaczął być znanym nam Józefem – do-
brym, otwartym i wesołym człowiekiem. 

Nie wiadomo, czy stan móżdżku popra-
wił się. Na razie nie powtarzali rezonan-
su magnetycznego.
– To duży wydatek, prawie 500 złotych 
– mówi Józef. – Na razie cieszymy się, 
że jest lepiej. Na rezonans przyjdzie jesz-
cze pora.
Krystyna sama zaczęła pić Alveo.
– Musiałam wyciszyć nerwy – tłumaczy. 
– Choroba męża tyle mnie kosztowała, 
myślałam, że zwariuję, a przede wszyst-
kim sama wpadnę w depresję. To był 
prawdziwy koszmar.
Śmieje się jednak, wspominając, jak mąż 
złości się, widząc zdziwienie sąsiadek, 
spotykających go samego na spacerze 
albo u lekarza. Józef nie pamięta, w ja-
kim stanie widzieli go ludzie.
Krystyna liczy, że minęło już pięć miesię-
cy, odkąd oprócz terapii lekami sięgnęli 
po Alveo i zaczęli sobie z tym wszystkim 
jakoś radzić.
Podkreśla, że czuje się spokojniejsza, 
zwłaszcza, że widzi poprawę – i u męża, 
i u siebie. Żeby podreperować kondycję, 
mimo że jest babcią i prababcią, cho-
dzi na basen. Pływanie dobrze wpływa 
na jej stan psychiczny. Poza tym jakoś 
mniej dokuczają jej żylaki.
Ich syn Grzegorz pije również Alveo. On 
też miał problemy ze snem i zbytnią ner-
wowością. 
– Poleciłem też zioła mojej żonie – 
mówi. – Na początku nie chciała dać 
się przekonać. Kiedy jednak zaatakowa-
ła ją opryszczka i za moją radą zaczę-
ła pić Alveo – zmieniła zdanie. Po prostu 
musiała sama na własnej skórze przeko-
nać się, że preparat pozytywnie wpływa 
na odporność.

n Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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PUNKT WIDZENIA

Nikt nie zaprzecza, że prawidłowe od-
żywianie pomaga zachować zdrowie. 
Jesteśmy stale ostrzegani przed wielo-
ma składnikami produktów spożyw-
czych, które nie służą naszemu organi-
zmowi. Wśród nich znajdują się tłusz-
cze trans (rodzaj tłuszczów z grupy nie-
nasyconych, które zawierają m.in. dania 
typu fast food i smażone potrawy) oraz 
stanowiące składnik większości przetwo-
rzonego pożywienia konserwanty, ulep-
szacze i barwniki. Powinniśmy kontro-
lować poziom przyjmowanej soli i cu-
kru. Nie zapominajmy o tym, że konser-
wowane warzywa, soki warzywne czy 
owocowe zawierają sporo soli bądź cu-
kru. Czytanie etykietek i sprawdzanie, 
czy dany produkt został dodatkowo po-
słodzony czy posolony, pozwoli nam 
uniknąć żywieniowej wpadki. Poza tymi 
składnikami na listę niekorzystnych pro-
duktów spożywczych wchodzą również 
napoje gazowane – z kilku przyczyn: za-
wierają sporo cukru, a poza tym konser-
wanty, barwniki, ulepszacze i wzmac-
niacze smaku. Wśród naukowców roz-
gorzała nowa dyskusja o ich wpływie 
na kości. Na ile przyjmowanie napojów 
gazowanych pogarsza ich stan? Czy są 
groźne? I w jakich dawkach?

Nasze kości nie lubią 
bąbelków
W artykule zamieszczonym 16 paździer-
nika 2007 roku w „Wall Street Journal” 
(„Magazyn Wall Street”) Betsy McKay pi-
sze, że niektóre wnioski z przeprowa-
dzonych badań łączą spożycie popular-
nych napojów gazowanych ze słabą gę-

stością mineralną kości. Badania epide-
miologiczne przeprowadzone w 1994 
roku, opublikowane w „Journal of Ado-
lescent Health” („Magazyn Zdrowia Do-
rosłego Człowieka”) przeprowadzo-
ne na 127 nastolatkach oraz przepro-
wadzone w 2000 roku badania na 460 
uczniach szkół średnich opublikowane 
w „Archives of Pediatric & Adolescent 
Medicine” („Periodyk Zagadnień Pedia-
trycznych i Medycyny dla Dorosłych”) 
wykazały związek pomiędzy spożyciem 
gazowanych napojów a złamaniami ko-
ści u aktywnych fizycznie nastolatków. 
Kolejne badania epidemiologiczne prze-
prowadzono na grupie 2538 męż-
czyzn i kobiet, a następnie opublikowa-
no jego wyniki w 2006 roku w „Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition” („Ame-
rykański Magazyn Klinicznego Żywienia”). 
W tym badaniu z Tufts University, polega-
jącym na pomiarze gęstości kości i anali-
zie nawyków żywieniowych, stwierdzo-
no znaczący wpływ napojów gazowa-
nych na kobiety, które wypijały ponad trzy 
szklanki tych płynów tygodniowo. Spon-
sorowane przez Amerykański Departa-
ment Rolnictwa i Narodowy Instytut Zdro-
wia (U.S. Department of Agriculture and 
National Institutes of Health) badania wy-
kazały brak szkodliwego wpływu na stan 
kości wypijanych okazjonalnie napojów 
gazowanych. Okazjonalnie należy odczy-
tywać dosłownie – szklanka napoju raz 
na kilka miesięcy nie zrobi nam krzywdy. 
W powiązanym tematycznie artykule 
znajdującym się na stronie internetowej 
Tufts University Katherine Tucker, epide-
miolog z uniwersyteckiego Centrum Ba-

O tym, że bezalkoholowe gazowane napoje zawierają 
sporo cukru i nie sprzyjają utrzymaniu szczupłej 
sylwetki, doskonale wiemy. Ale czy bąbelki mogą 
wpłynąć na zdrowie naszych kości? W tej sprawie 
oddajemy głos dr. Jaromirowi Bertlikowi z naukowego 
zespołu Akuny.

Lepiej zapobiegać 
niż leczyć

Napoje gazowane a osteoporoza

Jak odzwyczaić się od napojów 
gazowanych?
Napoje gazowane nie są nam potrzebne 
w diecie i w przeważającej większości nie 
zawierają żadnych substancji odżywczych 
– poza nadmierną dawką cukru. Cukier 
wywołuje uzależnienie, więc im więcej 
napojów gazowanych spożywamy, 
tym bardziej mamy na nie ochotę. Nie 
warto bagatelizować zagrożenia. Walka 
z uzależnieniem wygląda bardzo podobnie, 
jak w każdym innym przypadku. Tak 
naprawdę musisz znaleźć własną metodę 
na zredukowanie bądź wyłączenie z diety 
napojów gazowanych – jedni wolą terapie 
szokowe i „odstawienie”, inni wolą 
stopniowo odzwyczajać się od ulubionego 
napoju. Możesz się jednak wspomóc: 
pij dużo wody i niedosładzanych soków, 
w fazie pierwszej spożywaj owoce – 
zwłaszcza te słodsze. Po odstawieniu 
napojów gazowanych (i o ile nie 
zrekompensujemy ich braku czymś 
równie kalorycznym) nasza waga spadnie. 
A to chyba najprzyjemniejszy skutek 
uboczny, jaki można sobie wyobrazić!
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dania Żywienia USDA i główna autorka 
studiów nad popularnymi napojami ga-
zowanymi napisała: „Im więcej napojów 
gazowanych wypiły badane kobiety, tym 
mniejsza była gęstość ich kości”.

Wskazanie winowajcy 
Zdania na temat tego, jaki wpływ 
na stan zdrowia kości mogą mieć napo-
je gazowane są podzielone. Jedni ba-
dacze podkreślają, że wchłanianie wap-
nia zostaje zaburzone na skutek przyj-
mowania kofeiny, cukru, kwasu fosforo-
wego i gazu zawartego w bezalkoholo-
wych słodzonych napojach gazowanych. 
Jeśli weźmiemy pod uwagę tylko cu-
kier – puszka dowolnego napoju gazo-
wanego zawiera około ¼ filiżanki cukru. 
Wpływ na poziom insuliny budzi niepo-
kój argumentowany faktem, że cukier 
(zwłaszcza w połączeniu z kofeiną) po-
zbawia organizm witamin grupy B, ma-
gnezu i cynku. To razem tworzy podsta-
wę do zmniejszonej gęstości kości. 
Według niektórych ostatnich badań 
pewne witaminy grupy B pomagają 
w tworzeniu mocniejszych kości poprzez 
obniżanie poziomu homocysteiny (ami-
nokwasu), która w innym przypadku, 
obniżałaby zdolność kolagenu do trzy-
mania kości razem. Magnez odgry-
wa kluczową rolę w metabolizmie wap-
nia, a kwas cynkowy w tworzeniu kola-
genu. Istnieją jednak zwolennicy teorii, 
że to nie same napoje gazowane należy 
winić, ponieważ ludzie wypijający duże 
ilości tego typu płynów zazwyczaj od-
rzucają zdrowsze opcje, takie jak napoje 
i produkty spożywcze bogate w wapń. 

Prawda o zdrowiu twoich kości
Każdy jest zagrożony – osteoporoza nie 
wybiera. Może przerodzić się w osłabia-
jącą chorobę, powodującą ból prowa-
dzący do depresji, restrykcyjnych cho-
rób płuc (krótki oddech, spowodowa-
ny złą sylwetką i ugniatanymi płuca-
mi), czego konsekwencją jest ryzyko wy-
stąpienia zapalenia płuc, największe-
go infekcyjnego zabójcy. Szacuje się, 
że do 2010 roku 52 miliony mężczyzn 
i kobiet w wieku 50 lat i powyżej będzie 
cierpiało na osteoporozę lub znajdzie 
się w grupie zwiększonego ryzyka niskiej 
masy kości. Do 2020 roku ich liczba się-
gnie 61 milionów. 
Dodatkowo, osoby cierpiące na oste-
oporozę są bardziej narażone na złama-
nie kości biodrowej. Średnio 20% osób 
ze złamaniem kości biodrowej umrze 
rok po złamaniu, zazwyczaj w wyni-
ku pooperacyjnych komplikacji, takich 

jak zapalenie płuc czy zakrzepy krwi 
w płucach. 
W rzeczywistości zagrożenie kobiet zła-
maniem kości biodrowej jest porówny-
walne do zagrożenia rozwoju raka pier-
si, macicy czy jajnika.

Niepokojące dane
• �Około 2 miliony mężczyzn żyje z oste-

oporozą, a kolejnych 12 milionów jest 
zagrożonych tą chorobą.

• �Rozwój osteoporozy u mężczyzn po-
stępuje o 12 lat wolniej niż u kobiet. 

• �Choroba ta nie jest często diagnozo-
wana u mężczyzn ze względu na ce-
lowe pomijanie jej przez środowisko 
medyczne, ignorujące fakt, że oste-
oporoza dotyka nie tylko kobiety.

• �Kobiety w wieku 50 lat doświadczają 
większej utraty masy kostnej niż męż-
czyźni – pod koniec 60 roku życia ko-
biety i mężczyźni tracą masę kostną 
w podobnym tempie.

• �Połowa kobiet po 50 roku życia zanim 
umrze, doświadczy złamania spowo-
dowanego osteoporozą. 

• �¼ mężczyzn po 50 roku życia do-
świadczy złamania kości powiązanego 
z osteoporozą.

• �Po menopauzie – zwłaszcza u białych 
kobiet lub Azjatek o drobnej budowie 
ciała – ryzyko osteoporozy wzrasta.

• �2% kobiet około 20 roku życia może 
już mieć osteoporozę – a kolejnych 
15% mogło już utracić gęstość kości.

• �Palenie i nadużywanie alkoholu zwięk-
szają ryzyko zachorowania.

Lepiej dmuchać na zimne
To prawda stara jak świat. Zdrowy tryb 
życia dzisiaj opłaci się i teraz, i w przy-

szłości. Odpowiednie żywienie i aktywny 
tryb życia należy uzupełnić o suplemen-
ty. Wśród promotorów zdrowego podej-
ścia do życia i starzenia znajduje się tak-
że Akuna. Oferowane przez firmę pro-
dukty mają za zadanie pobudzić opty-
malną siłę kości i mięśni. Przykładowo: 
Mastervit zawiera wszystkie ważne wita-
miny, a Onyx Plus dostarcza minerałów 
potrzebnych w procesie metabolizmu. 

Powstrzymać osteoporozę
Rozwój osteoporozy może zostać zdecy-
dowanie powstrzymany głównie dzięki 
odpowiedniej diecie. Zmiana siedzącego 
trybu życia na aktywny też ma ogrom-
ny wpływ.
Kilka porad: 
• �zwiększ spożycie warzyw, dzięki cze-

mu dostarczysz organizmowi więcej 
antyoksydantów

• �wybieraj produkty o niskim indeksie 
glikemicznym 

• �ćwicz regularnie i utrzymuj prawidło-
wą wagę ciała – komórki tłuszczowe 
generują stany zapalne

• �regularnie wspomagaj się suplemen-
tami, także uzupełniającymi poziom 
wapnia i magnezu w odpowiednich 
proporcjach.

n Dr Jaromir Bertlik
Tłum. i oprac: Hanna Żurawska

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz

Osteoporoza

			   Kość zdrowa	 Kość chora
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To wydawnictwa dla tych, którzy chcą poszerzyć wiadomości 
na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu. „Organizm” nr 1 
dostarcza nam fachowej wiedzy o układzie pokarmowym, jego 
budowie i funkcjonowaniu oraz o odżywianiu. Dzięki zawartym 
w wydaniu praktycznym wskazówkom specjalistów będziemy wiedzieli, 
jak zapobiegać schorzeniom, na które jesteśmy narażeni we współczesnej 
cywilizacji. Wśród wielu ciekawych tematów omawiamy m.in. związek 
między psychiką człowieka a układem pokarmowym, filozofię zdrowego 
życia oraz odżywianie wewnątrzkomórkowe.
„Organizm” nr 2 to sto stron fachowej wiedzy na temat układu krążenia, 
okraszonej poradami, interesującymi nowinkami ze świata nauki oraz 
ciekawostkami. Specjaliści radzą, jak zapobiegać chorobom serca, z którymi 
boryka się tak wielu naszych rodaków. Znajdziemy tam m.in. teksty na temat 
sensu choroby, o wpływie diety i ruchu fizycznego na układ krążenia oraz o roli, 
jaką spełnia krew w pracy naszego organizmu.
„Organizm” nr 3 poświęcony jest sportowi i aktywności fizycznej. Przygotowany 
został przez sztab ludzi, zarówno specjalistów z Polskiego Towarzystwa Medycyny 
Sportowej, wielu lekarzy współpracujących stale z Akuną, jak i samych sportowców. 
To wydanie w obrazowy sposób podkreśla rolę i potrzebę profilaktyki jako możliwości 
zachowania dobrej kondycji oraz wsparcia dla procesu powrotu do zdrowia.

Organizm


