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Alek jest zdrowym dzieckiem
reportaz o rodzinie Rezmeréw

Jeszcze wiecej zdrowia

rozmowa z dr. Sohrabem Khoshbinem
Szczescie i zdrowie moich dzieci
reportaz o rodzinie Agnieszki Liszki

Ciesz sie energig i zdrowiem
informacje ze $wiata nauki na temat witamin
Lawina zmian

reportaz o rodzinie Brzozowcow

.Zdrowa rodzina bogactwem narodu
wywiad z Jozefem Kropem i Jerzym Maslanky
Snie kolorowo

reportaz o rodzinie Gorow

Szkota zrédtem stresu

raport na temat kondycji zdrowotnej uczniow w Polsce
Lepsza koncentracja

reportaz o rodzinie Dziuréw

Wiasciwa dieta, witaminy, sport
raport o tym, jak zadbac o dzieci w wieku szkolnym

Zte nawyki w pracy
raport o problemie pracoholizmu w naszym kraju

n”

reportaz o rodzinie Potomskich
Najjasniejszy umyst
rozmowa z Magdaleng Wdowiak
Strach o syna

reportaz o rodzinie Pieczarow
Rower zimowg porg
reportaz o Jolancie Kolasa

Tylko zdrowe zeby

rozmowa z Katarzyng Tanasiewicz-Brykczynska, lekarzem stomatologiem

Akuna Vip Club

doswiadczenie i wiedza

Odpowiedzialnosc za kierownicg

relacja ze szkolenia Akuny

Dobroczynne jabtko

porady zielarki Grazyny Utratnej

Oleje roslinne

radzi dietetyk Ewa Ceborska

Oliwa — zdrowa, pyszna, sprawiedliwa
podréze kulinarne Ewy Liguz-Borowiec
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Najlepsza marka 4
zdaniem Polakéw b

»Eko-laur
konsumenta
2008” dla Akuny

L)
]

W tym roku Akuna zostata nagrodzona
»Eko-laurem konsumenta”. To godio
najpopularniejszych produktéw i ustug
ogodlnodostepnych na krajowym rynku.
Przyznanie go oznacza, Ze oferowane
przez firme Akuna produkty ciesza

sie hardzo dobra opinia i duza
popularnoscia wsrad polskich
konsumentow, sa najczesciej przez
nich wyhierane, polecane innym oraz
pozytywnie oceniane.

,Eko-laur konsumenta” jest najwigkszym
programem konsumenckim w Polsce,
organizowanym przez Grupe Media
Partner. To, do kogo wedruje godtfo
(przyznane przez Przeglad Gospodarczy

— dodatek promocyjno-informacyjny

do Gazety Prawnej), zostato rozstrzygniete
w oparciu o badania popularnosci
produktdw i ustug na polskim rynku.

Pod opiekg merytoryczng Instytutu
Gallupa redakeja Przegladu Gospodarczego
w 2004 r. zapoczatkowata badania,

ktére pozwolity wytoni¢ najpopularniejsze
firmy, produkty i ustugi na krajowym
rynku w roku 2005. S3 to firmy

i produkty, ktdre czesto wskazywali

w ankietach konsumenci, najczesciej przez
nich wybierane, pozytywnie oceniane

i rekomendowane innym osobom.

Badania przeprowadzane s3 za pomocg
ankiet telefonicznych (gospodarstwa
domowe, firmy), elektronicznych, a takze
bezposrednich (ankieterzy w sklepach rdznej
wielkosci w 12 najwigkszych miastach

w Polsce). Oceniana jest przede wszystkim
znajomo$é marki, jakosé produktu, cheé
rekomendaciji znajomym, przywigzanie
klienta do danej marki oraz wplyw
doswiadczen osobistych na decyzje zakupu.
Badania majg na celu wyfonienie najwyzej
ceniongj przez klientéw marki produktu.
Firma, ktora otrzymata ,Eko-laur
konsumenta” moze postugiwac sie godiem
w reklamach, na stronach internetowych,
na opakowaniu itd.

Anna Szulc

Akuna
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Szanowni Paristiwo

Choc czesto wydage si¢ nam, Ze jest zupetnie
inaczej, ja pokusitbym si¢ o stwierdzente:
wDzieci 2y7g dokladnie tak, jak ich rodzice”.
To przeciez rodzinny dom jest pierwszym
nauczyctelem. 1 to w domowych pieleszach
nabywanzy pierwsze dobre, ale tez i zle nawy-
ki. Warto o tym myslec wlasnie teraz. Bo wizesiert to czas zaczynania wszystkiego
od nowa. My, dorosli, snujeny plany, nasze dziect idg do szkoty, na studia, zapisujg
st na kursy jexykow. Dlatego numer ,, Zdrowia i Sukcesu”, ktcry wilasnie trafia do rgk
Paristwa, poswiecony jest nauce i tenu, jak pracujenzy. To bardzo wazny temat, do-
tyczgey zwlaszcza dziect. Jak zorganizowac im czas pracy, jak pokierowac, by nauka
byla przyjenmoscig, a nie jedynie nawatem obowigzkow. Co zrobic, by siedzgce nad
ksigzkami dziecko bylo zdrowe? Jak nie przegapic pierwszych symptomow chorob,
wynikajgeych ze zlego odiywiania, braku sportu, krzywego kregostupa? Lekarze
bijg na alarm, stan zdrowia naszych pociech nie jest zadowalajgcy. Niedozywiente.
Przemeczenie. Agresja. Stres. Moze zamiast wysylac nasze dziecko na kolejny kurs
nauki jezyka, pomysimy o tym, by zaczelo uprawiac jakis sport? Chceny, by artykuty,
ktore publikujenzy w tym wydaniu, staty si¢ inspiracig dla rodzicéw. By przyjrzeli
ste, jak 2yjg ich dwieci i w jakim kierunku nasza opieka nad nimi ymierza. Moze
zacznigney od tego, by prygladngc sig, jak sami Zyjenty? Jak sie odzywianzy? lle czasu
poswigcanzy na odpoczynek? Nadmierne eksploatowanie organizimu to taka polityka
rabunkowa na naszym sercu. Niestety, zawsze koriczy sig tak samo — Zle. Natury sig
nie oszuka. Zawsze placinzy takq samg ceng — utrate zdrowia. Warto miec tego swia-
domos¢. Moze zaczgc dbac o siebie, o rodzing juz dzis? Akuna, jak zawsze zresztq,
tdzie Paristwu 7 pomocq. Mamzy dla Paristwa dwa nowe produkty: Mastervit i Pinky
— do tej pory dostgpne w Czechach, wkrdtce zostang wprowadzone na polski rynek.
10 zestawy witamin skierowane: Mastervit — dla dorostych i Pinky — dla dzieci, ko-
lejne z produfetow, ktdre pomogg utrzymac zdrowy styl Zycia. Alveo, ktore oczyszcza
naszy organizm { witaminy, ktdre dopetniajg calosci. Polecam Paristwu artykuly, caly
cykl o tym, dlaczego witaminy sq takie wazne dla naszego organizimu.

Chee tez poinformowac Paristwa, Ze niedawno odbylo si¢ kolejne ze spotkar Akuna
Vip Club — grupy doradczej wybitnych menedzercw, dbajgcych o rozwdj naszej
firmy. Wracamy zatem do dobrych tradycyi.

Z przyjemnosciq informujenry tez, ze otrzymalismy nagrode ,, Eko-laur konsumenta
2008 dla najwyzej cenionego przez klientow produktu, marki. To Alveo.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

e Na okfadce nowe produkty Akuny — Mastervit i Pinky
",‘.‘ fot. R. M. Kosifiscy, wizualizacja i opr. graficzne Maciej Wieczorek
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Do bycia mama i tatg podeszlismy bardzo $wiadomie

Alek jest
2drowym
dzieckiem

Maty Alek spi w tézeczku.
Spokojnie, miarowo oddycha.
Nagle... Otwiera jedno oczko.
Potem drugie. , Gdzie oni

sg?! (dzie jest mama i tata?”
— rozglada sie dookota. Ale
zamiast ptakac, po sekundzie
juz sie usmiecha. Na pewno sg!
Czuje ich obecnosé. Jak zawsze,
gdy tylko ich potrzebuje.

4 ZDROWIE ; s///ces

Aleksander przyszedt na swiat 7 stycz-
nia tego roku. Ale jego rodzice, Lidia
Wawrzenczyk-Rezmer i jej maz Przemek
pokochali malca w dniu, w ktérym Lidka
dowiedziata sie, ze jest w cigzy. Jej Swiat
zawirowat wtedy jak na karuzeli. Poczu-
ta bicie serca, nogi miata jak z waty. Tak
bardzo marzyta o dziecku! Wiedziata,
ze malenstwo bedzie ukoronowaniem
jej wielkiej mitosci do Przemka. | od-
wrotnie. On tez pragnat catym sercem,
zeby ich rodzina sie powiekszyta.

Wielka radosc

I odpowiedzialnos¢
Podkowa Lesna, ciepty sierpniowy
poranek. Po domu krzata sie basset

Czesio, za oknami pieszczot dopomi-

na sie okazaty sznaucer olbrzym Pilot.
Cho¢ trudno w to uwierzy¢, patrzac jak
baraszkuje po ogrodzie — od dawna

ma ktopoty ze stawami. Zresztg Czesia
problemy tez nie oszczedzajg — to basset
z... cukrzyca. Codziennie trzeba mu mie-
rzy¢ poziom cukru we krwi, podawac
insuline. Oba psiaki faczy wielka mitos¢
do matego Alka. Podobnie jak rodzice,
pokochaty dziecko catym sercem. Za
malcem skoczytyby w ogien. Jest jeszcze
co$ wspolnego — podobnie jak Alek pijg
Alveo. Kazdego dnia zwierzaki przyjmuja
swoja dawke preparatu. Czesio — o sma-
ku mietowym, a Pilot winogronowym.

— Co do Czesia weterynarze nie majg
watpliwosci — to cud, ze zyje. Nie dawali
mu zbyt duzych szans. Od kiedy zaczat
dostawac Alveo, niezbedna jest jedna
dawka, czasami dwie insuliny. Wczesniegj
trzy byty koniecznoscig — méwi Lidka,
patrzac na ulubienca.

Ona sama dtugi czas nie mogta przeko-
nac sie do preparatu. Ziota, witaminy,
mineraty — zdawata sobie sprawe z ich
ogromnego znaczenia dla organizmu,
ale cos jg powstrzymywato przed sieg-
nieciem po Alveo. Rodzice: Danuta i Ma-
rek nie naciskali. Cho¢ sami pili Alveo,
nie przekonywali cérki na site. Musiata
sama powzig¢ takg decyzje.

— Przetomem byt rok 2003. Okropnie sie
przeziebitam. Miatam taki katar, ze po-
myslatam: ,,Zobaczymy, czy pomoze

na niego Alveo”. Zaczetam pic i... szok!
Po trzech dniach katar minat, jak reka
odjat. A przeciez podobno zawsze trwa
minimum 7 dni albo i dtuzej. Kiedy juz
poczutam sie lepiej, nie zrezygnowatam
z Alveo. Nie zapominam zacza¢ dnia

od swojej dawki — usmiecha sie Lidka.
Przerywa rozmowe. Przemek przynosi
jej Alka. Sadza na kolanach. Brzdac tuli
sie do mamy, tapie za nos, Mama wie,

o co chodzi — czas na karmienie. Synek
jest tylko ,,na piersi”. Nie je nic innego.
To pomaga zachowa¢ mu zdrowie,
chroni przed chorobami.

— Alek jest uczulony na krowie mleko.
Niestety — alergie to znak naszych cza-
séw, postepu, cywilizacji. Tylko z tym nie
moglismy sobie poradzi¢. Cafa reszta?
Nasz synek jest zdrow jak ryba! Nie
mam watpliwosci, ze to w duzej mierze
efekt tego, jak dbalismy z Przemkiem

o dziecko, kiedy bytam w cigzy — tftuma-
czy Lidka.

Zreszta zanim w nig zaszta — starannie sie
przygotowywata do macierzynstwa. Pt
roku wczesniej zrobita wszystkie niezbed-
ne badania. Dowiedziata sie, jak uzu-
pefnic¢ swoja diete, co z niej wykluczyé.

= Akuna



Starata sie zy¢ (i robi to nadal) niezwykle
zdrowo — aktywnos¢ fizyczna w jej domu
zajmuje wazne miejsce. Energii do dzia-
tania zaréwno wtedy, jak i teraz, w duzej
mierze dodawato jej Alveo.

— Nic nie robilismy na zywiot, bez prze-
myslenia, bo narodziny dziecka to wiel-
kie wydarzenie, do ktérego trzeba
podejs¢ z ogromng odpowiedzialnoscig.
Nie wolno bagatelizowac cigzy — prze-
ciez to, jak bedzie sie w czasie jej trwa-
nia rozwijato dziecko, wptynie na cate
jego zycie — podkresla Przemek.

Jak tylko potrafit, wspierat zone. Nie
miat watpliwosci, ze chce razem z nig
urodzi¢ dziecko. Przez 19 godzin — tyle,
ile trwaty skurcze — trzymat Lidke za
reke. Razem z nig oddychat, na prze-
mian cieszyt sie i przezywat bdle
porodowe. Potem przecinat pepowine
— do dzis o tym mowi z emocjami.

Przyptyw energii i sity

Lidka nie miafta watpliwosci, ze w czasie
cigzy chce nadal pi¢ Alveo. Wiedziata,

ze cigza to dla kobiety okres ostabie-

nia organizmu. Nie chciafa, w trosce

o malenstwo, przyjmowac chemicznych
preparatow witaminowych. Zalezato

jej, zeby miec silny organizm i wiasciwy
metabolizm, ale zapewnione w zdrowy
sposob. Przeciez zdrowie matki byto nie-
zwykle wazne dla dziecka w jej tonie! Byta
odpowiedzialna nie tylko za siebie, ale za
dwie osoby! Cho¢ wiedziafa, ze preparat
jest bezpieczny dla kobiet ciezarnych,
postawita sama sobie warunek — jesli
lekarze zgodnie stwierdzg, ze picie Alveo
mogtoby zaszkodzi¢ malenstwu, po kon-
sultacji ze specjalistami — zrezygnuije.

— Pamietam jak dzi$, posztam do lekarza
i z niepokojem potozytam mu na biurku
trzy ulotki z informacjami na temat Al-
veo, Onyxu i Pinky. Byt na nich wypisany
ich skfad, to, jak dziatajg na organizm.
Lekarz zaczat czyta¢. Co chwila kiwat
gfowa, nad czym$ myslat — wspomina
Lidka. — Wreszcie oderwat wzrok od bro-
szur i... — Lidka zawiesza gtos — powie-
dziat: ,Nie widze przeciwwskazan. Zre-
zygnujemy wtedy, kiedy pani kontrolne
badania nie beda najciekawsze. Prosze
pi¢ nadal Alveo, a dodatkowo tez Pinky”.
Przemek zartuje, ze zona dostata taki za-
strzyk energii w cigzy, ze sam nie mégt
za nig nadazy¢. Podziwia 3 za to, ze nie
siedziata w domu, narzekajgc na rosnacy
brzuch, opuchniete nogi czy mdtosci.
Wychodzita do ludzi! Az garneta sie

do nich. Przytyta okofo 24 kilograméw,
wiec w ostatniej fazie cigzy mniej sie
ruszata. Ale i to nie powstrzymywato jej
przed spacerami.

= Akuna

— Prowadze agencje reklamowa, organizuje

rézne imprezy dla klientéw. Kiedy Lidka
byta w cigzy, wspdlnie przez péttora mie-
sigca zjezdzilismy niemal cate Wybrzeze,
kazdego dnia nocujac w innym hotelu. Pét-
tora miesigca spedzilismy tez na Wegrzech
—mowi z podziwem. Prébowat jg odwiesé
od takich pomystéw — ale gdzie tam!
—Jedyna ,wadg” w cigzy byfo to,

ze moja zona stata sie tak uparta,

ze szkoda gadac. Jak postanowita,

ze trzeba przemeblowac mieszkanie,
nikt jej nie odwiddt od tego pomystu.
Niezmordowana byta do takich prac
nawet w nocy — zartuje.

Przytula Lidke, ktéra wtasnie skonczyta
karmic synka. Nagle oboje wybuchaja
$miechem, jakby co$ jeszcze, na zawota-
nie, sobie przypomnieli.

— No i jeszcze chrupanie jabtek — mdéwig
niemal jednogtosnie.

— Mogtam je jes¢ o kazdej porze, a juz
najchetniej, kiedy potozylismy sie spac.
Tym moim chrupaniem zawsze budzi-
tam meza. Wreszcie zaczat wstawad

i zeby mi dotrzyma¢ towarzystwa

— tez chrupat — usmiecha sie mfoda
mama. — Jest duzo prawdy w powie-
dzeniu, ze kiedy dwoije ludzi sie kocha

i z utesknieniem czeka na swoje dziecko,
to oboje przechodza cigze. Przemek
przechodzit... — méwi Lidka. — Nie mniej
ode mnie dbat o nasze malenstwo. Nie
byto dnia, zeby z nim nie porozmawiat,
nie pogtaskat mojego brzucha. Mieli
swoje wtasne zabawy, na ktére dziecko
reagowato. Ta wiez miedzy nimi zostata }
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Mastervit

Skiad: woda, melasa, sok wisniowy,
sok z czarnej marchwi, naturalny
aromat wigniowy, wyciag z jezowki
(jezéwka purpurowa), wycigg

z traganka (traganek btoniasty),
wyciag z ostropestu (ostropest
plamisty), regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, kwas jabtkowy, stabilizator:
guma ksantanowa, substancja
kanserwujaca: sorbinian potasu,
substancija sfodzgca: sukraloza.

Zawartos¢ witamin
Witamina A
Witamina E
Witamina C
Witamina B1
Witamina Bz
Niacyna

Witamina Bs

Kwas foliowy
Witamina B2
Biotyna

Kwas pantotenowy

PINKY

Skiad: woda, sok jabtkowy, syrop
klonowy, sok cytrynowy, sok
winogronowy, Wyciag z prawoslazu
(prawoslaz lekarski), naturalny aromat
bananowo-truskawkowy, wycigg

z rumianku (rumianek pospolity),
wyciag z dzikiej rézy (dzika réza),
wyciag z szatwii (szatwia lekarska),
wycigg z melisy (melisa lekarska), sok
z czarnej marchwi, stabilizator: guma
ksantanowa, regulator kwasowosci:
kwas cytrynowy, kwas jabtkowy,
substancja kanserwujaca: sorbinian

potasu, substancja stodzaca: sukraloza.

Zawartos¢ witamin i mineratéw
Witamina A
Witamina E
Witamina C
Witamina B1
Niacyna

Witamina Bs

Kwas foliowy
Witamina B2
Biotyna

Kwas pantotenowy
Wapn (Ca)

Zelazo (Fe)

Jod ()

Magnez (Mg)
Miedz (Cu)
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do dzis. Alek swiata poza tatg nie widzi.
Ma takie radosne, rozeSmiane oczy, gdy
tata pojawi sie w poblizu.

Lidka i Przemek wszystko robili wspol-
nie: chodzili do szkoty rodzenia, na ba-
dania, wybierali ciuszki dla malenstwa,
wozek. Oboje rodzice towarzyszyli syn-
kowi (widac byto pte¢ juz w 12 tygodniu
cigzy) od chwili jego poczecia.

— Lidka catg cigze znosita fenomenalnie.
Ona nawet nie miata mdtosci, ktore tak
przerazajg niektére kobiety — podkresla
Przemek.

— To prawda. Od 12 tygodnia cigzy je-
dynie rano, kiedy sie obudzitam gfodna,
troche byto mi niedobrze. W ciggu dnia
nigdy — mowi Lidia.

W dodatku zauwazyta cos innego —

w czasie cigzy poprawit sie jej wyglad
wtoséw, paznokci, czuta sie piekniejsza.
— Poza Alveo i Pinky nie przyjmowatam
innych preparatéw. Nic, co jest sugero-
wane dla kobiet w cigzy. A mimo tego
wyniki badarh miatam tak dobre, ze na-
wet lekarze byli zachwyceni. ,Gdyby inne
kobiety tak o siebie dbaty, rodzityby sie
tylko same zdrowe dzieci” — podkreslali.

Przemyslane, madre decyzje
Alek leniwie przecigga sie w t6zeczku.
Drzemki po jedzeniu uwielbia réwnie
mocno, jak zabawy z mama.

— Jest niezwykle ruchliwym, ciekawym
Swiata dzieckiem. No i zawsze sie Smieje,
czym zjednuje sobie wszystkich dookofa.
Nie ma osoby, ktérej nie ujatby tg swo-

ja radoscig zycia — mowi Lidka. | zaraz
podkresla — Nigdy nie mieliSmy z nim kfo-
potéw w stylu: nieprzespane noce, kolki,
nagty bél brzuszka. Wiem, ze to wszystko
efekt tego, jak dbalismy o synka w cigzy.
Teraz odcinamy od tego kupony.

Alek tez pije Alveo. Niezwykle pomaga
mu przy zabkowaniu, wptywa kojgco
na obolafe dzigsfa, uspo-

kaja. Chtopczyk nie ma
ktopotdw z zaparciami,

ma niezwykta odpornosc

— nawet brzydka pogoda

czy zarazki nie potrafig mu
zaszkodzi¢. Mama nie ma
watpliwosci, ze gdyby nie
preparat, takze swojg alergie
na krowie mleko mdégtby
ciezej przechodzic.

Do preparatu przekonat

sie tez tata niedowiarek.
Zaczat pi¢ trzy lata temu.
Przetomem byta choroba jego
siostrzenicy Wiktorii. Dziew-
czynka miata ciezka alergie,
przechodzacg w astme.
Lekarze kazali matce kupic but-

le z tlenem, bezradnie rozktadali rece.
Wtedy Lidka zaproponowata Alveo.
Kiedy Wiktoria zaczeta je pi¢ — jak reka
odjat! Dzi$ to dziecko, ktéremu leka-
rze zabronili sie meczy¢, trenuje sport
— szermierke. Wiktoria jest w kadrze
narodowej (zajmuje 8 miejsce w Pol-
scel), jezdzi na zawody. O chorobie juz
zapomniata!

— Przyktad w rodzinie uzmystowit mi,
ze nie warto moéwic ,,nie” dla samego
,nie”. Smiato moge powiedzie¢, ze Al-
veo uratowafo mojq siostrzenice. Wiec
sam zaczatem tez pi¢ — méwi Przemek.
— Kiedy Lidka postanowita podawac
Alkowi Alveo, nie miatem zadnych
watpliwosci, ze robi dobrze. Oczywiscie
tak jak w przypadku cigzy, konsultowata
swoja decyzje z lekarzem. Moja zona
nie robi nic na zywiot. Nad wszystkim
sie zastanawia i podejmuje wiasciwg
decyzje — méwi Przemek.

Chce, podobnie jak Lidka, mie¢ wieksza
rodzine. Bedg sie stara¢ o kolejne dzie-
cko, kiedy Alek skonczy 2 latka.

— Nie chce dtuzej czekac. Teraz w moim
zyciu mam czas na macierzynstwo. Spe-
dzanie czasu z dzieckiem jest dla mnie
najwazniejsze, kariera zawodowa moze
poczeka¢, chod i tak w wolnym czasie
pomagam w pracy Przemkowi — zapew-
nia Lidka.

Skonczyta studia doktoranckie na war-
szawskiej SGH.

— Kiedy wzielismy $lub z Przemkiem,
wiedzielismy, ze rodzina bedzie dla nas
najwazniejsza. | dzieci. Chcemy ich miec¢
gromadke.

M Beata Rayzacher

fot. Ewa Nowakowska
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Jeszcze wiece) zdrowia

Oczyscé | dozyw organizm

Znamy juz dziatanie Alveo i Onyx
Plus oraz wiemy, jak dzigki

tym produktom podwyzszy¢
standard swojego zycia.

Na rynek wchodzg obecnie dwa
nowe suplementy — Mastervit

i Pinky. O tym, kto powinien sig
nimi zainteresowac i jak dziataja,
opowiada dr Sohrab Khoshbin.

Akuna wprowadza na polski rynek
dwa nowe produkty — Mastervit

i Pinky. Dla kogo zostaty przygo-
towane i czy mozna je stosowac
réwnolegle z Alveo i Onyx Plus?
Nasze ciato powinno by¢ oczyszcza-

ne z toksyn, dlatego radzimy zaczac

od Alveo. Kazdy z nas potrzebuje
takze mineratéw i witamin. Onyx Plus
to mineraty, Mastervit jest suplementem
multiwitaminowym, a Pinky zawiera
zaréwno mineraty, jak i witaminy. Sktad
Pinky zostat przygotowany specjalnie

z myslg o dzieciach, o potrzebach ich
organizméw oraz wzmocnieniu ich
systemu immunologicznego.

Dlaczego potrzebujemy witamin

i mineratéw?

Witaminy s3 niezbedne do prawidfo-
wego funkcjonowania organizmu. Bez
mineratéw nasze ciato nie jest w stanie
wchtonac (a nastepnie wykorzystac)
witamin. Mineraty ponadto biorg udziat
w regulowaniu gospodarki hormonalnej,
powstawaniu biafek, funkcjonowaniu
enzymow, pracy mézgu i budowaniu
struktur naszego organizmu. Odpo-
wiadajg za utrzymanie odpowiedniego
poziomu cukru. Jest siedem mineratéw,
ktére spetniajg fundamentalne funkcje
W naszym organizmie: wapn, jod, zela-
zo, magnez, fosfor, selen i cynk.
Witaminy i mineraty znajduja sie w pozy-
wieniu. Jednak obecnie ich ilos¢ w pozy-
wieniu jest mniejsza niz powinna. Dlatego
nawet uwazajac na diete, doswiadczamy
niedoboru witamin i mineratéw.

Oba nowe produkty — Mastervit

i Pinky — zawierajg niacyne. Jak
dziafa ta substancja?

Niacyna (kwas nikotynowy) znana jest pod
nazwa witaminy Bs. Jest ona niezbedna
dla prawidfowego funkcjonowania uktadu
nerwowego. Obniza poziom cholesterolu,
stabilizuje poziom kwaséw ttuszczowych

i bierze udziat w syntezie hormondw. Znaj-
duje sie w awokado, daktylach, jajkach,
figach, chudym miesie, mleku, roslinach
straczkowych, zarodkach zbozowych

i zbozowych produktach petnoziarnistych.
Jedli witamine Bs przyjmuje sie w czystej
postaci, moze ona powodowac zaczerwie-
nienia i swedzenie skéry. Dlatego najczes-
ciej wystepuje jako sktadnik preparatu.

A jakie dziatanie ma biotyna obec-
na w skfadzie obu preparatow?
Biotyna jest rodzajem witaminy z grupy

B. Nazywa sie jg rowniez witaming H,
koenzymem R czy czynnikiem ochronnym
X. Ta substancja bierze udziat w metaboli-
zmie weglowodandw, ttuszczéw i protein
(biatek). Wspomaga produkcje kwasow
ttuszczowych. Wptywa na zdrowie

i prawidtowe funkgje tkanki nerwowej,
szpiku kostnego, gruczoféw potowych.
Zapobiega wypadaniu i siwieniu wtoséw.
Wspomaga leczenie egzemy i innych
problemoéw dermatologicznych oraz przy-
nosi ulge podczas bdléw miesniowych.
Mozna jg znalez¢ w zo6ttku jajek, watrobie
wofowej, soi, drozdzach piwowarskich,
mleku, fasoli i brazowym ryzu.

Kolejny mniej znany skfadnik, ktory
zawiera Mastervit i Pinky, to kwas
pantotenowy.

Kwas pantotenowy nazywany jest takze
witaming Bs. Jest to substancja rozpusz-
czajaca sie w wodzie. Organizm potrze-
buje jej podczas metabolizmu weglowo-
danéw, protein (biatek) oraz ttuszczéw.
Jest w niewielkich ilosciach w kazdym

w zasadzie pozywieniu. W wiekszych
dawkach znajduje sie w ptatkach
petnoziarnistych, warzywach strgczko-
wych, jajkach, drozdzach piwowarskich,
tososiu i mleczku pszczelim.

M Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli
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REPORTAZ g zaczatek zmian

Szczescie

— Odkad pamietam, narzekatam na silne
bdle menstruacyjne — kontynuuje. — Gdy
zblizaty sie te dni, bytam zaopatrzona

w arsenat tabletek przeciwbdlowych.
tykatam je hurtem, a i tak przez te kilka
dni w miesigcu bytam nie do zycia.
Miatam powazne problemy z cerg, cho¢
w dziedzinie pielegnacji skory bytam
ekspertem — pracowatam w firmie kos-
metycznej. Po latach, pijac Alveo, dowie-
dziatam sie, ze najpierw trzeba oczysci¢
organizm, dozywic go, a dopiero potem
zadbac o cere od zewnatrz. Wczesniej
zytam nadziejg, ze cigza rozwigze moje
problemy i skérne, i miesigczkowe.

Tak mowili lekarze. Urodzitam dwdch
synéw, a poprawy nie byto.

Oproécz tego dokuczaty mi czeste bole
gtowy, bytam przemeczona i przepraco-
wana. Dwanascie lat bytam przedstawi-
cielem handlowym. Pracowatam bardzo
intensywnie, przejechatam setki tysiecy

— Kiedy znajoma polecita mi Alveo, nie wahatam sie ani chwili —
wspomina 33-letnia Agnieszka Liszka z Katowic. — Juz wczesnig
z powodzeniem stosowatam kuracje ziotowe | miatam zaufanie
do zidt. Trzymajac w reku butelke Alveo, nie zastanawiatam

sie nad skutecznoscig ziotowych mieszanek, ale cieszytam sie,
ze mam tatwy w uzyciu produkt dla siebie i dla dzieci.
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kilometréw, odbytam tysigce rozmow
z klientami. Zytam w ciggtym stresie,
nie dosypiatam. Zeby zregenerowac
sity, parkowatam na chwile na poboczu
i ucinatam sobie krétka drzemke. Gdy
postanowitam potaczy¢ prace z wycho-

wywaniem dzieci, znajomi otwierali oczy
ze zdumienia. Konrad i Szymon dadza
mi site i nowa motywacje do pracy —
tfumaczytam.

Zdrowa mama

— Pierwszg miarke Alveo wypitam

w pazdzierniku 2004 roku — kontynuuje
Agnieszka. — Juz dwa tygodnie pdz-
niej cieszytam sie z efektéw dziatania
preparatu. Zblizat sie termin miesigczki,
a w pracy urwanie gtowy — przygoto-
wywatam firme do targéw kosmetycz-
nych. Napetnitam torebke srodkami
przeciwbdlowymi i rzucitam sie w wir
obowigzkéw. Dopiero kilka dni pdzniej
zorientowatam sie, ze miesigczka juz sie
konczy, a ja nie zazytam zadnej tablet-
ki. Myslatam, ze to przez nawat zaje¢
zapomniatam o comiesiecznym bdlu,
ale gdy nastepny cykl réwniez minat
bezbolesnie, juz wiedziatam, ze to nie
przypadek. Od tamtej pory nie wiem,
co to bol miesigczkowy.

To nie jedyna poprawa — méwi dalej
Agnieszka. — Po miesigcu oczyszczania
zatok i po uciazliwym katarze, ustgpity
moje bole gtowy. Najdtuzej, bo péttora
roku, czekatam na poprawe cery, ale
byto warto — w koncu mam zdrowa,
gfadka i czystg skore.

O tym, ile mam teraz energii, mogta-
bym opowiada¢ bez kohca — przyznaje.
—To nie tylko zastuga Alveo, chociaz

to wiasnie butelka preparatu data pocza-
tek wszystkim zmianom w moim zyciu.
Przyptyw sit, lepsza kondycja i zdrowie,
a potem rezygnacja z obcigzajacej pracy
i poczatek mojej wielkiej pasji — wspot-
pracy z Akunga. Nowi przyjaciele, ludzie,
na ktérych zawsze moge liczy¢, tacy
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jak Ania i Grzegorz Rutkowscy, ktérzy
skfonili mnie do wziecia zycia w swoje
rece. Wierze w siebie, jestem asertywna,
wspotpracujac z Akung, odnosze sukcesy
i realizuje kolejne cele, a wirdd nich ten
najwazniejszy — szczescie i zdrowie mo-
ich dzieci. Z mysla o tym codziennie rano
od 4 lat podaje im miarke Alveo.

Chorowanie na zmiane

— Szymek miat 3,5 roku, gdy zaczat pi¢
Alveo, Konrad 1,5 — wspomina Agniesz-
ka. — Obu karmitam piersig przeszto rok.
Chciatam, aby nabrali odpornosci, aby

byli zdrowi i silni. Gdy Szymon poszedt

do przedszkola, okazato sie, ze karmienie
piersig to za mato. Najgorzej byto wiosng

i jesienig — w przedszkolu szalaty wirusy,
dzieci smarkaty, kichaty i kastaty, a moj

syn razem z nimi. W domu prébowatam
izolowac chtopcéw od siebie, ale Konrad
zawsze zarazit sie od Szymka i tak choro-
wali przez miesigc albo dwa. Na zmiane.
Rzadko podawatam im syntetyczne leki, za-
wsze najpierw siegatam po czosnek i syrop
z cebuli. Antybiotykdw nie znajg weale.
Chociaz dbatam o ich diete, prze-
strzegatam przed jedzeniem stodyczy

i chipséw, zawsze chetniej wyciggali
reke po ciastko niz po jabtko. Szcze-
gdlnie kaprysny byt Szymon, nie chciat
je$¢ owocdw ani warzyw. Jeszcze nie
sprébowat, a juz mowit, ze nie lubi,

ze mu nie smakuje. Upart sie, a wtedy
zadne metody nie sktonity go do zmiany
zdania. Zeby uchroni¢ go przed niedo-
borami witamin, kupowatam suplemen-
ty. Mimo moich wysitkéw ich odpornosc
pozostawiata wiele do zyczenia. A oni
codziennie narazeni sg na choroby:

w przedszkolu i na podwdrku, a zabra-
niac¢ im zabawy, to jakbym odebrata im
catg rado$¢ dziecinstwa.

Misja — odpornos¢

— Alveo miato w naszym domu specjalng
misje — podnies¢ odpornos¢ chtopcédw —
opowiada Agnieszka. — Dla uzyskania
lepszych efektéw podawatam im
rowniez Pinky — preparat witaminowy
dla dzieci, po tyzce stotowej dziennie.
Przez miesigc oczyszczali sie bardzo
gwattownie. Na skdrze Konrada poja-
wity sie krostki, jakby liszaje, a Szymon
40 razy w ciggu dnia biegat do toalety.
Jego mocz byt metny, ciemny, z osadem.
Dziwitam sie, jak zanieczyszczony moze
by¢ mtody, dzieciecy organizm.

Po czterech latach potaczonej kuracji Alveo
i Pinky zadna choroba nie jest im straszna.
W ubiegtym roku w przedszkolu dzieci
szykowaty akademie z okazji Dnia Babci

i Dziadka. Konrad nauczyt sie wierszyka dla
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babci, byt podeks-
cytowany swoim
publicznym wyste-
pem. Z wypiekami
na twarzy czekat
na dzien uroczy-
stosci. W dniu
akademii okazato
sie, ze przedszko-
le zdziesigtkowat
wirus grypy

i zdrowych dzieci
jest tylko pie-
cioro —w tym
dwdch moich
synéw. Ku rozpaczy Konrada akade-

mie przekfadano kilka razy, a w koncu
odwotano.

Czasem nie da sie unikng¢ choroby, ale
mozna ztagodzi¢ jej przebieg. Tak byto

ze szkarlatyng i ospg, ktdrg ostatnio
chtopcy przechodzili. Na szkarlatyne za-
chorowat Szymek. Lekarka nastawiata go
na minimum dwa tygodnie chorowania,
tymczasem on jednego dnia lezat w tézku,
a nastepnego po nim skakat. Po dwdch
tygodniach zapomniat juz nawet, jak sie
nazywata ta choroba. Razem z lekarka
zastanawiatysmy sie, czy diagnoza byta
wiasciwa. Szymek miat jednak ksigzko-

we objawy (rece w bablach, malinowa
obwaddke jezyka i mocny kaszel). To, ze mi-
nety po czterech dniach, ucieszyto mnie
réwnie mocno, jak to, ze Konrad nie zara-
zit sie od brata. Podobnie byto z ospg — ja
wspominam jg jako jedng z najgorszych
chordéb, jakie przechodzitam; trzy tygodnie
lezenia w tézku i swedzace krostki. Tym-
czasem moi synowie spedzili pod kotdrg
po dwa tygodnie, a skéra ich nie swedzia-
ta. Nie spatam kilka nocy, zeby sprawdzic,
czy przez sen sie nie drapig, ale spali
spokojnie. Sadzitam, ze to jaka$ tagodniej-
sza odmiana ospy, ale koledzy chtopcow
przechodzili jg réwnie ciezko,
jak ja kiedys.

\\‘\—_

Moi synowie majq rewelacyjng
odporno$¢ organizmu — podsumowuje
Agnieszka. — Obserwuje to na co dzien.
Ich katar trwa jeden lub dwa dni, nawet
nie pamietam, kiedy ostatnio kastali.

A przeciez sg bardzo aktywni, latem gra-
ja w pitke, jezdza na rowerze, pocg sie,
zimga szalejg na sniegu. Podaje im Alveo
i Pinky, i jestem o nich spokojna. Wiem,
ze sg pod statg ochrong. Teraz oprécz
dobrej odpornosci majg réwniez duza
wiedze na temat profilaktyki zdrowot-
nej. Jedzg zdecydowanie wiecej warzyw
i owocow, a Szymon mniej grymasi. Jak
wszystkie dzieci czasem siegaja po chip-
sy, ale szybciutko dodaja, ze wezma
dwie miarki Alveo, zeby sie oczyscic.
Przede wszystkim jednak sg zdrowi,

a to najwieksze szczescie dla matki.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski

*
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Awitaminoza i utajony niedohor witamin

Awitaminoza to zespdt objawdw zwigzany z niedoborem witamin (nie jest on jednolitg
choroba, poniewaz poszczegdlne witaminy biorg udziat w réznych procesach zachodzacych
w naszym organizmie). Podawanie witamin zalezy od rodzaju choroby. Najlepiej siegnac
wdwczas po takie preparaty, ktdre gwarantujg uzupetnienie niedoboru skutecznie

i w szybkim tempie, co uniemozliwi postepowanie choroby.

Réwnie niebezpieczny dla zdrowia jak awitaminoza jest utajony niedobdr witamin. Nie

daje on konkretnych objawéw. Dlatego zawsze warto — wiedzac np. o wytezonym wysitku
fizycznym, zatruciu, zmianie pogody, stresie — zaopatrzy¢ sie w witaminy. Tak, aby uzupefni¢
ich niedohdr, kiedy tylko zajdzie potrzeba, nie odwlekajgc tego w czasie.
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Aby zy¢ diugo i zdrowo,
potrzebujemy witamin. Nie

sg jednak wytwarzane przez
ludzki organizm, dlatego musza
by¢ dostarczane w pozywieniu
albo w postaci gotowych
preparatow.

Kazdy z nas zapytany o to, czy witaminy
sg rzeczywiscie niezbedne, aby méc nor-
malnie funkcjonowac na co dzien, bez
wahania odpowie: , Tak”. Ale juz przy
pytaniu, co to sg witaminy, wielu z nas
miatoby ktopot z odpowiedzia.
Witaminy sg to organiczne zwigzki
chemiczne, niezbedne do prawidtfo-
wego funkcjonowania catego organi-
zmu. Nie sg zrédtami ani energii, ani
budulca. Z racji tego, ze organizm nie
potrafi ich sam wytworzy¢, musza by¢
dostarczane z zewnatrz. Jako pierwszy
odkryt je i nazwat polski uczony, bio-
chemik Kazimierz Funk. W 1911 roku
otrzymat (z tusek ryzowych) czynna
biologicznie mieszanke (witamine B1)
chroniaca przed chorobg beri-beri.
Zaproponowat dla tego typu zwigz-
kéw nazwe ,,witamina” od tacinskiego
stowa vita, czyli ,zycie” i amine —
,ZwWigzki zawierajace azot”. (Z czasem
udowodniono, ze nie wszystkie wita-
miny zawieraja azot, ale ich ogdlna
nazwa pozostata.) Odkrycie witaminy
B1 stato sie bodZzcem do poszukiwania
innych zwigzkdw, chronigcych przed
lub pomagajacych w walce z choro-
bami, ktérych przyczyng jest niedobdr
witamin w pozywieniu.

Dlaczego warto o kazdej

z nich pamietac?

Witamin jest 13 — oprécz witamin A, C,
D, E i Kistnieje 8 z grupy B. Wyrdznia
sie witaminy rozpuszczalne w wodzie (B
i C) oraz rozpuszczalne w ttuszczach (A,
D, EiK).

Witamina A (akseroftol) — to w gtéw-
nej mierze od niej zalezg zdrowe kosci,
zeby, skéra i wiosy. Ma kluczowy wptyw
na uktad nerwowy oraz powigzany

z nim wzrok. Chroni przez nowotwora-
mi i chorobami serca. Sprzyja zdolnosci
regeneracyjnej komorek.

Witamina C (kwas askorbinowy)
nazywana jest witaming na wszystko.
Wzmacnia uktad odpornosciowy, pod-
nosi sprawnosc intelektualng, uszczelnia
naczynia krwionosne. Jest przeciwutle-
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Ciesz sie
energiy
1 2drowiem

niaczem, czyli neutralizuje wolne rod-
niki, uszkadzajace komaorki organizmu
— tym samym chroni organizm przed
zmianami nowotworowymi. Dziata
odtruwajaco! Brak witaminy C u kobiety
ciezarnej zagraza ptodowi.

Witamina D (kalciferol) jest jedyng

z witamin, ktdérg nasz organizm potrafi
sam wytworzy¢ pod wptywem promieni
stonecznych. Jej niedobdr, zwtaszcza

u dzieci, grozi krzywica, prochnica
zebow, tamliwoscia kosci.

Witamina E (tokoferol) to gtéwny
»ochroniarz organizmu”. Poprawia
kondycje naczyh krwionosnych i chroni
czerwone krwinki, transportujace tlen
do réznych organéw. Nazywana jest
cementem skéry oraz witaming mtodo-

Zawat $ciany serca
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4ci. Jest odpowiedzialna za prawidtowe
funkcjonowanie narzaddéw rozrodczych,
od niej w duzej mierze zalezy jedrnos¢
skéry. Wspomaga proces oddychania
komorek. U mezczyzn jest niezbedna
do prawidtowej produkgji spermy (jej
niedobdr moze prowadzi¢ do nieptod-
nosci). Wspotdziata z witaminami A i C,
zmniejszajac ryzyko zachorowania

na nowotwar.

Obecnos¢ witaminy K (filochinonu)

W organizmie ma ogromne znaczenie
dla mineralizacji tkanek. Witamina

ta uczestniczy w formowaniu tkanki
kostnej, posiada wtasciwosci przeciw-
bakteryjne i przeciwgrzybiczne.

Sq witaminy, ktére tworza...
rodzine

Niezwykle cenne sg witaminy z grupy B.
Kazda z nich odgrywa wazng i niezbed-
na role w naszym organizmie. Wita-
mina B1 (tiamina) poprawia kondycje
psychiczng i umystowa, bierze udziat

w procesie trawienia. Zapobiega artrety-
zmowi i miazdzycy naczyn. Wspomaga
prace ukfadu sercowo-naczyniowego
oraz proces wzrostu. Bz (ryboflamina)
wzmacnia odpornos¢ organizmu, bierze
udziat w syntezie biatka oraz przemianie
weglowodanow i ttuszczéw, pomaga
przyswoic zelazo.

Witamina Bs (niacyna) wspotdziata

w syntezie hormondw ptciowych oraz
przemianie materii, reguluje poziom
cukru we krwi.

Kolejna witamina z rodziny witamin

B — witamina Bs (kwas pantotenowy)
uczestniczy w wytwarzaniu przeciwciat

i bierze udziat w regeneracji tkanek (za-
pobiega starzeniu sie organizmu). Nalezy
do najmniej trwatych witamin z grupy

B — to znaczy, ze w wyniku przetwarzania
naturalnych Zrédet mnéstwo tej witaminy
Lucieka”. Jest wrecz niezbedna dla oséb
zyjacych w ciggtym stresie oraz ciezko
pracujgcych fizycznie. Obniza poziom
cholesterolu i wspomaga prace serca.
Uwaza sie, ze witamina Bs pomaga utrzy-
mac zgrabng i szczupty sylwetke.
Witamina Bs (piorodyksyna) ma
ogromne znaczenie dla uktadu krwio-
nos$nego oraz nerwowego. Podnosi
odpornos¢ immunologiczng organizmu,
uczestniczac w tworzeniu przeciwciat.

Witamina D a zawat serca

u mezczyzn

Naukowcy z Harwardu nie majg
watpliwosci — znaczny niedobér
witaminy D w organizmie mezczyzn

w wieku 4075 lat przyczynia sig

do zawatu serca! Specjalisci przebadali
prdbki krwi ponad 400 panéw, ktdrzy
przeszli zawat serca i poréwnali je

z badaniami krwi zdrowych mezczyzn
w tym samym przedziale wiekowym.
Wyniki byly jednoznaczne — ci, ktdrzy
mieli problemy z sercem, rzadko
korzystali z dobrodziejstw witaminy D
w przeciwienstwie do swoich zdrowych

krok dalej — ich badania nad witaming
D wykazaly, ze skutecznie chroni ona
zaréwno kobiety, jak i mezczyzn przed
udarem mdzgu i nadcignieniem.
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ZE SWIATA NAUKI Witaminy — co kazdy z nas powinien o nich wiedzieé

Naturalne zrodta witamin
Witamina A — petnattuste mleko, zéttka jaj, tiuste morskie ryby, marchew, pomidory,
rzodkiew, papryka, truskawki, morele, szpinak, szczaw.

Witamina C — Swieze warzywa i owoce (najlepsze sa owoce jagodowe, cytrusy, natka
pietruszki, kapusta wioska, brokuty, kalafior).
Witamina D — tran, podroby, z6itka jaj, mleko.
Witamina E — nieoczyszczone oleje roslinne, pestki stonecznika, migdaty, satata, kapusta,

szparagi, jarmuz.

Jej brak w organizmie zwieksza podat-
nos¢ na infekcje, jest takze jedna z przy-
czyn niedokrwistosci. U kobiet jest wrecz
niezbedna w okresie w cigzy, pomaga
tez na bolesne miesigczki.

Kazdy z nas styszat o kwasie folio-
wym — inna jego nazwa to witamina
Bs. Odpowiada za naszg aktywnosc

i $wietng forme w ciggu dnia. Wyste-
puje w zielonych warzywach lisciastych
(np. w satacie, cykorii, brukselce) oraz
w watrobie i drozdzach. Dobrym jej
zrédtem sg takze: pomidory, poma-
rancze i banany. Kwas foliowy reguluje
funkcje metaboliczne w organizmie

i bierze udziat w procesie podziatu
komorek. Skutkiem jego niedoboru

u kobiet w cigzy jest powstawanie ciez-
kich wad rozwojowych u ptodu (m.in.
bezmdzgowia i rozszczepu kregostu-
pa). Idealnie bytoby go przyjmowac
ok. 4 tygodnie przed planowanga cigza.
Brak u dorostych tej witaminy powo-

Witamina K — zielone warzywa, watroba, wieprzowina, jaja, lucerna, pomidory, kalarepa.
Witaminy z grupy B — pefne ziarna zbdz, mieso, warzywa straczkowe, kietki, jaja, ryby, soja.
Uwaga! Nie podajemy iloéci cennych witamin w naturalnym pozywieniu, poniewaz trudno
dzi$ jednoznacznie to zrobi¢. Toksyny, zanieczyszczenie $rodowiska, klimat, sposdb zhierania
i transport — to wszystko ,zabija” witaminy i mineraly, czasami pozostawiajac tylko ich

Sladowe ilosci (patrz tekst).
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Co witamina C ma wspaélnego

z diugim, zdrowym zyciem?

Wedtug naukowcdw niemal z catego
Swiata — bardzo wiele! Wedfug
amerykanskich badaczy z Uniwersytetu
Cornella witamina C potrafi obnizy¢
ryzyko zachorowania dziecka na astme.
Przeciwutleniacze zawarte w tej
witaminie chronity dzieci m.in. przed
skutkami biernego palenia w domu
(jedna z gtéwnych przyczyn astmy
oskrzelowej). Zdaniem naukowcdw

z Bostonu witamina C skutecznie chroni
o0soby z cukrzycy przed chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego (bardzo
czesto wystepujg w tej grupie). Im
nizszy poziom witaminy C we krwi,

tym czesciej — wedtug badaczy z San
Francisco — w zotgdku danej osoby
mozna znalez¢ wrzodotwércze bakterie.

duje m.in. uposledzenie funkcji uktadu
nerwowego. Kwas foliowy warto
przyjmowac w preparacie witamino-
wym, poniewaz przechowywane czy
gotowane warzywa niemal catkowicie
go tracg. W dodatku w naturalnym
pozywieniu jest jedynie w 50% przy-
swajalny przez nasz organizm (w go-
towych preparatach ma te przyswajal-
nos¢ niemal w 100%).

Witamina B12 odpowiada za regene-
racje komorek organizmu i wzmacnia
uktad nerwowy. W wyniku jej niedoboru
moze doj$¢ do zmiany zwyrodnienio-
wej btony sluzowej zotagdka. Zapobiega
anemii zfosliwej.

Uwaga! Witaminy z grupy B najlepiej
przyjmowac tgcznie, np. w preparatach
witaminowych. Dziatanie tych witamin
jest bowiem od siebie uzaleznione.

Teoretycznie zdrowe,

a jednak... bez witamin

W wyniku zanieczyszczenia $srodowi-
ska oraz stylu zycia (pospiech, stres)
potrzebujemy duzo wiecej witamin niz
dajmy na to nasze prababcie i pra-
dziadkowie 100 lat temu. Dobowe
zapotrzebowanie na witaminy dostar-
czane jest w normalnej diecie. Teore-
tycznie. Niestety — nawet jedzac niemal
tylko i wytgcznie zdrowg zywnos¢,
pochodzacg z upraw ekologicznych,
w dzisiejszym, cywilizowanym sSwiecie
nie jesteSmy w stanie zapewni¢ sobie
wystarczajgco duzo ,zrédet witamin”.
Dlaczego tak sie dzieje? Owoce i wa-
rzywa oraz mieso zanim trafig na nasz
stot, przechodzg rozmaite procesy: sg
zbierane, sortowane, przechowywane,
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wystawiane na dziatanie promieni sto-
necznych i toksyn. To oznacza, ze traca
mnoéstwo cennych wartosci odzyw-
czych, mineratéw i przede wszystkim
witamin. Pozbawi¢ witamin moze
owoce i warzywa... klimat, w ktérym
sg uprawiane, zanieczyszczenie gleby,
a nawet... stopien dojrzatosci! Do-
datkowo w naszych domach ,zrédta
witamin” gotujemy, smazymy, przecho-
wujemy w lodéwce, jednym stowem
obrabiamy, pozbawiajac tym samym
cennych sktadnikéw. Czesto kupujemy
zywnosc¢ przetworzong i zmodyfiko-
wang genetycznie, co réwniez po-
zbawia jg witamin (nawet do 70%!).
Dlatego wskazana jest suplementacja
— przyjmowanie witamin w gotowych
preparatach. Preparaty witaminowe
sg skuteczna recepta na zaspokojenie
potrzeb organizmu (zawierajg zazwy-
czaj 100% zalecanej dawki dziennej).
Aby cieszy¢ sie energig i zdrowiem,
nie ma znaczenia, czy przyjmujemy
witaminy syntetyczne (preparaty), czy
naturalne (w pozywieniu). Sg sytuacje,
kiedy sieganie po gotowe preparaty
jest wrecz niezbedne. Tak sie dzieje

Jesli masz dziecko, pamietaj, ze:

— brak u niego witaminy A spowoduije,
ze moze przestaé rosnac, poniewaz
Scisle wspétdziata ona z hormanem
wzrostu

— u dzieci karmionych sztucznymi
odzywkami wystepuje niedobdr
witaminy Bs

— naturalny pokarm matki nie pokrywa
zapotrzebowania na dwie wazne
witaminy dla niemowlegcia: D (ma
bezposredni wptyw na uksztattowanie
i gestosc kosci) i K (niezbedna
do prawidiowego krzepniecia krwi)

— brak witaminy C powoduje szkorbut
(nie tylko u malucha)

— jesli w szkole i po powrocie do domu
dziecko wciaz jest zdenerwowane
i zestresowane, nie potrafi sie
skupi¢, ma wybuchy agresji —
to znak, ze brakuje mu witaminy B

— nigjadek nawet nie zauwazy, kiedy
zacznie smacznie pafaszowac
$niadanie i obiad, jesli zapewnisz mu
wystarczajgcg dawke witaminy C
(poprawia apetyt)

— zadna zabawa na $wiezym powietrzu
nie zakoniczy sie przezighieniem
i katarem, jesli organizm dziecka bedzie
pilnie strzezony przed infekcjami przez
witamine A (jej niedobdr sprawia,
ze nawet lekki bdl gardfa moze
przerodzi¢ sie w bolesng anging).

np. wtedy, kiedy Zle sie odzywiamy —
korzystamy gtéwnie z fast-fooddw,
rzadko jemy surowe warzywa i owoce,
jednoczesnie pijac duzo kawy i palac
papierosy. Warto zaopatrzy¢ sie w ,,go-
towe witaminy”, jesli mamy stresujaca
prace, a stres odreagowujemy np.

na sifowni; kazdy wysitek fizyczny lub
intensywny ruch wymagaja dodatko-
wego zastrzyku witamin. Powodem
deficytu witamin jest takze stosowa-
nie diet niskokalorycznych — w takich
sytuacjach korzystanie tylko i wytgcznie
z dobrodziejstw naturalnych witamin
okazuje sie niewystarczajgce. Wiecej niz
zdrowy, dorosty cztowiek potrzebuja
konkretnych witamin dzieci i mtodziez
w okresie dorastania (witamina D), ko-
biety w cigzy i matki karmiace (A, C, Br,
Bs, K), palacze i kobiety stosujgce pigut-
ki antykoncepcyjne oraz osoby starsze
(A, B1, C). Wedtug naukowcow palacze
potrzebuja az 40% wiecej witaminy C
niz osoby niepalgce. Zwiekszonej dawki
niektérych witamin wymaga zazywanie
antybiotykow (C i B2), lekéw przeciw-
bélowych (C) oraz $rodkéw uspokajaja-
cych (B2) i moczopednych.

Objawy niedohoru witamin
Witamina A — $wigd i sucho$¢ skary,
wypadanie wioséw, pogorszenie
ostrosci widzenia szczegdlnie

po zmroku, gorsze gojenie ran,
zahamowanie wzrostu.

Witamina C — ospatos¢, krwawienie

z dzigset, béle migsniowe, apatia.
Witamina D — stany zapalne skory,
wypadanie zebdw, zmniejszenie
odpornosci na przezigbienia.

Witamina E — sucha skdra, zmarszczki,
nadpobudliwo$¢, pogorszenie ostrosci
widzenia.

Witamina K — sktonnos¢ do wybraczyn,
u kabiet obfite miesigczki, dlugotrwate
gojenie sie ran.

Witaminy z grupy B — wypryski,

zajady (generalnie kiepski stan skory),
przemeczenie, ostabienie.

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli (str. 10, 12),
Katarzyna Bfaszczak-Dzido (str. 13)
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Dla Laury

Dla wielu rodzicéw dziecko

to najlepsza wymdwka. Prosta
| skuteczna, bo zrozumiata dla
wszystkich wokét. Wyméwka,
zeby sig nie rozwijac, nie
spotykac ze znajomymi, nie
szukaé lepszej pracy, zeby nic
nie zmienia¢ w swoim zyciu.
Bo przeciez z powodu dziecka
ciggle nie ma czasu albo
pieniedzy. | chociaz snulismy
plany, mielismy cele i marzenia,
ogladajac wynik pierwszego
USG i stuchajac bicia serca
maluszka, po jego narodzinach
nie robimy nic, wfasnie
dlatego, ze mamy dziecko.

A przeciez dziecko powinno by¢
dla nas motywacjg, napedem
do dziatania, do wtasnego
rozwoju, do zmian, ktdre
zaowocujg szczesliwym,
spokojnym i dostatnim zyciem,
do zmian — wiasnie z powodu
dziecka. Takich zmian dokonali
lwona i Maciek Brzozowiec

z Warszawy, a ich motywacja
byta Laura.
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Ilwona ma 40 lat. Cztery lata temu
dowiedziata sie, ze spodziewa sie dzie-
cka. To byt poczatek zmian. Wczesniej
zyta stresujacg pracg. Pracowata takze
w domu, brakowato jej czasu na relaks
i wytchnienie. Nie dbata o zdrowie, nie
zwazata na profilaktyke. Przez kilka-
nascie lat palita papierosy. Odzywiata
sie nieregularnie, jadfa, gdy dopadat jg
gtdéd, najczesciej suche, szybkie posit-
ki: kanapki, przekaski, duzo stodyczy.
Na ugotowanie obiadu nie starczato sit,
checi i czasu. Pita mato ptyndw, wody
prawie wcale. Nie kontrolowata swojej
wagi, czesto sie odchudzata. Organizm
odptacat jej dolegliwosciami ukfadu
pokarmowego. Na bolacg watrobe brata
tabletki, a na kfopoty z wypréznianiem —
herbatki przeczyszczajace.

— Zauwazytam, ze organizm sie do nich
przyzwyczaja — wspomina lwona —

i potrzebuje coraz wiekszych dawek,
zeby wspomdc wyprdznianie, dlatego
w konhcu z nich zrezygnowatam. Uzna-
tam, ze tak musi by¢, ze bede chodzi¢
do toalety raz na 4-5 dni. Skoro nic nie

Lawina zmian

moge na to poradzi¢, musze to zaak-
ceptowad — myslatam.

Maciek ma 45 lat, przez potowe
swojego zycia palit papierosy — pacz-
ke dziennie. Przez wiele lat dokuczaty
mu skurcze miesni. Lekarze méwili,

ze to wynik wyptukiwania magnezu,

a jego organizm ma do tego sktonnosci.
Skurcze tapaty go kilka razy dziennie,
w pracy, w czasie prowadzenia samo-
chodu, wielokrotnie budzity go w nocy.
Dwie, trzy minuty mocnego uscisku,
paralizujgcego bélu pod zebrami,

w fopatkach, w tydkach. Z biegiem lat
Maciek nauczyt sie, jak zmniejszy¢ bol

i skraca¢ skurcz.

Btogostawiony stan

Oboje czekali na dziecko, wiec wia-
domos¢ o cigzy, w styczniu 2004
roku, uszczesliwita ich i zmobilizowata
do dziatania. lwona zaczeta od picia
Alveo.

— Nabytam preparat od Hani Pietro-
niec dla mojej mamy. Martwitam sie

o0 jej nadcisnienie i alergie, teraz sama
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miatam zosta¢ mama. Uznatam, ze czas
pomysle¢ o zdrowiu swoim i dziecka.

A codzienna miarka preparatu to do-
bry poczatek. Juz wczesniej rzucitam
palenie, teraz chciatam oczysci¢ zatru-
wany przez lata organizm. Dozywic¢ go

i wzmocni¢ na czas cigzy.

Gdyby Iwona miata wskazac najtatwiej-
Szy €zas w swoim zyciu, wybrataby
wiasnie cigze. Przebiegata ksigzkowo,
bez zadnych przykrych dolegliwosci

i powikfan.

— Bytam reklama btogostawionego stanu
— przyznaje. — UsSmiechnieta, petna
wigoru. Czutam, ze moge géry przeno-
si¢ i przenositam. Nie byto takiej rzeczy,
ktérej wtedy nie zatatwitam, takiego
problemu, ktérego nie rozwigzatam.
Wszystkie przestrogi kolezanek wtozy-
tam miedzy bajki i z radoscig oczekiwa-
tam na cud narodzin.

Nasz cud objawit sie z dokfadnoscig

do jednego dnia — kontynuuje Iwona. —
Okazat sie dziewczynkg zdrowa i sliczna.

Dla zdrowia

— Laura rosta, a wraz z nig nasza chec
do bycia dobrymi rodzicami, szczesliwy-
mi i zdrowymi ludZzmi — dla siebie i dla
niej. Na poczatku planowatam przyjmo-
wac Alveo tylko w czasie cigzy i kar-
mienia. Zmienitam zdanie, gdy podsu-
mowatam pozytywne aspekty dziatania
preparatu: wzmocnitam sie, oczyscitam,
przepetniata mnie energia, minety moje
problemy z watrobg i wypréznianiem.
Laura urodzita sie zdrowa i silna. Jednak
chyba najwazniejsza rdznica byto to,

ze Alveo zapoczatkowato w naszym
domu $wiadomos¢ potrzeby profilaktyki.
Razem z Mackiem zaczelismy sie intere-
sowac zdrowym trybem zycia. Ksigzki,
kwartalniki i rozmowy z Hanig uswiado-
mity mi wage profilaktyki zdrowotne;.
Ta wiedza spowodowata lawine zmian.
Na poczatek pod lupe poszty nasze
nawyki zywieniowe — dodaje. — Wpro-
wadzilismy regularne, wspdlne positki,
w tym codzienny obiad. To nie tylko
ukton dla zdrowia, ale takze czas dla
naszej rodziny, takie potaczenie po-
zytecznego z przyjemnym. W naszym
menu pojawita sie niegazowana woda,
a owoce i warzywa zastapity stodycze.
Gdy kto$ ma ochote na stodkosci, pieke
ciasto lub robie owocowe lody.

Kolejnym krokiem byta walka ze stresem.

Uczytam sie odpoczywac, relaksowac,

a przede wszystkim nie przynosi¢ pracy
do domu. Pomogta mi Laura. Wrécitam
do pracy zaraz po urlopie macierzyn-
skim. Bardzo trudno byto mi jg zostawic
w domu, chociaz byta pod troskliwg
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opieka mojej mamy. Zeby w domu
kazda wolng chwile poswieci¢ cérce,
musiatam wszystkie firmowe sprawy

i obowigzki zatatwia¢ w godzinach
pracy. Ze stresem nie byto tatwo, ale
w koncu i na niego znalaztam sposéb
— postanowitam, ze bede pracowac
na wiasny rachunek i sama bede dla
siebie szefem. Zaczetam sie uczy¢, roz-
wija¢, skonczytam kursy, ktére pomoga
mi w prowadzeniu dziatalnosci. Dzieki
temu bede miata wiecej spokoju, cierpli-
wosci i czasu dla moich najblizszych.
Maciek takze zadbat o swoje zdrowie —
zaczat od rzucenia palenia.

— Miatem poczucie winy, ze dym pa-
pierosowy szkodzi Laurze, wiec skon-
czytem z natogiem. Alveo pomogto mi
sie oczysci¢ ze smoty nikotynowej. Za
namowa lwony zdecydowatem sie tez
na Onyx Plus, zeby uzupetnic¢ niedobory
magnezu i tym samym zmniejszy¢ wy-
stepowanie skurczéw. Poprawe zauwa-
zytem juz po drugiej butelce preparatu —
skurcze wystepujg teraz rzadziej i nie
sg tak silne.

do przedszkola nawet wtedy, gdy z po-
wodu grypy przedszkole $wieci pustkami.
To rados¢ dla nas widzie¢, ze Laura jest
zdrowa, pogodna, lepiej sie uczy, wiecej
chtonie ze $wiata. Szybko opanowata
kolory i literki, buduje tadne i poprawne
zdania. Stale improwizuje, ma bujng
wyobraznie, na zawotanie wymysla wier-
szyki i piosenki. Ostatnio na swoj wiasny
sposéb zrozumiata, co to jest profilaktyka;
w przedszkolu sama poszta do kata, oznaj-
miajac, ze zaraz zapewne bedzie psocic.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski

Dla dziecka

Potrzeba zdrowego trybu zycia
skfonita Iwone i Macka do przemy-
sler na temat ich miejsca na ziemi.
Drzewa, park i fagka w poblizu bloku
w Warszawie to luksus, ale oni
dla dziecka zapragneli czegos
wiecej. Nie czekali dtugo

z podjeciem decyzji —
sprzedajg mieszkanie
w stolicy. W malowni-
czej miejscowosci nad
Bugiem, w poblizu
lasu — tam, powstaje
ich dom. Mikrokli-
mat, czysta woda,
Swieze powietrze...
Juz niedtugo za-

miast do miejskiego
parku zabiorg céreczke
na spacer do lasu. Laura
uwielbia spacery i ruch.
—To mobilizacja dla nas
— mowi lwona. — Dawnigj
spacer byt marzeniem, teraz jest
obowigzkowym elementem dnia.
Nasza cérka musi sie wybiegac,
wyszale¢, pobawi¢ w piaskownicy,
poskakac na drabinkach, musi
robi¢ to wszystko, co kazda czte-
rolatka. Musi dziwic sie $wiatem

i poznawac go. Ona nie moze
traci¢ czasu na chorowanie, dla-
tego podajemy jej Alveo i Pinky.
To jej ochronny, odpornosciowy
parasol. Dzieki niemu chodzi
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Nie jest sztukg chorobe leczy¢. Sztukg jest jej zapobiec!

+2drowa

rodzina
bogactwem
narodu”

Rozmowa z Jézefem Kropem,
lekarzem pediatrg i ekologiem
oraz Jerzym Maslanky,
prezesem fundacji EcoMedicum

L:-'
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Skonczyt Pan studia medyczne

na UJ w Krakowie. Jak to sie stafo,
Ze zajgt sie Pan medycyng ekolo-
giczng?

Jozef Krop: W Polsce bytem uczniem
prof. Juliana Aleksandrowicza. Juz

w trakcie robienia specjalizacji, a p6zniej
stazu, miatem okazje kontaktowania

Od lewej Jézef Krop i Jerzy Maslanky

sie z profesorem. Nawet z Kanady,

do ktoérej wyemigrowatem ponad 30

lat temu. Ani ja, ani wielu innych nie
rozumielismy wéwczas jego spojrzenia
na patogeneze choréb przewlektych.

Po czasie i przez przypadek spotkatem
sie z nim raz jeszcze, co dzis nazwatbym
palcem Bozym. Wtedy to miatem okazje
ponownego zetkniecia sie z medycyng
ekologiczng, ktéra, krétko méwiac,
doszukuje sie przyczyn choréb po to,
aby je moc skutecznie usunac. | jedli jest
to tylko mozliwe bez potrzeby uzycia
farmaceutykdw.

Czym zajmowac sie bedzie Polska
Akademia Medycyny Ekologicznej?
Jerzy Maslanky: Ostatnim z osigg-
nie¢ naszej fundacji EcoMedicum jest
powotanie do zycia Polskiej Akademii
Medycyny Ekologicznej im. prof. Juliana
Aleksandrowicza. Stowarzyszenia sku-
piajacego juz ponad 70 lekarzy i na-
ukowcdw z catej Polski. (Lista wcigz sie
powieksza!) Jako ze ,sekrety” medycyny
ekologicznej wcigz sg w Srodowisku
medycznym Polski praktycznie niezna-
ne, wspomagac nas bedg naukowcy
oraz lekarze z American Academy of
Environmental Medicine, z ktérg fun-
dacja EcoMedicum podpisata umowe

o dtugofalowej wspdtpracy. | chociaz
podstawowym celem akademii jest edu-
kacja srodowisk medycznych, to chcemy
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réwniez pokazac¢ wiascicielom przedsie-
biorstw, dyrektorom instytucji, zaktadéw
pracy i organizacji, ze medycyna eko-
logiczna to przede wszystkim terapeu-
tyczna skutecznos¢, ktorg z fatwoscig
mozna przeliczy¢ na finansowe korzysci.
Mam tu przede wszystkim na mysli
znaczne obnizenie wskaznika chorobo-
wych absencji.

Jest pan autorem znanej w polonij-
nym srodowisku ksigzki (réwniez
dostepnej w Polsce) pod intrygujg-
cym tytutem ,0d lekarza do graba-
rza”. Jak doszto do jej powstania

i co byto jej inspiracja?

J.M. Przyznaje, ze tytut jest kontro-
wersyjny i jako taki moze sie czytelni-
kom negatywnie kojarzy¢. Chciatbym
tutaj podkresli¢, ze nie byto i nie jest
moim zamiarem winic¢ lekarzy za fiasko
leczenia choréb przewlektych z uwagi
na $wiadomosc istnienia faktu narzuca-
nia im procedur leczenia. Co natomiast
winie, to przekazywang im wybidrcza
wiedze medyczng, w ktérej brakuje
holistycznego spojrzenia na chorego
cztowieka. Winie i kwestionuje wiec nie
dziatania lekarzy, a system, wykreowany
w celu dtugofalowego leczenia choro-
bowych symptoméw farmaceutykami.
Z premedytacjg pomijajacego przyczyny,
ktore do choroby doprowadzity. Nakazu-
jacego lekarzom leczy¢ osobno gtowe,
serce i nerki. Ignorujacego istotny fakt,
ze cztowiek jest biologiczng catoscia
oraz czescig srodowiska.

Akademicka wiedza, przekazywana

im na uczelniach nic nie ma wspdlne-
go z autentycznym leczeniem, ktére

w swojej istocie powinno polegad nie
na dtugofalowym leczeniu chorobowych
symptomdw, a na skutecznym leczeniu
profilaktycznym.

Pyta pani, jak powstata ksigzka?
Najpierw umart moj tata, zas po mie-
sigcu tes¢. Tatus umart z powodu
pekniecia tetniaka, tes¢ natomiast

z powodu choroby nowotworowej

i niekompetencji medycznej. Pamietam,
ze na pogrzebie, patrzac, jak znika
trumna, myslatem: ,Jak to jest mozliwe
tato, codziennie brate$ gars¢ tabletek,
a mimo to umartes, nie pozegnawszy
sie z zong i dzie¢mi”. Podobnie jak

dr Krop, wierze w palec Bozy. Wiem,
ze jedli sie czyni dobro, to zawsze jest
wsparcie ,z géry”. Zadzwonit do mnie
kiedys dr Burzynski z Teksasu i zaprosit
na konferencje, ktérg organizowat.
Medycyna zawsze mnie pasjonowata.
Jednak medycyna, ktéra tam poznatem,
to byto co$ fascynujgco nowego. Potem
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byto juz tak, jak po sznurku: poznatem
dr. Kropa, Janine Filipczuk, wicepreze-
sowg naszej fundadji, kilka lat ciezkiej
pracy, zmudna selekcja wiedzy spon-
sorowanej od niesponsorowanej i tak
mniej wiecej wygladat proces powsta-
wania ksigzki. Oczywiscie urlopdw nie
byto. Byty za to zimne obiady i kawa,
w ktérej nie byto kawy.

Co tak naprawde znaczy ,,medycy-
na ekologiczna”?

J.K. Medycyna ekologiczna stara sie
wykrywad przyczyny, z powodu ktérych
rozwineta sie choroba. Po ich wykry-
ciu pacjenta leczy sie bezposredno,
czyli poprzez wskazanie mu, gdzie

lezy przyczyna jego choroby oraz jak
ja nalezy usuna¢. Lekarz ekologicz-

ny musi poswieci¢ pacjentowi sporo
czasu. Wyttumaczy¢, na czym pole-

ga zdrowa dieta i higieniczny tryb
zycia. Oznacza to analize czynnikow
szkodliwych w jego codziennej diecie,
miejscu, w ktérym zyje, pracuje lub sie
uczy. To samo dotyczy jego rodziny.
Jezeli mam pacjenta, ktéry ma rodzine
i wich domu znajduja sie substancje
szkodliwe, to okazuje sie, ze witasciwie
wszyscy w tym domu moga by¢ chorzy.
Z tego tez m.in. powodu nie przyjmuje
do praktyki osob, ktére pala. Nie przyj-
muje réwniez ich dzieci. Inna sprawa,
jesli przestana pali¢. Musza to zrobic
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od LEKARZA

EKOMEDYCYNA - Czyzhy medycyna
przysziosci? Z cala pewnoscia!

Kiedy Hipokrates uznat, ze ,kazda choroba
ma Sswojg przyczyne, ktérg trzeba usungc”,
nie mogt wiedzie¢, ze jego filozofia leczenia
nabierze szczegdlnego znaczenia w Swiecie
zdominowanym chemiczng synteza.

| jesli stynny medyk z Grecji doszukiwat

sig przyczyn choréh w powietrzu, ogniu

i wodzie, to wspéiczesni lekarze ekolodzy,
hiochemicy, toksykolodzy, epidemiolodzy,
a nawet specjalisci od agrotechniki widza
ich Zrédto w ponad 70.000 toksycznych
substancji, wprowadzanych w $rodowisko
cztowieka. Bardzo czesto bezbronnego
cztowieka, ktérego organizm, w imig
przetrwania, walczy z nimi, jak moze i coraz
czesciej przegrywa. Czy tak by¢ musi?
Ksigzka ,0d lekarza do grabarza —

Nie béjmy sie raka i chordb serca”

to kompendium medycznej wiedzy
ekologicznej, dajgcej wspdtczesnemu
czfowiekowi skuteczne narzedzia obrony
przed chorobami, ktére go dotykaja.
Bliska interakcja pacjenta z lekarzem,
wspélna analiza klinicznych symptomadw,
indywidualna aplikacja procedur
zapohiegawczo-leczniczych sg tutaj
kluczem.

Niechaj wigc ksigzka stuzy i zgodnie

z intencjg — chronil
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co najmniej trzy miesigce przed pla-
nowang wizyta, abym rzetelnie mégt
sie zaja¢ ich zdrowotnym problemem.
Nie mozna przeciez moéwic o zdrowiu,
kiedy ma miejsce swiadome samozatru-
wanie sie.

Innym przyktadem przyczyn choréb

sg uszkodzenia wodnych instalacji.
Chociazby peknieta w domu rura czy
podskdrne wody wydostajace sie ponad
popekany fundament. Potrzebna jest
wowczas jeszcze odpowiednia tem-
peratura i w domu zaczyna rosngc
plesn. Ludzie generalnie nie wiedzg

o niebezpieczenstwach, jakie niesie

ze sobg plesn. Zmyja i sadza, ze plesn
znikneta. A okazuje sie, ze powraca

i nadal wytwarza mykotoksyny, wielce
dla organizmu szkodliwe. Juz w 1982 r.
prof. Aleksandrowicz razem z prof.
Skotnickim opracowali mape domoéw
potudniowej Polski, w ktérych zaobser-
wowano najwiecej przypadkow raka
oraz biataczki. Byty to domy z plesnia.
Podobnie jest z niezwykle groznymi

w skutkach dietetycznymi nawykami.
Nie moéwie o takich nawykach, jak picie
alkoholu, bo to jest dla organizmu
zabojstwo. Chodzi o to, ze ludzie jedza
nieprawidtowo. Przyktadowo uwaza
sie, ze matka, ktora jest w cigzy, musi
pi¢ jak najwiecej mleka. Tymczasem
jesli to robi, uczula dziecko juz w tonie.
Dziecko takie rodzi sie zatem z alergig.
Jednym z typowych objawdw alergii
mlecznej s3 nadmiernie wystepujgce
infekcje. Takie dziecko bierze jeden
antybiotyk za drugim. Znajomos¢ tego
faktu, zmiana diety powoduje komplet-
ne wyleczenie. A wiemy, jak to wyglada
na co dzien: antybiotyk praktycznie

co miesigc. A wystarczy zmienic dziecku
diete, oczysci¢ mieszkanie, zmieni¢ kilka
Lustalonych” nawykdw i antybiotyki
stajg sie najczesciej historia.

Na rynek wprowadzanych jest coraz
wiecej niezdrowych produktéw, cata
gama sztucznie wytwarzanych napoi,
przetadowanych cukrem. To nie ma

nic wspdlnego ze zdrowiem. Trzeba
pamietac, ze s to rzeczy, ktdre czesto
inicjujg choroby. Dzieci nie powinno

sie dopuszczac do takich produktéw
szczegolnie i jednoczesnie nalezy im
tfumaczy¢, dlaczego. To samo dotyczy
0s6b dorostych, ktére réwniez odzy-
wiaja sie nieprawidtowo, podgrzewajac
np. oleje rosdlinne, spozywajac w nad-
miarze smazone potrawy. Frytki i np.
paczki smazone w ttuszczach roslinnych
(réwniez margaryna) powodujg m.in.
choroby serca. Tego typu tfuszcze, zwa-
ne transttuszczami, sg bardzo niezdrowe

z uwagi na fakt ,wbudowywania sie”
do bfon komaérkowych. Wskutek tego
btony komdrkowe zaczynajg by¢ sztyw-
ne, nieelastyczne i w zwigzku z tym nie
s3 w stanie przyswoi¢ podstawowych
sktadnikéw odzywczych z pokarmu oraz
spetniac¢ podstawowych funkcji immu-
nologicznych. Zaburzenia, najczesciej
typu kardiologicznego, sg tego konse-
kwendja.

Czesto pacjenci sobie ttumaczg, ze jesli
czegos takna, to jest im to potrzebne.
Natomiast w rzeczywistosci sprawa wy-
glada inaczej. My, ludzie, stracilismy in-
stynkt, ktdry wcigz majg zwierzeta — jesli
czegos takna, to tego poszukujg. Kiedy
znajda, zaspokoja faknienie i na tym
sprawa sie konczy. Inaczej jest z nami.
Zaspakajajac faknienie na regularnych
zasadach, przyzwyczajamy sie do spozy-
wania nadmiernej ilosci pokarmu, ktéry
jest czestg przyczyna naszych choréb
(otytos¢, alergie, cukrzyca).

Chciatbym podkresli¢, ze rolg dokto-

ra nie jest tylko przepisywanie lekdw.
Doceo, docere znaczy uczy¢. Najwaz-
niejszym zatem elementem medycyny
ekologicznej jest edukacja pacjenta.

Jest ona podstawg filozofii ekologicz-
nej, o ktérej pisat prof. Aleksandrowicz
w publikagji ,Sumienie ekologiczne”.
Znajac te filozofie, wiedzac, co nam
dzisiaj zagraza, uwazam, ze wtaczenie
do praktyk lekarskich i uczelnianych pro-
graméw ekologicznej wiedzy medycznej
jest niezmiernie istotne i wazne.

Co to oznacza tak naprawde: byc¢
zdrowym?

J.K. By¢ zdrowym znaczy nie choro-
wac i omijac lekarzy. Zabrzmi to moze
paradoksalnie, ale w Chinach lekarz
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byt optacany tylko wtedy, kiedy pacjent
byt zdrowy. Natomiast kiedy pacjent
zaczat do niego przychodzi¢, to lekarz
musiat optacaé wizyte. Jeden z moich
nauczycieli, dr Hoffer, twérca medycyny
ortomolekularnej razem z prof. L. Pau-
lingiem, powiedziat, ze by¢ zdrowym,
oznacza pracowac i ptaci¢ podatki. Pan-
stwo ma szereg potrzeb, ktore finansuje
z podatkéw. Ptacenie podatkdw jest
szalenie wazne dla panstwa. | dlatego
rodziny, ktére sg jego podstawa, musza
by¢ zdrowe, zeby to panstwo utrzymac.
Nasze hasto: ,Zdrowa rodzina boga-
ctwem narodu” ma zatem nie tylko
uzasadnienie medyczne.

Czasem udajemy sie do lekarza,
ktory po przeprowadzeniu badania
stwierdza: ,, Jeszcze nie jest tak
Zle...”

J. K. Bardzo ciekawa obserwacja,

bo w petni oddaje istniejgca réznice
pomiedzy medycyng ekologiczng a alo-
patyczng — tradycyjng, uznang i prak-
tykowana. Kiedy pacjent zgtasza sie

do lekarza z jakims problemem, to zna-
czy, ze co$ mu dolega. Mato jest takich
pacjentéw, ktérzy przychodza wytacznie
po medyczne uzasadnienie absencji

w pracy. Dlatego tez pacjentowi trzeba
zaufac i pomdc. Niekoniecznie mozna
tego dokonac podczas wizyty, ktdra
trwa nie dfuzej niz 10 minut i konczy sie
wypisaniem recepty. Prawdziwe leczenie
wymaga czasu i taki nalezy dla pacjenta
znalez¢. Inng i zasadniczg réznicg po-
miedzy medycyna ekologiczng i alopa-
tyczng jest to, ze medycyna ekologiczna
zaczyna leczy¢ pacjenta w fazie tzw.
funkcjonalnej, tzn. kiedy co$ zaczyna
nie dziata¢, a wcigz jest brak widocz-
nych zmian patologicznych. Natomiast
medycyna alopatyczna zaczyna dziafac,
gdy owe zmiany majg juz miejsce i s3
widoczne.

Podam przyktad, ktéry pochodzi z mo-
jego doswiadczenia w Kanadzie. Chora
z podejrzeniem nadzerki szyjki macicy
przychodzi do ginekologa. Ustyszata:
.Prosze przyjs¢ za 2 miesigce. Wow-
czas to bedziemy w stanie ustali¢, czy
nadzerka sie powieksza”. Pacjentka
wraca po ustalonym czasie, po ktérym
nastapit wyrazny progres choroby — wi-
doczne zmiany patologiczne, czyli stan
nowotworowy. Oczywiscie, ginekolog
zaczyna dziatac... Inna natomiast pro-
cedura leczenia tych samych objawdw
ma miejsce u lekarza ekologa. Obser-

wujac pierwsze symptomy nadzerki, za-

stosuje wszystkie znane mu procedury,
ktére moga powstrzymac lub zlikwido-
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wac jej rozwdj, zanim przybierze stan
patologiczny.

Dlaczego w dzisiejszych czasach
musimy sie uczy¢, jak zdrowo zyc¢?
Wydaje sie, ze jeszcze dwa poko-
lenia wstecz takg wiedze wynosito
sie z domu?

J.K. Srodki masowego przekazu naj-
czesciej przekonuja nas, ze wszystko jest
w porzadku, ze reklamowany produkt
jest zalecany, sprawdzony itp. Ludzie
przekonani sg wiec, ze dany produkt jest
niezbedny, bo stuzy naszemu zdrowiu.
W wiekszosci przypadkdw reklamuje sie
produkty, ktére de facto, z medycznego
punktu widzenia, sg niewskazane lub
wrecz szkodliwe. Mam tu zwtaszcza

na mysli produkty spozywcze. Reklamuje
sie np. napoje, ktére nic nie majg wspdl-
nego ani ze zdrowiem, ani ze zdrowym
zywieniem. Reklamowane sg fastfoody,
frytki, pizza. Dzieci sie uczg wiec od sa-
mego poczatku, ze co jest reklamowa-
ne, oznacza dobre. Kiedys reklam nie
byto, a informacje dotyczace zywienia
pochodzity z tradycji, madrosci rodzi-
cdw i naszych bab¢. Moze i nie byfo

to naukowe, ale dziatato, bo oparte byto
na wiedzy, madrosci pokolen i obserwa-
¢ji! Dzisiaj nawet w nauce obserwacje

z przesztosci nie sg brane pod uwage.
Wszystko udowadnia sie statystystykami.
Natomiast w medycynie ekologicznej

to nie statystyki sg wazne. Wazniejsza
od nich jest obserwacja kliniczna, wias-
ciwe testy, réznego rodzaju analityczne
proby. Lekarz ekolog bowiem wie, ze re-
akcje pacjentéw sg bardzo zindywidua-
lizowane. Wspotczesne spoteczenstwo
bombardowane jest informacjami, ktére
w swojej istocie predzej mogg wywotac
chorobe anizeli jej zapobiec. Innymi sto-
wy, ludziom (w tym réwniez lekarzom)
brakuje rzetelnej i obiektywnej wiedzy
medycznej. Zwtaszcza z zakresu przyczy-
nowego leczenia choréb przewlektych,
ktore nie pozwalajg nam czesto cieszyc
sie zdrowiem do pdznej starosci.

Skoro istnieje potrzeba szkolenia
lekarzy i spoteczenstwa, to jak
mozna by okresli¢ kondycje na-
szego zdrowia? Jaka jest skala
konsekwencji wynikajacych z na-
gminnosci wystepowania choréb
przewlektych?

J.M. Wystarczy przejsc sie po szpi-
talach, przychodniach, cmentarzach

i odpowiedz gotowa. Nasz cywilizacyjny
rozwoj poszedt w niewtasciwym kie-
runku. Tym, co faczy chemie organiczna
i nieorganiczng, jest niekompatybilnosc.

A Swiat, tak jak i ludzie, zbudowany
jest przeciez z organicznych substancji.
Wszystkie nieorganiczne burza orga-
niczny porzadek. Niszczg wiec i $rodo-
wisko, a wraz z nim ,,organicznego”
cztowieka. Choroby cywilizacyjne w ilo-
$ci ponad 500 s3 tego ceng. W 2004
bodajze roku w wielu zakatkach $wiata
przeprowadzone zostaty badania.

W trakcie porodu pobrano krew z pe-
powiny noworodkdéw w celu analizy jej
stopnia zatoksycznienia. Okazato sie,
ze niezaleznie od miejsca zamieszkania
(Japonia, Ameryka, Europa czy Austra-
lia) noworodki majg w krwiobiegu 211
toksycznych substancji, ktére potrafig
np. zmienic ich seksualng przynalez-
nos¢, wytaczy¢ geny, wywotac choroby

Jerzy Maslanky

ma wyksztalcenie administracyjne. Swojg
edukacje kontynuuje w American Academy of
Environmental Medicine. Stawia na madro$é
i energie mtodych pokaler. Wprowadzenie
wiedzy o medycynie ekologicznej

do programéw edukacyjnych szkét i uczelni
medycznych jest gtdwnym celem jego

i fundacji EcoMedicum, ktdra reprezentuie.
www.ecomedicum.org
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e Jarsl Krop

Ratujmy Ei&
ekologicnej

»Ratujmy sie, elementarz medycyny
ekologicznej”

Ksiazka dr. Jézefa Kropa stata sig dla
czytelnikdw przewodnikiem po zautkach
medycyny ekologicznej, widzianej

z perspektywy nie tylko praktyki autora

— lekarza ekologa z Kanady — ale tez

w oparciu 0 wiedze innych lekarzy

i naukowcdw, ktdrzy zapohiegajg chorobom
przewleklym i leczg je poprzez eliminacje
ich przyczyn. Poadkreslajg indywidualnosé
biologiczng czfowieka, jego zrdznicowang
immunologiczng odporno$é, traktujg

oba te czynniki jako priorytetowe,

ho decydujgce nie tylko o sposobach,

ale tez i wynikach leczenia choraby.
Praktyczne wskazania dla 0sdb z chemiczng
nadwrazliwoscig, alergiami, astma,
zatruciem chemicznym i metalami cigzkimi
— to przyktady tego, co swoim czytelnikom
przekazuje autor. Ksigzka napisana z myslg
nie tylko o tych, ktérzy choruja, ale
réwniez o tych, ktérzy cheg zachowad
zdrowie.
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neurologiczne, autoimmunologiczne,
biataczke, wymusic¢ przedwczesne poro-
dy, bezptodnos¢, wywotaé uszkodzenia
waznych organdéw wewnetrznych, spo-
wodowac wystgpienie choréb psychicz-
nych w pdzniejszym okresie zycia. Me-
dycyna ekologiczna, majac swiadomos¢
istnienia owych zagrozen, podejmuje
dziatania zapobiegawcze po to miedzy
innymi, aby matki mogty rodzi¢ zdrowe
dzieci. Bez wad serca i nerek, biataczek
i autyzmu, bez asysty inkubatoréw.
Takie sposoby istniejg i o nich chcemy
moéwi¢, chcemy je upowszechniac. Plan
zycia, jaki data nam matka Natura jest
taki: powinnismy sie rodzi¢, zy¢ i umie-
ra¢ w zdrowiu. Dlatego tez Centrum
Prewencji Chordb, jakie mamy zamiar
zbudowac w Polsce, ma stuzy¢ temu
celowi: uczy¢, leczy¢ i zapobiegad.

Coraz wiecej dzieci ma problemy

z alergiami i dotyczy to krajow wy-
soko uprzemystowionych, dlaczego
tak sie dzieje?

J.M. Ludzie myslg, ze jesli wezmga tab-
letke i przestang kicha¢, przestanie bo-
le¢ ich gfowa, oznacza to, ze tabletka
dziata i sg leczeni z alergii. Jak bardzo
sie mylag! Ponad potowa Polakéw dzis
wykazuje mniej lub bardziej dokucz-
liwe alergiczne symptomy. Wiekszos¢

z nich nie zdaje sobie sprawy, ze alergie
zwiastuja duzo powazniejsze choro-

by, ktére moga nadejs¢ w przysztosci.

I nie jest pytaniem: ,czy?”, ale ,kiedy
nadejda?” W moim przekonaniu ma-
skowanie symptomdw tego schorzenia,
z medycznego punktu widzenia, jest
karygodne. Uwazam, ze alergolodzy
powinni docieka¢ przyczyn alergicznych
reakgji (nie wszystkim przeciez prze-
szkadza pierze, domowy kurz i rozto-
cze), ktdre sg wizualnym symptomem
immunologicznej stabosci i biochemicz-
nych zaburzen. Podobnie mozna po-
wiedziec o kardiologach i nadcisnieniu.
lle lat mozna przepisywac pacjentom
leki na nadcisnienie? Ostabiac¢ nimi mie-
sien sercowy lub wyptukiwaé mineraty,
bez ktorych serce nie funkcjonuje tak,
jak powinno? Pewnie, ze w przypadku
gwattownej zwyzki cisnienia trzeba
natychmiast wzig¢ lek, aby nie umrzec.
Niemniej trzeba tez zastanowic sie,

co jest tego przyczyna!

W przypadku statystycznego Polaka
czesto jest tak, ze przez dfugie lata
nie chorujemy i nagle zaczyna nam
dolega¢ mnéstwo chordéb, bierzemy
coraz wiecej lekéw. Co sie dzieje

w organizmie cztowieka koto piec-

dziesigtki, jesli nie zmieni w pore
stylu zycia?

J.K. Medycyna tradycyjna jest najlep-
szg na swiecie, jesli chodzi o przy-
padki ostre, ratowanie zycia (np. gdy
nastepuje wylew, gwattownie skacze
cukier lub cisnienie krwi, wymagana
jest interwencja chirurga). Natomiast
jesli chodzi o leczenie choréb prze-
wlektych, np. cukrzycy, reumatyzmu
czy choroby przewodu pokarmowego
(zespdt nadwrazliwosci jelita, choroba
Crohn"a lub wrzodziejace zapalenie
jelita grubego), medycyna ta oprécz
chwilowej ulgi nic nie wnosi, aby
mozna byto wyleczy¢ chorobe, ktéra
jest i postepuje, bo nigdy nie zostata
okreslona i usunieta jej przyczyna.

To samo dotyczy np. ataku astmy.
Medycyna tradycyjna jest tu wspaniata,
bo potrafi uratowa¢ cztowiekowi zycie.
Ale gdy zagrozenie juz minie, to czas,
by zastanowic sie, co jest powodem
ataku? Czasem, by tego dokonac¢, lekarz
ekolog musi przeanalizowa¢ cate zycie
pacjenta. Nawet jesli pacjent ma 50
lat! I jesli pacjentowi zalezy na dfugo-
falowej, konkretnej pomocy, to musi
by¢ przygotowany na edukacje, a wraz
Z nig na zmiane trybu zycia. Musi zda¢
sobie sprawe, w jakich warunkach zyje,
pracuje, jak sie odzywia, jaka jest jego
codzienna higiena. Niekiedy bywa tak,
ze lekarz ekolog nie jest w stanie pomoc
pacjentowi w stu procentach.

Skad w naszym organizmie biorg
sie toksyny i dlaczego sg tak bardzo
niebezpieczne?

J. K. Industrializacja i ludzka lek-
komyslnos$¢ doprowadzity do tego,

ze wiasciwie nie ma dzi$ juz czystej
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wody, czystego powietrza, czystej
zywnosci. W tej chwili toksycznos¢
Srodowiska jest juz tak duza, ze ogrom
choréb przewlektych (i w zwigzku

z tym koszt ich leczenia) domaga sie
coraz to wiekszych naktadéw. Tok-
syny biorg sie zewszad, w tym np.

z samochodowych spalin. Inna grupa
toksyn wprowadzana jest do organi-
zmu z zywnoscig. Tego typu zatrucia
zaczynaja sie od chwili zasiewu ziarna.
Potem dodajemy srodki, ktére maja
niby chroni¢ rosline. W rzeczywistosci
jest tak, ze ,chroniona” roslina staje sie
jeszcze bardziej toksyczna. Przecietny
owoc lub jarzyna zawierajg w sobie

az 10 pestycyddw, ktére nazywamy
Lsrodkami ochrony roslin” (1).
Globalne skazenie $rodowiska doprowa-
dzito tez do obnizenia w glebie minera-
téw, np. selenu, magnezu lub chromu.
Wielce prawdopodobnym jest, ze stan
ten przyczynia sie do wzrostu plesni

i mykotoksyn. (Tymczasem sa nowe
technologie, tzw. zielone, ktérymi moz-
na z powodzeniem zastgpic substancje
toksyczne!) W USA i Kanadzie w co-
dziennym uzyciu jest 70 tys. produktéw
wykazujgcych wiekszg lub mniejszg tok-
sycznos¢. Zgodnie z przewidywaniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia do roku
2020 co trzecia osoba doswiadczy cho-
roby nowotworowej.

Jak to sie dzieje, ze toksyny, ktdre
dostajg sie do naszego organizmu,
sg przyczyng raka?

J.K. Toksyny sg czesciowo metabo-
lizowane w watrobie i eliminowane
na zewnatrz. Natomiast w przypadku
wiekszych ich stezen i zmniejszonej
wydajnosci detoksykujgcej organizmu
odktadaja sie w ttuszczu. Ttuszcz

to nie jest martwa tkanka. W trak-

cie gtodéwki lub fizycznego wysitku
nagromadzone w ttuszczu toksyny
uwalniaja sie i kragza w organizmie.
Wiekszos¢ z nich ujemnie wptywa np.
na prace naczyn krwionosnych, tzw.
kapilaréw, powodujac ich kurczenie
(jedna z przyczyn nadcisnienia krwi).
Uwolnione toksyny sg w stanie réw-
niez wptywac na prace genéw odpo-
wiedzialnych za produkcje odtruwaja-
cych organizm enzymoéw lub wytgczyc
te geny. Kiedy organizm niezdolny jest
do samooczyszczania, wéwczas zaczy-
na sie proces nowotworowy.

J.M. Glutation, silny przeciwutleniacz,
produkowany w procesie syntezy
pewnych aminokwaséw, jest jedna

z najbardziej istotnych substancji,
neutralizujgcych wiele toksyn. Ludzie
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zapadajacy na choroby Alzheimera,
Parkinsona, choroby reumatyczne

i nowotworowe wykazujg niski poziom
glutationu m.in. z uwagi na fakt
konsumpdji przetworzonej ,na smierc¢”
zywnosci. Czysta i dobrze zaopatrzona
w glutation watroba jest zatem potowa
terapeutycznego sukcesu. Bardzo
istotne badania, o ktérych chciatbym
tu wspomnied, byty przeprowadzone
w lzraelu. Tam tez kobiety umieraty
masowo na raka piersi. Podejrzenie
padto na pestycydy. Zdecydowano sie
przeprowadzi¢ badania, ktéore miaty
wykazac istnienie zwigzku pomiedzy
pestycydami a rakiem piersi. Okazato
sie, ze zwiazek jest bezposredni. Rzad
izraelski postanowit wycofac pestycydy
z agrokultury. W efekcie tych dziatan,
pomimo ze w tym samym okresie
nastapita ekspansja baréw z niezdrowa
zywnoscia, zachorowalnos¢ na raka
piersi zmniejszyfa sie 0 33% juz po 8
latach. Natomiast zachorowalnos¢

na inne choroby nowotworowe spadta,
jesli dobrze pamietam, 0 8% !

Jakie sq Pandw plany dotyczgce
stworzenia osrodka prewencji cho-
réb przewlektych?

J.M. Od ponad 70 lat naukowcy firm
farmaceutycznych nieustannie poszu-
kuja lekow, ktére mogtyby powstrzy-
mac¢ epidemie chordéb, nie tylko no-
wotworowych. Na ten cel inwestorzy,
rzady panstw i obywatele przeznaczaja
rokrocznie setki milionéw dolaréw.
Znajac kompleksowos¢ powstawania
choroby nowotworowej, jestem prze-
konany, ze nigdy ,,magicznego” leku
na te chorobe nie bedzie. Autentyczna
profilaktyka jest tutaj kluczem. Cata
idea naszej dziatalnosci polega na tym,
aby lekarze i ich pacjenci wiedzieli,

ze jest jeszcze taka medycyna, ktéra
mysli o przyczynach choréb. Ze lecze-
nie profilaktyczne jest jedynym sposo-
bem, gwarantujgcym poprawe kondycji
psychiczno-fizycznej wspdétczesnego
cztowieka. Polska Akademia Medycyny
Ekologicznej bedzie tylko wskazywac
wiasciwy kierunek.

Mottem Pandw fundacji jest hasto
Zdrowa rodzina bogactwem na-
rodu”.

J.M. Wiadomo, ze zdrowe spoteczen-
stwa tworzg nie tylko zdrowi pojedyn-
czy ludzie, a przede wszystkim zdrowe
rodziny. | jesli chcemy méwic o ja-
kiejkolwiek poprawie zdrowia catego
narodu, to musimy zacza¢ od edukacji
zdrowotnej rodzicéw, dzieci, mfo-

dziezy, nauczycieli, lekarzy i pieleg-
niarek. Dzi$ zmiana modelu leczenia,
integracja wiedzy medycznej jest, jak
nigdy w przesztosci, potrzebna. Tego
domagaja sie statystyki zachorowan

i zgondw z powodu chordb prze-
wlektych oraz bankrutujgce budzety
przeznaczone na zdrowie. W ekologicz-
nym wydaniu profilaktyka moze wiele
problemdw rozwigzad.

B Rozmawiata
Katarzyna Piotrowska-Linoubli

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli

Jozef Krop

pediatra, w Kanadzie od ponad 26 lat
praktykuje medycyne ekologiczng. Zatozyciel
polskiej fundacji EcoMedicum, ktérej celem
jest propagowanie medycyny ekologiczne.
Lekarz znany i ceniony nie tylko w Kanadzie
i w USA, ale tez w Anglii, we Wioszech oraz
w Japonii.
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Wrzu¢ nizszy bieg

Renata Gora z Legnicy cate
lata zyta w stresie, ale

jej to nie przeszkadzato.

Do czasu. Realizowata sie
zawodowo. Zdobywata kolejne
szczeble kariery. | pienigdze.
Kierowata coraz wigkszym
zespotem. Pracowata catymi
dniami. Przeciez z bolgcym
kregostupem tez mozna zy¢.
Urlop? Co to takiego? Dzieci?
Z opiekunka. Uratowat jg maz
| pewien amerykanski film. ..
Na szczescie w pore.

f
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Snie
kolorowo!

— Tytutu filmu nie pamietam — Smieje sie
Renata, ale za sekunde powaznieje. —
Wiele jest takich amerykanskich filmow,
ktore pokazuja kryzysy matzenskie

i rozwdd. Tam takze para sie rozchodzi-

ta. Sad badat relacje rodzicéw z dzie¢mi.

Na przykfad pytat matke o przyjaciot
corki, o kontakty z rodzicami kolezanek,
0 pasje, marzenia, sytuacje w szkole,
jak sie nazywaja nauczyciele. Po prostu
o codziennos¢. Uswiadomitam sobie
wowczas, ze ja, tak jak ta kobieta

na ekranie, nie potrafie nic na te tematy
powiedzie¢. To byt przefom w moim
zyciu. Tak dalej nie chciatam.

Wyscig szczuréw

Zanim jednak uswiadomita sobie,

co robi z wiasnym zyciem i rodzing,
robita kariere. Temu poswiecata sie bez
reszty. Pracowata po kilkanascie godzin
dziennie, bez przerwy na lunch czy spa-
cer. Pochfaniata hektolitry kawy. Zamiast
regularnych positkow — przypadkowe
dania, goracy kubek, kanapka. Zamiast
spokojnie przespanych nocy — bez-
sennos¢ i koszmary. Zamiast $wiezego
powietrza i ruchu — mury. A do tego
stres, stres, stres. Nerwy w strzepach.
Jak to w wyscigu szczurdw.
Bagatelizowata sygnaty, jakie wysytat

jej organizm: zmeczenie, problemy

z uktadem trawiennym, kregostupem,
problemy neurologiczne, migrena,

brak koordynacji mowy z mysleniem,
Swiattowstret, dretwienie rak i nég.

Do tego ziemistoblada cera, stabe wtosy
i paznokcie.

— Ciezko pracowatam, mozna powie-
dzie¢, ze ponad sity, ale odbieratam

to jako co$ normalnego — wspomina
legniczanka. — Mimo ztego samopo-
czucia i coraz wiekszych problemdw
zdrowotnych, pod$wiadomie udawa-
tam przed wszystkimi i sobg, ze jestem
w top-formie. No, taka moda byta.

Maz kupowat suplementy i preparaty
witaminowe, ale nie czutam potrzeby
ich zazywania.

Niewiele to pomagato. Ani najdrozsze
suplementy, ani masaze, ani kawa.

Na dodatek nie potrafita odpoczywac,
nawet gdy w zabieganym Swiecie znala-
zfa troche wolnego.

— W weekendy czutam sie tak chora,
ze nie byfam w stanie nic robi¢. Bolata
mnie gtowa, stawy, kregostup, gardfo.
Whasciwie wszystko. Zamiast pojechac
na wycieczke rowerowg z dzie¢mi,
odsypiatam.

Rodzina na bocznym torze
Woli nie pamietac, jak w tamtym czasie
sprawdzata sie jako matka, zona, orga-
nizatorka zycia domowego. Jaka byta
dla bliskich. Méwiac krétko: niemozliwa.
Ciagle rozkrzyczana, niezadowolona,
rozdrazniona, zmeczona, bez energii

i checi dziatania. Nie wspominajac juz

o tym, ze prawie nigdy jej nie byfo.
Dzie¢mi — dzi$ Asia ma 13 lat, Kamil

14, za$ najmtodsza Ula 10 — zajmowata
sie opiekunka. To ona gotowata obiady
i pomagata odrabiac lekcje. Nie mama.
— Stracitam kilka lat zycia moich dzieci.
Tego, niestety, nie da sie zmieni¢, ale

na szczescie mozna naprawic. | ja

od pieciu lat prébuje. Mysle, ze z nie-
ztym efektem.

Na szczescie scenariusz amerykanskiego
filmu nie przefozyt sie na zycie panstwa
Goréw. Maz, Mirostaw, przez cate lata
obserwowat, co robienie kariery moze
zrobic z cztowiekiem. Starat sie pomadc
zonie i mimo ze wszelkie proby zbywata
tym, ze nic ztego sie nie dzieje, nie od-
puszczat. W koncu namdwit matzonke
na picie Alveo i pilnowat, by codziennie
rano o tym nie zapomniata.

— Wykorzystywat sytuacje, ze jak sie
cztowiek budzi o poranku, to nie do konca
wie, co sie dookota dzieje — zartuje Renata.

= Akuna



Po miesigcu ustyszata od dzieci: ,,Mamo,
pij tego wiecej, bo mniej krzyczysz”.

| wtedy uzmystowita sobie, ze co$
rzeczywiscie sie zmienito. Przestata
pedzi¢. Jakby kto$ wrzucit nizszy bieg.
Zauwazyta, ze ma coraz wiekszy dystans
do pracy. Ze sie juz tak nie zabija. Ze nie
kariera jest najwazniejszg wartoscia.

Po prostu zmienialy jej sie priorytety.
Poprawiato sie tez samopoczucie i zdro-
wie. Po kolei ustepowaty dolegliwosci,
nawet zapominata o nich. Tak jak o bo-
lacym nieustannie kregostupie, ktory
wczesniej utrudniat normalne funk-
cjonowanie, a podczas przeprowadzki
nawet nie dat sygnatu, ze co$ nie tak.

— Przeprowadzilismy sie, by dzieci miaty
blizej do szkoty. Ta lokalizacja bardzo
nam sie podoba. Dalismy ogtoszenie

o sprzedazy mieszkania przekonani,

ze troche to potrwa, wiec zdazymy zro-
bi¢ remont domu. Okazafo sie jednak,
ze mieszkanie poszto na pniu i na prze-
nosiny mamy dwa dni. Wrzucatam
wszystko, jak popadto, do kartonéw.
Znosilismy to z czwartego pietra kamie-
nicy. Kolezanka ztapata sie za gfowe:
.Renata, przeciez twdj kregostup....”
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Ale z kregostupem byto wszystko w po-
rzadku.

Spokojne zycie

Nareszcie tez pozegnata sie ze wszechogar-
niajacym stresem. Napieciem, ktére trzy-
mato przez lata. Sypia spokojnie, nie ma
zadnych koszmardw zwigzanych z praca.
— I mam kolorowe sny! Wczedniej tylko
o tym styszatam.

Cieszy sie, ze zte chwile to juz prze-
sztos¢. Zrezygnowata z wyniszczajacej
pracy, oboje z mezem zaangazowali sie
w dziatalno$¢ Akuny. Ona jest Dyrekto-
rem Sieci Regionalnej, on Dyrektorem
Sieci Krajowej, a dodatkowo nalezy

do VIP Klubu. Rozszerzaja kontakty
zagraniczne — wiasnie z preparatami
Akuny wkraczajg do Wtoch.

Majg tez prywatne plany i marzenia. Pla-
nujg urlop w Tunezji, budowe nowego
domu, dalszg edukacje dzieci. Na pew-
no ze wszystkim zdaza. Maja przeciez
duzo czasu. Dla siebie. | dla rodziny.

Ktopoty z tradzikiem
Alveo pije cata rodzina. Dzieci dodatko-
wo, cho¢ nieregularnie, réwniez Pinky

i Mastervit. Kamil, jak to nastolatek,
zmagat sie z tradzikiem mtodzienczym.
Teraz objawy ztagodniaty.

— Nie mam ktopotéw wychowawczych.
Moje dzieci dobrze sie ucza, a maja
czego, bo chodza do szkoty jezykowej
— mowi dumna mama. — Sg dobrze
ufozone, spokojne. | nie chorujg. Nie
mam potrzeby chodzenia do przy-
chodni, odwiedzania specjalistéw. No,
chyba ze akurat wypada bilans czy jakies
szczepienia. Niewatpliwie wzrosta im
odpornosc.

Rozwijaja swoje zdolnosci i zaintereso-
wania. Asia dzieli czas pomiedzy nauke
i czytanie ksigzek. Kamil, jak wiekszos¢
rowiesnikdw, pasjonuje sie komputera-
mi, za$ Ula uwielbia rolki i towarzystwo
kolezanek. | szalejg z psem w zbozu tuz
za ogrodzeniem domu. Monty nie rzuca
sie na zajgca czy kune, poluje wyfacznie
na pieszczoty.

M Anna Korzeniowska

fot. Albin Leszczyriski
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Obowigzek szkolny dziecka

w Polsce rozpoczyna sie

z poczatkiem roku szkolnego

w tym roku kalendarzowym,

w ktérym dziecko koriczy

/ lat i trwa do ukoriczenia
gimnazjum, nie dfuzej jednak niz
do ukonczenia 18 roku zycia.
Wezesniej dziecko w wieku 6 lat
jest zobowigzane odby¢ roczne
przygotowanie przedszkolne.
Jest to moment, kiedy rodzic
podejmuje decyzje, do jakiego
przedszkola, do jakigj szkoty
posyta swojego syna czy corke.

Prywatne szkoty i przedszkola
Prywatne placéwki zazwyczaj oferu-

ja mnigj liczne grupy czy klasy oraz
zapewniajg opieke zdrowotng. Mamy
wybierajace prywatne przedszkola moga
liczy¢ tam na wydtuzone godziny pracy
oraz zywienie dietetyczne, jesli dziecko
takiego wymaga. W szkotach prywatnych
rzadko spotkamy sie z dwuzmianowos-
cig, a kontakt z nauczycielem owocuje
indywidualizacjg nauczania i wycho-
wania. Z pewnoscig lekcja matematyki

w 10-osobowej klasie wyglada inaczej
niz w klasie liczacej trzydziestu ucznidw.
Juz czestotliwos¢ rozwigzywania zadan
przy tablicy czy sprawdzenia rozwigzania
pracy domowej jest inna (chociaz miatam
przyjemnos¢ pracy z matematykiem,
ktéry dzieki swojej aktywnosci i talentowi
pedagogicznemu w klasie 30-osobowej
realizowat imponujace lekcje).
Przedszkola i szkoty prywatne proponujg
zazwyczaj szersza game zaje¢ dodat-
kowych, dostosowanych do potrzeb
uczniéw czy przedszkolakdw.
Podejmujac decyzje wyboru szkoty czy
przedszkola, nalezy przede wszystkim
sprawdzi¢ status, jaki ma przedszkole czy
szkofa, a co za tym idzie, jakim wtadzom
podlega (np. czy kuratorium oswiaty jest
organem kontrolujgcym proces dydak-
tyczny). Najbardziej istotnym kryterium
wyboru jest przede wszystkim dobro dzie-
cka. Céz z tego, ze przedszkole pracuje
do osiemnastej i wszystkie dzieci naszych
znajomych tam uczeszczaja, skoro nasza
pociecha bardzo trudno nawigzuje
kontakty, a jej jedyna przyjacidtka chodzi
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do innego przedszkola? Fakt, ze prywatne
liceum da lepsze przygotowanie z mate-
matyki, czasem musi przegra¢ z mitoscig
naszego dziecka do druzyny koszykar-
skiej, ktora istnieje przy publicznej szkole.
Réwnowaga miedzy wolnoscig wyboru

i wytyczaniem granic jest najwazniejszg
sprawg, ktdra rzutuje na wychowanie
dziecka przez rodzicow.

Ruch konieczny dla dziecka
Naturalng potrzeba cztowieka jest ruch.
Dzieci, ktére bardzo wczesnie byty przy-
zwyczajane do ruchu na $wiezym po-
wietrzu bez wzgledu na pogode, zawsze
majg wyzsza odpornos¢. Juz niemowleta
powinny spedzac poza pomieszczeniem
co najmniej 2 godziny, jesli to tylko jest
mozliwe. W przedszkolach w trosce

o zdrowie dzieci realizuje sie zajecia
fizyczne w budynku oraz gry, zabawy,
wycieczki, spacery w terenie. Dodatko-
wo przedszkolaki poznaja elementarne
zasady ruchu drogowego, a szczegdlnie
te przepisy, ktére dotycza pieszych.
Szkoty oferujg wychowanie fizyczne

w liczbie 4 godzin tygodniowo. Czesto
w ramach czwartej godziny organizujg,
dysponujac réznymi specjalistami, kotka
taneczne, bowling, tenis ziemny, ptywa-
nie, joge i wiele innych form ruchowych.
Warto na poczatku roku szkolnego
zapoznac sie z propozycjami szkoty.
Dziecko bedzie chetnie uczestniczyto

w zajeciach, ktére lubi. Dlatego duzo
lepsze efekty osiggnie rodzic, ktéry po-
zwoli wybrac dziecku zajecia ruchowe,
niz ten, ktéry zadecyduje za dziecko.

Zamiast komputera — rower
Jesli dorosty tata pokaze, ze $wietnie sie
bawi jazdg na rowerze, to zapatrzony

w niego syn chetnie dotgczy. Prowoko-
wanie do aktywnosci fizycznej przed-
szkolaka bedzie owocowato aktywnoscig
nastolatka, a czesto i dorostego.
Niestety, jak wynika z badania ankieto-
wego, wykonanego przez Instytut Matki

i Dziecka wirdd ucznidw szkét ponadgim-
nazjalnych na Slasku, 36,5% mtodziezy
uprawia sport najwyzej 1-2 razy w ty-
godniu przez godzine, a 9,9% deklaruje,
ze nie jest aktywna fizycznie. Za to dwie
godziny i wiecej w kazdy dzien powsze-
dni oglada telewizje 61,6% ucznidw,

a 81,7% w soboty i w niedziele. Takie
liczby musza rodzicdw skfania¢ do analizy
i refleksji, a takze pociggac do zdrowej,
rodzinnej aktywnosci fizyczne.

Nawyki zywieniowe
Odporny organizm jest przede wszystkim
optymalnie odzywiony. Nawyki zywie-

niowe, ktére dominujg w catym naszym
zyciu, ksztattujg sie w dziecinstwie. Zte
nawyki sg trudne do wyeliminowania.
Dzieci, ktére przyzwyczaity sie do jedze-
nia ttustych, wysoko przetworzonych
pokarméw, z duzym dodatkiem soli i cu-
kru, beda sie o nie dopomina¢ do konca
zycia. Delikatny smak wtasciwy warzy-
wom i owocom nigdy im nie wystarczy

i bedg wolaty ,konkretne” potrawy, diete
bogatg w nasycone ttuszcze. Problem
polega na tym, ze tego typu dieta roz-
poczyna powolny proces, prowadzacy
w pdzniejszych latach do choréb uktadu
krazenia. Cholesterol zaczyna sie odkfa-
da¢ w naczyniach krwiono$nych w wieku
dwdch, trzech lat i im wiecej nasyconych
ttuszczéw w diecie dziecka, tym szybciej
w dojrzatym wieku rozwinie sie choroba
wiencowa. By¢ moze jest to najwaz-
niejszy powdd, dla ktérego warto dbac
o diete wiasnego dziecka, szczegdlnie,
jesli w rodzinie wystepuja przypadki
choroby serca lub otytosci.

Istnieje oczywiscie wiele innych przyczyn,
dla ktérych dziecko powinno zdrowo

sie odzywia¢. Swieze owoce i jarzyny
zawieraja nie tylko cukry pochodzenia
roslinnego, ale wiele witamin, mineratéw
i przeciwutleniaczy. Bogate sg réwniez
w btonnik, ktéry utrzymuje w dobrej
kondycji jelita i zapobiega zaparciom.

Magia reklamy

Ogromna role w ksztattowaniu nawykoéw
zywieniowych ma reklama. Ksztattuje ona
obraz $wiata, sposdb myslenia, a szcze-
gdlnie gteboko i wielostronnie wptywa
na dzieci. Krétka forma, prosty przekaz,
nasycenie kolorami, atrakcyjna oprawa
dZzwiekowa, obecnos¢ zwierzat i postaci
animowanych — wszystko to przycigga
matego widza i wzbudza jego zaintere-
sowanie. U dzieci prawdopodobienstwo,
ze zapamietaja jakis produkt reklamo-
wany w telewizji, jest trzykrotnie wyzsze
niz u dorostych. Analiza poréwnawcza
reklam ujawnita, ze zdecydowana
wiekszos¢ z nich promowata niezdrowg
zywnos¢. Prawidtowe zywienie to nie
tylko odpowiednia ilos¢ pozywienia

i czestotliwos¢ spozywania positkdw, ale
przede wszystkim wartos¢ spozywanych
produktéw. Konsumowanie duzej ilosci
produktéw bogatych w cukier, sél i ttusz-
cze, a jednoczesnie ubogiej w wartosci
odzywcze (hamburgery, chipsy, stodycze,
napoje gazowane) to jeden z gféwnych
powodow otytosci u dzieci.

Wiadze Unii Europejskiej alarmuja,

ze juz blisko 25% dzieci jest otytych.
Spozywane przez dzieci positki sktada-
ja sie przede wszystkim z produktéw
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Zadbaj o zdrowie dziecka

reklamowanych i pojawiajacych sie

w najpopularniejszych serialach dla
dzieci i mtodziezy. Ptatki oraz jogurty
znane z reklam, a wymieniane przez
dzieci, to wysoko przetworzona zyw-
nos¢. Drugie $niadanie, ktére widoczne
jest na przerwach w szkotach, to gtow-
nie stodycze. Najbardziej popularne

sg batony, ktérych reklame albo dzieci
recytujq jako wierszyk, albo $piewajq
na placu zabaw. Wsréd kolacyjnych
positkdw pojawiajg sie: pizza, grzanki,
nalesniki, placki, frytki, parowki. Czesto
starsze dzieci wieczorem spozywaja
obiady. Wartos$¢ odzywcza produktéw
spozywanych przez dzieci na $niadania
i kolacje jest niska. Na podstawie prze-
prowadzanych badan mozna stwierdzic,
ze reklama w znaczacy sposdb wptywa
na ksztaftowanie i umacnianie nawykéw
zywieniowych dzieci, propagujac gtéw-
nie produkty niezdrowe.

Zdrowe odzywianie

~ Niedozywienie i niewtfasciwa dieta

u dzieci groza zaburzeniem wzrostu

i rozwoju. Selektywno$¢ w doborze
produktow dla dziecka i lektura etykiet
moze ograniczy¢ ryzyko alergii pokarmo-
wych tak czesto spotykanych u dzieci.
Do szkoty warto wiozy¢ do plecaka
zdrowgq przekaske; moze to by¢ owoc,
grahamka z satatg i wedling czy jogurt.
Jedng z ciekawszych akcji, majgcych

na uwadze zywienie dzieci, jest ,Szklan-
ka mleka”. Pod tg nazwg Agencja Rynku
Rolnego prowadzi program dopfat

do spozycia mleka i przetworéw mlecz-
nych w placéwkach oswiatowych. W ten
sposdb batonik na drugie $niadanie

w wielu szkotach zamienit sie na kar-
tonik mleka o réznym smaku. Wydaje
mi sie, ze warto wspomniec, ze za tym
dobrodziejstwem czesto w szkole stoi
nauczyciel, ktory bezinteresownie pro-
wadzi te dos¢ pracochfonng akgcje.

O ile czesto nie mamy wptywu na to,

co nasza pociecha zjada poza domem,
to w domu warto przemycac¢ na pod-
wieczorek owoce czy jarzyny w postaci
koktajli czy kolorowych satatek. Czasem
wspdlne z nastolatkiem krojenie satatki
daje nam szanse na swobodng rozmo-
we w kuchni, ktéra moze by¢ bardziej
owocna wychowawczo niz ta zaplano-
wana, powazna i trudna.

Uwaga na odchudzanie
Problemy zywieniowe pojawiajg sie

u miodziezy w okresie dojrzewania.
Dotyczy to szczegdlnie dziewczat,

u ktérych chorobliwe odchudzanie staje
sie ucieczka przed dorostoscig. Czesto

rodzice pytaja pedagoga szkolnego,

kiedy powinni niepokoi¢ sie o kaprys,

a kiedy majag do czynienia z anoreksja.

Podam pare przyktadéw zachowan, kt6-

re sugerujg ze odchudzanie wymkneto

sie spod kontroli:

* kiedy dziecko gwattownie traci na wadze

* kiedy wyznacza sobie jakas wage,

a po jej osiggnieciu natychmiast

wyznacza sobie nizszg i znowu sie

odchudza

kiedy twierdzi, ze je, a my znajdujemy

jedzenie np. za tdzkiem

kiedy dziecku jest ciggle zimno, mimo

ze ciepto sie ubiera

kiedy ukrywa figure pod obszernymi

ubraniami i nie chce sie wazy¢

e kiedy nie ma trzech kolejnych cykli
miesigczkowych.

Bulimia to drugie po anoreksji powazne

zaburzenie odzywiania nazwane ,,choro-

ba studentek”. Napady wilczego apetytu

prowokujg objadanie sie, co konczy sie

najczesciej wymiotami.

Zaburzenia jedzenia w ostatnich czte-

rech latach staty sie znaczacym proble-

mem. Wczesna diagnoza anoreksji czy

bulimii umozliwia skuteczne leczenie,

a takze unikniecie wyniszczenia.

Zaburzenia odpornosci

Nasze dziecko, kiedy jest trzylatkiem czy
tez siedemnastolatkiem, metabolicznie
jest w fazie silnego rozwoju fizycznego

i intelektualnego. Wydolnos¢ systemu
obronnego jest zalezna od sktadnikéw
pokarmowych, ktére mu dostarczamy.
Odpowiednio zbilansowane, bogate

w witaminy i sole mineralne pozywienie
wplywa mobilizujgco na uktad immu-
nologiczny. Jesli odpornos¢ organizmu
poprzez zte odzywianie jest ostabiona,
infekcje wirusowe, bakteryjne atakujg
tatwiej, czesciej zdarzajq sie nieprawid-
towe reakcje alergiczne.

W wyniku zaburzen odpornosci — cho-
rujgc, dzieci opuszczajq zajecia szkolne,
co zawsze skutkuje nadrabianiem,
brakami i stresem. Z chwila, gdy dziecko
podejmuje obowigzki szkolne i role ucz-
nia, zmienia sie podstawowa forma jego
dziatalnosci. Juz nie zabawa, lecz nauka
wysuwa sie na pierwszy plan i rzutuje
na caty tryb jego zycia.

Problemy emocjonalne

Chociaz szkota nastawiona jest przede
wszystkim na nauczanie, jej funkcje wy-
chowawcze sa réwnorzedne. Uczniowie
podlegaja wptywom nauczycieli i grupy
rowiesniczej. Konflikty miedzy dzie¢mi
w przedszkolu sg zjawiskiem dos¢ po-
wszechnym i maja charakter sytuacyjny
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(zabieranie zabawek, walka o role w za-
bawie). Zespot klasowy jest juz grupa
spofeczng, a dzieci w wieku szkolnym sa
bardziej samodzielne i w okresie dorasta-
nia przejawiaja niejednokrotnie zaburze-
nia réwnowagi emocjonalnej (co dyzuru-
jacy nauczyciel czesto obserwuje w czasie
przerw). Wsrdd ucznidw doswiadczony
pedagog potrafi zauwazy¢ dziecko, ktére
pod wptywem przemeczenia nauka

i dtugotrwatym stresem nie radzi sobie
emocjonalnie. Zrédtem wielu zabu-

rzen u dzieci w wieku szkolnym jest lek
wzbudzany na skutek wyobrazania sobie
czy oczekiwania zagrozenia (sprawdzia-
nu, pytania). Jedli rodzic lub nauczyciel
zauwazyt, ze u dziecka nagle wystapity
takie reakcje, jak: obgryzanie paznokci,
ssanie palca, wycofanie i zamkniecie sie
w sobie, nagte btaznowanie w trudnej
sytuacji, konfabulacje, powstrzymywanie
sie od jedzenia czy objadanie sie to moze
by¢ sygnat, ze przezywa cos trudnego.
Jezeli wzmocnienie wiezi rodzinnych plus
bardzo $cista wspotpraca z wychowawca
i pedagogiem szkolnym w krétkim czasie
nie daje rezultatéw, nalezy skorzy-

stac¢ z pomocy specjalistycznej. Zanim
znajdziemy terapeute dla dziecka, moze
warto zastanowic sie, a czasem nauczyc
komunikowa¢ z witasng cérka czy synem.

Rodzina najwazniejsza

Zadna terapia nie zastapi dobrych relagji
w rodzinie. ,Sposoéb, w jaki rozmawia-
my ze soba w rodzinie, ksztattuje nasze
poczucie wartosci albo kompleks nizszo-
$ci” (Wirginia Satyr).

Podstawowa sztuka wychowania polega
na tym, aby dziecku, pomimo jego
faktycznego podporzadkowania, nie oka-
zywac stale stowami, gestami i czynami
jego absolutnej zaleznosci od nas, wyni-
kajacej z jego wzrostu, niewiedzy, braku
doswiadczenia itd. Poprzez umiejetng
rozmowe, przytulanie mozna zapobiec
wielu problemom i bardzo wzmocnic
samoocene dziecka. Mimo zmeczenia
stuchajmy, co méwig do nas nasze dzieci,
bo moze dzi$ relacjonujg mato ciekawg
sytuacje na przerwie, ale jesli stuchasz, ju-
tro opowiedzg o swoich lekach, obawach
i bedziesz potrafit im pomdc. Zaintere-
sowanie i uwaga rodzica to najbardziej
skuteczny sposéb na nabycie pewnosci
siebie, ktorej tak bardzo brakuje cierpig-
cym na fobie szkolne uczniom.

Higiena uktadu nerwowego jest waznym
elementem zycia. Dzieci w przedszko-

lu rywalizujg o zabawke czy uwage
dorostego, mtodziez szkolna rywalizuje
o wyniki w nauce. Czesto gimnazjalista,
aby osiggac¢ wysokie wyniki, sprostac
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oczekiwaniom rodzicdw, uczestniczy

w wielu zajeciach pozalekcyjnych. Nalezy
jednak pamieta¢, ze dobrze zorganizo-
wana nauka oraz odpoczynek pozwalaja
na unikniecie wielu streséw lub zmniej-
szenie ich skutkéw. Rodzice znajg moz-
liwosci swoich dzieci i powinni zawsze
dostosowac do nich zajecia dodatkowe.
Absolutnie nie nalezy sie sugerowac tym,
ze dzieci naszych znajomych uczeszczaja
np. na zajecia z jezyka hiszpanskiego

i nasze dziecko tez powinno. Najwazniej-
szg sprawa, ktorg powinien przemyslec
kazdy rodzic, jest fakt, ze dziecko ma
swoje marzenia, swoje zainteresowania

i swoje mozliwosci i jezeli je kochamy,

to powinnismy da¢ mu optymalne
warunki do rozwoju jego (nie: naszej)
osobowosci. Nie jest wcale wstydem lub
niepowodzeniem wycofanie sie z zaje¢
dodatkowych w ciggu roku, jesli analiza
pokazuje, ze nasze dziecko jest przeme-
czone i przecigzone.

Zadbaj o odpoczynek

Bardzo wazne jest, by dziecko po okresie
intensywnego wysitku umystowego miato
zawsze czas na aktywny wypoczynek,
najlepiej na swiezym powietrzu. Nie-
zwykle istotna role w regenerowaniu sit
odgrywa sen. Wéwczas ulegaja spowol-
nieniu wszystkie funkcje zyciowe.

U dzieci w wieku przedszkolnym
potrzeba snu po potudniu jest bardzo
zréznicowana, ale jesli przedszkolaki nie
$pig, to ,lezakujg”, wiec na krétki czas
wyciszaja sie, odpoczywajg od aktyw-
nej zabawy. Dzieci w wieku szkolnym
powinny spa¢ 9-10 godzin na dobe.
Czasem miodziez skarzy sie i broni:
.Mamo, nie zasne przed 23.00”. Warto
uwierzy¢ dziecku i sprawdzi¢, dlaczego
tak jest. Moze gra komputerowa, w kt6-
ra gra przed zasnieciem, badz film, ktéry
oglada, nie datby zasng¢ nikomu!

Suplementacja i mitos¢

Rodzice czesto deklaruja, ze chcieliby
dac¢ swemu dziecku wszystko, co naj-
lepsze.

Aby uzyska¢ optymalne warunki do na-
uki i rozwoju fizycznego, warto pomy-
sle¢ o zdrowej suplementacji. Alveo jest
preparatem, ktéry wspomaga wydol-
nos¢ fizyczng. Dzieci majg zwiekszone
zapotrzebowanie na sktadniki odzyw-
cze. Mtodziez uprawiajgca sport moze
bezpiecznie korzystac z Alveo, ktére ma
rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Medycyny Sportowej. Okres dojrze-
wania to czas wzmozonej dziatalnosci
gruczotéw potowych i tojowych. Warto
wspomoc nastolatka sktadem prepara-

tu, ktéry uzupetni niedobory. Cieszymy
sie zdrowiem naszych pociech, wiec
zadbajmy o ich odpornos¢. Mozli-
wosci immunomodulujace preparatu
sprawdzita juz u swoich dzieci niejedna
mama, zauwazaja je rowniez praktyku-
jacy lekarze pediatrzy.

Dbajmy o nasze dzieci, przede wszyst-
kim budujac zdrowe relacje rodzinne.
Drodzy rodzice! Pomyslcie, ze dzieci
popetniajg btedy tak samo, jak rodzice.
Wy tez nie jestescie doskonali! Dzieci
potrzebujg mitosci, uznania, humoru

i wspaniatomyslnosci, tak duzo, ile im
potraficie dac¢. Cho¢ czasem chowaja
te potrzeby pod ptaszczykiem gniewu,
leku i buntu.

B Ewa tyszczarz
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REPORTAZ Rvivat przypadiosé

Lepsza

koncentracja

Magda miafa kiopoty z czytaniem od poczatku szkoty
podstawowej — dzielita czytany wyraz na sylaby, zamieniafa litery,
a zamiast stowa ,kot” wychodzit jgj ,tot”. W tym roku zdata
mature z bardzo dobrym wynikiem, a najlepiej poszedt jej egzamin
Z jezyka polskiego w wersji rozszerzone|. Za miesigc rozpocznie
studia na wymarzonym dziennikarstwie, cho¢ niewiele brakowato,
by zdecydowata sie na socjologie.

Karolina tez miata duze problemy z czyta-
niem, mimo ze zaczefa sie uczy¢ czytac juz
w wieku przedszkolnym. Przestawiata syla-
by i czesto musiata chwile pomyslec, zanim
zrozumiata, co czytane stowo znaczy. Teraz
jest uczennica Il klasy jednego z krakow-
skich licedw i nie ma problemdw z nauka.

I mama, i tata

Jak sie fatwo domysli¢, obie corki
Katarzyny Dziury sg dyslektyczkami,

co zresztg wecale ich mamy nie dziwi,

bo i ona, i jej maz Marek réwniez cierpig
na te przypadtosc.

28 ZDROWIE ; su/ces

— Ale mnie rodzina i szkota podejrzewaty
przede wszystkim o lenistwo i nieche¢
do nauki, a nawet opdznienie intelektu-
alne — $mieje sie Kasia Dziura. — Pamie-
tam swojg mature, kiedy moja polo-
nistka stata nade mna i poprawiata mi
btedy ortograficzne, bo wtedy trzy takie
wpadki oznaczaty oblanie egzaminu.

Do dzi$ ma problemy z interpunkgja,

a niemieckiego nauczyta sie ,,ze stuchu”,
bo normalny tryb nauki byt przy dysleksji
niemozliwy. Jej corki, cho¢ z obu stron
obcigzone dyslektycznym dziedzictwem,
miaty juz tatwiej, bo od kilkunastu lat
problem dysleksji jest dostrzegany przez
lekarzy i nauczycieli. U Magdy dysleksje
stwierdzono juz na poczatku nauki.
Szkota skierowata jg do odpowiedniej
poradni, a nauczyciele przy wystawianiu
ocen nie brali pod uwage btedéw orto-
graficznych. Musiata jednak co miesigc
przedstawiac zeszyt, w ktérym znajdo-
waty sie wykonane przez nig zadania,
ktére zlecili specjalisci z poradni.

— W szkole nie czutam sie gorsza czy
wyobcowana — méwi Magda. — Jak
wielu innych kolegdéw taka sie po prostu
urodzitam. Jesli ze strony szkoty jest
zrozumienie dla takich ludzi, tego typu
dysfunkcja nie przeszkadza ani w nauce,
ani w samoocenie.

Magda kilka razy zmieniata wiec szkote,
zaréwno w gimnazjum, jak i w liceum.
Najgorzej wspomina pot roku spedzone
w pierwszym ze swoich licedw, kiedy

to uczyta sie dniami i nocami — i powoli
zmieniata sie w ktebek nerwéw. Po prze-
niesieniu do szkoty prywatnej odzyta,

bo jak moéwi: ,Tam traktuje sie ucznia
jak cztowieka, nie jak numer na liscie”.

Koniec ery krétkich koszulek
Cztery lata temu Katarzyna, ktéra zycie
zawodowe zwigzata z Akuna, zaczeta
podawa¢ Magdzie Alveo. Nie liczyta
oczywiscie, ze preparat pomoze cérce
pokonac dysleksje. Chodzito przede
wszystkim o wzmocnienie jej zdrowia
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fizycznego, bo i z tym Magda miata
powazne problemy; byta ostabiona,

z trudem chodgzita i miata poczatkowe
objawy nabytego zwiotczenia miesni.
Rehabilitacja nie przynosita oczekiwanych
skutkéw. Juz po trzech tygodniach picia
preparatu poczuta sie zdecydowanie
lepiej, ale o sile jego dziatania przekonata
sie w dramatycznych okolicznosciach
kilka miesiecy pozniej, podczas wakacji
spedzanych w Hamburgu. Po kilku dniach
blizej nieokreslonych dolegliwosci bolo-
wych (,Mama podejrzewata zapalenie
korzonkéw nerwowych.”) Magda trafita
do tamtejszego szpitala z ponad 40-stop-
niowg goraczka i... zapasem Alveo,

ktére pita szklankami, dochodzac nawet
do catej butelki dziennie. W niemieckim
szpitalu nie potrafili zdiagnozowac jej
choroby, ktéra m.in. spowodowata spa-
dek wagi u i tak szczuplutkiej dziewczyny
az o 8 kilograméw! Rodzice postanowili
wroci¢ do Krakowa, gdzie stwierdzono,
ze Magda miafa zapalenie nerek. Miata,
ale juz nie ma, choc¢ wobec braku kuragji
wydawac sie to mogto niemozliwe. Diag-
noze potwierdzity wyniki badan, ktére

po jakims czasie przestat niemiecki szpital.
Okazato sie, ze podczas ostrych objawdéw
poziom kreatyniny w organizmie Magdy
podniost sie do ponad 200 mmol/l.

— Od tego czasu skonczytam z nosze-
niem kroétkich koszulek, bo pewnie przez
to dorobitam sie tego zapalenia — Smiegje
sie Magda.

Pozegnata sie wtedy zreszta nie tylko

z krotkimi bluzkami, ale takze z wielo-
ma nieprzyjemnymi zjawiskami, ktére
utrudniaty jej zycie.

— Dawniej czutam sie zawsze zmeczo-
na, najchetniej spatabym bez przerwy.

Z lekcji wychowania fizycznego bytam
zawsze zwalniana, bo po prostu nie
miatam sity, by ¢wiczy¢ — wspomina.
Codzienna porcja Alveo przywrdcita jej
energie. Magda zaczeta uprawiac sport
i to nie byle jaki — kitesurfing (ptywanie

Dysleksja rozwojowa

czyli specyficzne trudnosci w nauce
czytania i pisania, ale rdwniez myslenie
obrazami nie stowami (myslenie takie jest
od 6 do 30 razy szyhsze), to zaburzenie
manifestujace sie trudnosciami w nauce
czytania i pisania, mimo stosowania
standardowych metod nauczania,
inteligencji na poziomie przecietnym

i sprzyjajacych warunkéw spofeczno-
-kulturowych. Jest spowodowana
zaburzeniami podstawowych funkgji
poznawczych, co czesto uwarunkowane
jest konstytucjonalnie.
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na desce z latawcem). A co najwazniej-
sze — wyraznie poprawita sie koncen-
tracja, ktorej brak szalenie odczuwaja
dyslektycy. ,Na luzie” zdata test kon-
czacy gimnazjum, fatwiej byto sie uczyc
jezykéw obcych, Swietnie poszta matura.
— Przez ostatnie dwa miesigce przed
egzaminami wypitam szes¢ butelek —
mowi Magda.

Nie rozstaje sie z butelka preparatu
nawet podczas wakacyjnych wojazy.
Chociaz... Zapomniata zabra¢ Alveo

na pomaturalny wypad z Pawtem, jej
chtopakiem, ktérego zresztg poznata
poprzez struktury Akuny.

— Ale Pawet nie zapomniat i w siedem
dni opedzlowalismy wspdlnie dwie
butelki — Smieje sie Magda.

Wszystko na ,,dys”

Po doswiadczeniach z Magdg Kasia nie
zdziwita sie, kiedy na pierwszej wywia-
ddéwce w szkole Karoliny nauczycielka
powiedziata, ze druga corka takze ma
dysleksje. Ale po kompleksowych bada-
niach, ktore przeprowadzono w trzeciej
klasie szkoty podstawowej, okazato sie,
ze miodsza cérka stanowi wyjatkowy
przypadek; jest bowiem nie tylko dyslek-
tykiem, ale i dysgrafem, dysortografem,
dyswzrokowcem i dysstuchowcem, czyli
cierpi na dysfunkcje zaréwno prawej, jak
i lewej potkuli moézgu. Dla takich ludzi
uczenie sie jest ogromnym wysitkiem,
bo moga polegac wytgcznie na zdoby-
wanym doswiadczeniu i wrodzonej inte-
ligencji. Tej ostatniej Karoli nie brakuje;
testy wykazaty, ze jej 1Q przekracza 140,
a wiec jest znacznie wyzsze od przeciet-
nej. Poza tym, jak méwi, w szkole czuta
sie zupetnie normalnie, bo wsrdd kole-
gdw wiele 0séb cierpiato na dysleksje,
wiec nie byfo to niczym nadzwyczajnym.
Niemniej zawsze miata duze trudnosci
w skupieniu sie na nauce, zwtaszcza

w gimnazjum, gdzie nie wymagano

od niej uczeszczania na zajecia w porad-
ni i wykonywania specjalnych ¢wiczen.

— Na dodatek Karolina nie chciata pic
Alveo — dodaje Kasia.

Przyczyny dysleksji

Na rozwdj dysleksji skiada sie wiele

przyczyn. Obecnie wiadomo, ze ma podioze
genetyczne. Dysleksja jest dziedziczna.
Prawdopodobierstwo odziedziczenia trudnosci
w czytaniu wynosi do 60%, natomiast
probleméw z ortografig ok. 70-80%.

Mama nie nalegata, a Karola data sie
przekona¢ dopiero dwa lata temu. Précz
czestych przeziebien dopadta jg wtedy
dziwna choroba skéry, powodujaca
wystepowanie na rekach bolesnych babli
i krwawigcych spekan.

— Do szkoty chodzitam w rekawiczkach,
a nauczyciele nie rozumieli, dlaczego —
mowi.

Zdecydowata sie wiec na regularne picie
dwéch kieliszkdw preparatu dziennie

— i dolegliwos¢ ustapita. Przy okazji zas
Karolina stwierdzita, ze zdecydowanie
zmniejszyly sie jej problemy z utrzyma-
niem koncentracji. Ale ze regularne picie
Alveo wcigz jej w krew nie weszto, zda-
rza sie, ze tapie drobne przeziebienia.
Karolina jeszcze nie wie, co bedzie
studiowad. W tej chwili Swietnie daje
sobie rade z matematyka. Przyjacidtka
Kasi, Matfgosia Czyzowicz-Watkowska
potrafita jg nie tylko nauczy¢ tego
niepopularnego przedmiotu, ale takze
sprawi¢, ze go polubita. A wyttuma-
czenie dyslektykowi matematyki jest
prawdziwg sztuka.

M Barbara Matoga

fot. Anna Kaczmarz
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Wiasciwa dieta,
witaminy, sport
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Specjalisci bijg na alarm: polskie dzieci od 7 roku zycia wzwyz
majg problemy ze zdrowiem. Czescigj niz ich réwiesnicy

z krajow europejskich sg otyte, majg wady postawy | wzroku.
Witaminy i mineraty wystepujgce w codziennej diecie ucznidw s
niewystarczajgce do tego, aby prawidtowo sie rozwijali!

Magnez i wapn — najlepsi
przyjaciele ucznia

Czesto nauczyciele skarzg sie rodzicom,
ze dziecko na lekcjach jest nadpobudliwe
i ma ktopoty z koncentracjg. Nie chce sie
uczy¢, z trudem zapamietuje materiat
lekcyjny. To pierwsze sygnaty, ze ucznio-
wi zaczyna brakowac magnezu. Inne

to: mrowienie w nogach i w rekach,
zawroty gtowy, roztargnienie, trudnosci
w zasypianiu, ciggly niepokdj i lek.
Dzienna dawka magnezu dla dzieci

w wieku od 7 do 10 lat wynosi 170 mg,
dla chtopcéw w wieku 11 do 14 lat —
270 mg, dla dziewczat w tym samym
wieku 280 mg. Ztodziejem magne-

zu u dziecka jest m.in. stres szkolny
(zwtaszcza przed klaséwkami, egzami-
nami). Innym biopierwiastkiem potrzeb-
nym do prawidtowego rozwoju dziecka
jest wapn. Jest niezbedny do budowy
kosci, kregostupa oraz zebdw. Zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek wzrasta
po ukonczeniu przez dziecko 7 roku zy-
cia az do 17 (szczegdlnie w okresie doj-
rzewania). Dzienna dawka Ca u dziecka
do 8 roku zycia wynosi 800-1000 mg,
do 17 roku zycia — 1200-1500 mg. Jesli
w organizmie dziecka nie ma wystar-
czajacej ilosci wapnia, kosci stajg sie
stabe, uczen Zle rosnie, ma krzywice

i inne wady postawy. Jezeli dodatkowo
dieta dziecka uboga jest w witamine D,
magnez oraz biatka — kfopoty sg jeszcze
wieksze! Prowadzg do problemdéw

z uzebieniem, zaburzen mineralizacji
kosci oraz pracy miesni. Dziecko moze
nawet przestac rosng¢! A kiedy bedzie
starszg osoba, jest duze prawdopodo-
bienstwo, ze zachoruje na osteoporoze.

= Akuna
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Wedtug badan przeprowadzonych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia (w latach
2000-2001) istniejg powazne niedobory
wapnia oraz witaminy D w diecie dzieci
we wszystkich grupach wiekowych!

Na matego niejadka tez sg
skuteczne sposoby!

Z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia

w Warszawie wynika, ze u prawie pofo-
wy dzieci w wieku szkolnym wystepuja
niedobory witaminy C, B2 oraz sub-
stancji mineralnych. Tymczasem tempo
rozwoju u dziewczynek w wieku 10-12
lat i chtopcow w wieku 12-14 lat znacz-
nie sie zwieksza, tym samym powodujac
wzrost zapotrzebowania na mnoéstwo
witamin i mineratéw niezbednych w pro-
cesie dojrzewania. Witamina B wptywa
na rozwdj i prace uktadu miesniowego,
witamina A to skarb dla oczu, a B2 regu-
luje funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Brak witaminy Bi2 powoduje u dziecka
gorsze wyniki w nauce, a niedobory
wszystkich witamin z grupy B — zabu-
rzenia funkcji neurologicznych. Dzieci
potrzebujg ,zastrzyku witamin” w okre-
sie jesienno-zimowym oraz zimowo-
wiosennym, w czasie rekonwalescengji
po przebytych chorobach, kiedy przed
nimi wydarzenia, ktdre sg stresogenne
(np. klaséwki) lub wymagajg wytezone-
go wysitku fizycznego. Nie zawsze udaje
sie rodzicom odpowiednig ilos¢ witamin
i mineratéw zapewni¢ w diecie dziecka.

= Akuna
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Raz ma to zwigzek z dzieckiem-niejad-
kiem, innym razem z po$piechem, ktéry
towarzyszy zaréwno dorostym, jak i dzie-
ciom niemal kazdego dnia. W takich
sytuacjach rozwigzaniem sg preparaty
wielowitaminowe. Warto suplementy
bogate w istotne dla rozwoju dziecka
zwigzki podawac takze profilaktycznie.
Niewatpliwg zaletg preparatéw witami-
nowych jest ich bezpieczenstwo i brak
szkodliwych substancji, ktére — niestety
— s coraz czesciej obecne w wielu owo-
cach i warzywach. Na polach rolnicy sto-
sujg szkodliwe sztuczne nawozy, srodki
ochrony roslin, powietrze jest nasycone
ciezkimi metalami. Bogate w witaminy
jabtka czy marchewka zawierajg wiec tez
trujgce toksyny.

Zapisany kalendarz od A do Z
Z badan CBOS (2007 r.) wynika, ze pra-
wie 70% rodzicdw chciatoby, aby ich
pociechy w przysztosci zdobyty przynaj-
mniej tytut magistra. W efekcie nasze
dzieci majq zapisany swoj kalendarz
zajec¢ od $witu do nocy. Szkota, kursy
jezykéw obcych, komputerowe, nauka
gry na pianinie, zajecia sportowe...
Tymczasem specjalisci bijg na alarm

— jesli rodzic réwnoczesnie nie zadba

o to, aby dziecko miato wystarczajgco
duzo energii i zdrowia, aby sprosta¢ tym
wyzwaniom (ktére same w sobie sg jak
najbardziej wskazane), moga pojawic sie
ktopoty zdrowotne.
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Dzieci, podobnie jak dorogli, coraz
czesciej padajg ofiarami przewlekte-

go zmeczenia. Objawy sg widoczne

na pierwszy rzut oka — dziecko traci
ochote do zabawy, nie chce spotykac
sie z rowiesnikami, nic go nie cieszy,
zaczyna sie coraz gorzej uczy¢. Moze
zacza¢ wpadad w depresje! Dlatego tak
wazne jest madre zagospodarowanie
czasu dziecka, aby znalazto ono w ciggu
dnia czas na nauke, zabawe i aktywnos¢
fizyczng. Jesli chodzi o sport — czesto
jest on na ostatnim miejscu albo nie
ma go wcale w zyciu ucznia. Tymcza-
sem zdaniem angielskich naukowcow
University of Stratclyde dzieci, ktére
catkowicie zrezygnowaty ze sportu

i jakiejkolwiek formy aktywnosci fizycz-
nej, zagrozone sg w wieku dorostym

i pozniejszym depresjg oraz demencja!
Jest u nich wyzsze ryzyko wystgpienia
choroby Alzheimera. Wysitek fizyczny
uodparnia dziecko na stres, poprawia
samopoczucie i zapewnia dobry sen!
Wedtug angielskich naukowcow ruch
poprawia funkcjonowanie naczyn
krwionosnych w mdzgu. A naukowcy
ze Sztokholmu (Instytut Karolinski)
dodaja: aktywnos¢ fizyczna u dziecka
zmniejsza ryzyko wystgpienia nowo-
tworu w dorostym zyciu az o 16%!
Specjalisci zalecajg minimum godzi-
ne ruchu dziennie. Kazda forma jest
dobra: ptywanie, bieganie, gra w pitke. }

ZDROWIE ; s5///ces 31



Y.\ Jel gl Dzieci, ktore sig ucza, wymagajg szczegdinej opieki!

Skrzywienie kregostupa — prohlem niemal wszystkich dzieci!

Diugie godziny spedzone w tawce szkolnej, przed telewizorem lub

komputerem, brak ruchu, cigzki tornister — to gtéwne przyczyny kiopotéw z kregostupem

u dzieci. W efekcie najwazniejsza podpora kregostupa: miesnie szkieletowe nie majg sity
utrzymywac go we wiasciwej pozycji. W wyniku tego dochodzi do skrzywien, ktére moga
przyczynic sie do nieodwracalnych wad postawy u dziecka, np. kifozy oraz skoliozy.

Jak zapobiec wadom postawy (ma je az 90% polskich ucznidw!)? Przede wszystkim
zapewni¢ dzieciom jak najwigcej ruchu na $wiezym powietrzu: ptywanie, spacery, jazda

na rowerze — wszystko, co zaproponujemy, bedzie naszym sojusznikiem w walce o prosty

i mocny kregostup. Od najmtodszych lat nalezy uczy¢ dziecko prawidiowej postawy ciata:
wciggniety brzuch, napiete posladki, Sciggniete topatki, uniesiona glowa. Zawsze nalezy dbac
0 to, aby dziecko miato dopasowang wysokoS¢ krzesta i biurka do swojego wzrostu. Warto
zadbaé o dobry materac do snu i pilnowac, aby nasza pociecha wysypiata sie minimum 8-9
godzin na dobe.

Wedtug Amerykariskiej Akademii Pediatrii waga plecaka szkolnego nie powinna przekraczaé
10-15% masy ciata dziecka. Maksymalne dopuszczenie ciezaru plecaka to $rednio ok.

4-5 kg. Tymczasem nasze dzieci dzwigajg nawet dziesigciokilogramowe tornistry! Mogg one
spowodowac tzw. osiowe przecigzenie kregostupa, ktdre grozi mikrouszkodzeniami ptytek
chrzestnych kregostupa (sg odpowiedzialne za jego rozwoj i wzrost). Konsekwencjg noszenia
ciezkich tornistréw sa w przysztosci kiopoty dzieci (czesto jako dorostych ludzi) ze stawem
biodrowym, kolanowym, skokowym. Moze to by¢ takze przyczyna dyskopatii.

Sport jest swietng forma profilaktyki
przed chorobami. | odwrotnie — jego
brak w zyciu dziecka naraza je na wy-
stepowanie grupy zaburzen prowa-
dzacych m.in. do cukrzycy typu Il oraz
przewlektych choréb uktadu krazenia.
Sport i ruch na swiezym powietrzu

to najtansze i najprostsze sposoby
zapobiegania wielu schorzeniom (m.in.
miazdzycy, zawatom serca i wiekszosci
tzw. choréb cywilizacyjnych). Pomagaja
dziecku zwiekszy¢ poczucie wtasnej
wartosci (zapobiegajg nadwadze), za-
pewniajg zdrowe kosci, miesnie i stawy.

Od diety zalezy ocena

z klaséwki? Jak najbardziej!
Srednio dziecko w szkole spedza okoto
5-8 godzin dziennie. W tym czasie
powinno zje$¢ w niej drugie $niada-
nie, obiad... Z badan opublikowanych
przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia (2005 r.) wynika, ze kazdy z nas
(a dzieci w szczegdlnosci) powinien
zjadac dziennie ok. 400 gramdéw
warzyw i owocow, w kilku porcjach.
Jedna porcja to np. jabtko, szklanka
soku owocowego, gars¢ suszonych
owocow. Tylko 5% Polakow przestrze-
ga tych zalecen, dotyczy to rowniez
dzieci! Tymczasem to wtasnie u naj-
mtodszych brak owocéw i warzyw

w codziennej diecie moze doprowa-
dzi¢ do otytosci, cukrzycy, choréb
zwigzanych z nadcisnieniem. W Eu-
ropie juz co 4 dziecko ma kfopoty

z utrzymaniem prawidfowej masy
ciata. Przeprowadzone w ubiegtym
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roku na zlecenie marki Knorr badania
pokazuja, ze tylko 12% dzieci je wa-
rzywa czesciej niz 3 razy dziennie.
Prawie 50 zespotdw chorobowych
rozwija sie u dzieci w wyniku niewtasci-
wego zywienia. Ogromng role odgry-
wa drugie $niadanie. Tymczasem jesli
rodzice dajg dziecku na nie pienigdze,
prawdopodobienstwo, ze zostang wy-
dane w szkolnym sklepiku na stodycze
jest niemal stuprocentowe. Smakotyki
kupowane przez dziecko majg mné-
stwo pustych kalorii, niezdrowych
kwaséw ttuszczowych i szkodliwych
konserwantéw. Puste kalorie dostar-
czane organizmowi powodujg tylko
krotkofalowy przyrost energii. Nie
prowadza do jej efektywnego spalania
w procesie przemiany materii. Takie nie-
spozytkowane kalorie z czasem moga
prowadzi¢ do zaburzen w pracy wielu
narzaddw: trzustki, watroby i serca!
Sztuczne barwniki i konserwanty w ulu-
bionych fakociach dzieci powoduja

u nich np. wzrost agresji i nadpobudli-
wosc¢. Z badan brytyjskich naukowcow
opublikowanych w medycznym pismie
.The Lancet” wynika, ze sztuczne
dodatki i réznego rodzaju ,ulepszacze”
wywotuja u dzieci zaburzenia podob-
ne do tych, ktére towarzyszg chorym
na ADHD. Dzieci majg problemy

z koncentracjg, wybuchaja gniewem, s
agresywne w stosunku do réwiesnikdw
oraz dorostych. U wielu dodatkowo
konserwanty wywotujg alergie, astme,
mogg tez byc przyczyng raka!

Mamo, nie chce mi sie spac!
Coraz wiecej dzieci kiepsko sie wyspia!
Wedtug badan TNS OBOP (2005 r.)
wynika, ze 23% mtodziezy do 19. roku
zycia ma problemy ze snem kilka razy
w miesigcu, natomiast 4% z tej grupy
cierpi juz na bezsennos¢ utrwalong!
Wiele mtodszych dzieci skarzy sie, wsta-
jac rano, ze sg bardziej zmeczone niz
gdy ktadty sie spac. Tymczasem z badan
amerykanskich naukowcéw z Michigan
University wynika, ze dobry, zdrowy sen
moze ograniczy¢ ryzyko wystgpienia
otytosci wiérdd dzieci! Wedtug dr Julii
Lumeng do zwiekszonego apetytu
wsrdd dzieci mogg prowadzi¢ zmiany
hormonalne wynikajgce z braku snu.
Niewyspane dzieci czesciej w ciggu dnia
siegajg po kaloryczne i bogate w skro-
bie przekaski (stodycze).

Jedng z przyczyn bezsennosci, niemal
okrzyknieta juz natogiem, jest Internet.
Wedtug badan Centrum Badania Opinii
Spotecznej (2004 r.) w ponad potowie
gospodarstw domowych, w ktérych

= Akuna



sg dzieci lub mtodziez w wieku 7-19
lat, mtodzi ludzie korzystaja z Interne-
tu. Dzieci robig to niemal codziennie
(59%)! Wykorzystuja Internet do przy-
gotowywania sie do lekcji (79%), szu-
kania ciekawych wiadomosci z réznych
dziedzin (79%), udziatu w grach (57%)
oraz w czatach (39%). Internet zaczyna
by¢ lekarstwem na nude i wypiera
beztroskie zabawy dzieci na swiezym
powietrzu, zniecheca do aktywnosci
fizycznej. W USA specjalisci moéwig

nizm obronny organizmu.

Wysypka, tradzik, czeste oddawanie
moczu, nagte wybuchy ptaczu lub
gniewu — m.in. w taki sposéb organizm
dziecka informuje o zatruciu toksyna-
mi. Gdy jest w nim wystarczajaco duzo
magnezu — toksyczne metale ciezkie
(oféw, kadm, rte¢, arsen wystepuja
nawet w roslinach jadalnych, ktére
rosng na terenach, gdzie nie ma prze-
mystu) w zasadzie nie majg do niego
dostepu. Jesdli za mato — toksyny moga

np. uszkodzi¢ komorki nerwowe oraz
doprowadzi¢ do rozwoju nowotworu!
Jesli zamiast magnezu ustréj dopusz-
cza do metabolizmu metale ciezkie

— u dziecka objawia sie to brakiem
koncentracji, zaburzeniami pamieci,
nadpobudliwoscia.

M Beata Rayzacher

fot. Marcin Samborski / Fpress

nawet o chorobie kompute-
rowej u dzieci! Ich zdaniem
dzieci najpierw siedzg

po kilka godzin w szkolnych
tawkach, a potem kolejne
godziny w domu, przed
komputerem. Wzrasta wiec
w zastraszajagcym tempie
liczba dzieci z wadami posta-
wy (wedtug danych Instytutu
Matki i Dziecka w Warsza-
wie ma je az 90% dzieci!),
kregostupa, nasilajg sie wady
wzroku. BodZce Swietlne
ptynace z komputera moga
nawet naruszy¢ prawidfowe
funkcjonowanie mézgu!

Magnez chroni
dziecko przez
toksynami!

Znajduja sie wszedzie:

w glebie, w powietrzu,

w pozywieniu i przedmio-
tach codziennego uzytku.
Sg podstepne — nie wida¢
ich i nie czu¢. Dziecko je
wdycha, ,zjada”, jest nimi
otoczone na kazdym kroku.
Siedliskiem toksyn sg uprze-
mystowione tereny, a sojusz-
nikami metale ciezkie. We-
dtug badan amerykanskich
naukowcéw z Uniwersytetu
w Bostonie dzieci, ktore zyja
na terenach o duzym zanie-
czyszczeniu, uzyskuja nizsze
noty w testach na inteligen-
cje! Ich zdaniem ogromng
szkode wyrzadzaja spaliny
samochodowe, ktére nega-
tywnie wptywaja na prace
mdzgu (wywotujg w nim
stany zapalne i zwiekszajg
poziom wolnych rodnikéw
tlenowych, niszczacych
komorki). Toksyny wptywaja
na uposledzenie funkcjono-
wania wszystkich komaérek
ustroju. Gdy jest ich duzo —
zawodzi naturalny mecha-

= Akuna
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/ta dieta, stres, nadmiar
kawy i papieroséw — kto z nas
choé raz nie obiecywat sobie,
ze ograniczy je lub wyeliminuje
z codziennego zycia? Kazdy!
Jednak nie wystarczy chciec,
trzeba zaczgé dziatac.
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Z danych Centrum Badania Opinii
Spotecznej (2007 r.) wynika, ze 42%
Polakéw spedza w miejscu pracy duzo
wiecej czasu niz 40 godzin tygodniowo.
Praca daje poczucie witasnej wartosci

az 70% respondentow, a 85% czuje sie
w niej niezwykle potrzebnymi. Nic wiec
dziwnego, ze po dtugim i wyczerpu-
jacym dniu pracy czes¢ zawodowych
obowigzkéw przenosimy do domu.
Zamiast niezbednego relaksu czeka nas
pisanie sprawozdania, a kolacje w posta-
ci stodkiego batona zamiast petnowar-
tosciowego positku spozywamy w biegu.
Robimy to nie tylko po to, aby w pracy

odnosi¢ sukcesy, ale przede wszyst-

kim, by na ostrym rynku konkurencji ja
utrzymac. Niezaleznie od tego az 30%
Polakéw dorabia do podstawowej pensji,
chwytajac sie dodatkowych zajec.

Alarm! Pora zadbac

o zdrowie!

Stres i przepracowanie s3 przyczyna groz-
nych choréb. O tym, ze nasz organizm jest
przepracowany, brakuje w nim witamin

i mineratéw — on sam nas alarmuje! Wysyta
czytelne, ostrzegawcze sygnaty, ktére
czesto bagatelizujemy. \Wypadajace wiosy,
tamliwe paznokcie, czeste i powracajace

- Akuna



infekcje, zmiany skérne, skurcze miesni —
to oznaki, ze powinnismy zadbac o swoje
zdrowie. Ale jak to zrobi¢, jedli doba sktada
sie tylko z 24 godzin, a mndstwo z tego
Czasu poswiecamy na prace zawodowa?
Rzadko przestrzegamy osmiogodzinnego,
ustawowego dnia pracy. Mimo braku czasu
— nalezy i warto dziata¢. Jednym ze spo-
sobdw jest dostarczenie organizmowi
niezbednych witamin i mineratéw. Jakich
w danym momencie — to zwykle ,,sugeru-
je" nam nasz organizm. Zwykle domaga sie
magnezu, potasu, zelaza, cynku, jodu i wi-
tamin: A, C, D oraz wiekszosci z grupy B.
Poranne zmeczenie, sktonnosci do pta-
czu, béle i zawroty gfowy, bezsennos¢,
koszmary nocne, préchnica zebdw,
wypadanie wtoséw, tamliwe paznok-
cie — tak organizm wysyta nam sygnaty,
gdy brakuje w nim jednego z najwaz-
niejszych mineratéw: magnezu. Bierze
on udziat w utrzymaniu prawidtowego
rytmu pracy serca (magnez chroni
komorki miesnia sercowego). Dzienna
dawka magnezu dla mezczyzn wyno-

si 350 mg, dla kobiet — 280 mg (dla
ciezarnych 320 mg). Jednak te zalecane
dawki nie s wystarczajgce w przypadku
dtugotrwatego stresu i regularnych, in-
tensywnych treningéw. ,Ucieczke” mag-
nezu z organizmu powoduje picie kawy
— ulubionego napoju pracoholikdw.

Choroby zawodowe s3 zmorg
nie tylko gérnikéw

Gdy styszymy hasto ,,choroba zawodowa”,
na mysl przychodza nam gérnicy, hutnicy
i inni pracownicy wykonujgcy swoje obo-
wigzki w niebezpiecznych warunkach (np.
w oparach chemikaliéw). Nic podobnego!
Praca za biurkiem, w sklepie za ladg czy
zatrudnienie sie w roli listonosza takze
moze by¢ grozne dla zdrowia, jesli o nie
wiasciwie nie zadbamy. Przemeczony,
zawodowy kierowca jest nie tylko sam

dla siebie potencjalnym zagrozeniem,

ale takze dla innych uzytkownikéw drég.
Urzedniczka siedzaca wiele godzin w tej

Sen — skuteczny lek nie tylko dla pracoholika

samej pozydji przy komputerze moze

mie¢ powazne kfopoty ze wzrokiem lub
kregostupem, a fryzjerka na stare lata
moze z trudem sie poruszac¢. Kazda praca
zawodowa wymaga dostosowania do niej
niezbednych witamin i mineratéw, ¢wiczen
fizycznych i (@ moze przede wszystkim)
umiejetnego wypoczynku. Niska aktyw-
no$¢ fizyczna prowadzi do otytosci, ta zas
do niebezpiecznej dla zdrowia i zycia
miazdzycy, cukrzycy, zylakéw. Siedzacy tryb
pracy moze prowadzi¢ takze do hemoroi-
déw oraz ktopotéw z wyprdznianiem.

Z badan przeprowadzonych przez OECD
Employment Outlook (2004 r.) wynika,
ze Polacy w rankingu na najbardziej
pracowite narody zajmujg 2 miejsce

na Swiecie (na pierwszym jest Korea). Za
nami s stynacy z przepracowania Japon-
czycy! Pracoholik rujnuje swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne. Konsekwencjg sa
m.in. ktopoty z uktadem krgzenia (zawat,
choroby niedokrwienne serca), béle gto-
wy, wrzody, bezsennos¢, impotencja.

Stres, gtdd, litry kawy —
rujnuja kazdego

Naukowcy z Rosalind Franklin University

w USA nie maja watpliwosci — nawet poje-
dynczy silny stres jest w stanie zabi¢ nowo
powstajace komdrki w mézgu. Mdézg traci
w ten sposdb cenne neurony! Na szczescie
jednak komorki nie umierajg natychmiast,
ale stopniowo, po uptywie 24 godzin.

Co wiec ma zrobic osoba, dla ktérej stres
jest nieodtgcznym towarzyszem zycia?
Powinna zacza¢ z nim walczy¢!

Jak rozpozna¢, ze nasz organizm jest prze-
pracowany, a stres zaczyna robi¢ w nim spu-
stoszenie? Jednym z objawdw jest podat-
no$¢ na infekcje i przeziebienia. Na szczescie
komérki uktadu odpornosciowego
.porozrzucane s3” po catym organizmie,
wiec trudniej je zniszczy¢. Wiadomo, ze nikt
Z nas nie zostawi pracy z dnia na dzien, aby
zaczac walczy¢ ze stresem. Czesto nie jeste-
$my tez w stanie wyeliminowac stresujgcych
czynnikdw (np. swojego szefa).

Sprzymierzerncami w walce ze stresem sg
witaminy i mineraty zawarte we wiasciwie
skomponowanej diecie oraz gotowych pre-
paratach witaminowych. Niezwykle pomoc-
ny jest tez zdrowy sen. W nocy nasz uktad
odpornosciowy jest szczegdlnie aktywny,
poniewaz biate ciatka krwi unieszkodliwiajg
drobnoustroje. W diecie natomiast nie
powinno zabraknac tych owocéw i warzyw,
ktére obfitujg w tzw. antyoksydanty,
walczace z wolnymi rodnikami. S to: mar-
chew, brokuty, szpinak, pomidory, papryka

i cytrusy. Warto takze siegnac po preparaty
lub naturalne produkty zawierajace cynk
oraz miedz. Te pierwiastki dla ukfadu od-
pornosciowego majg zasadnicze znaczenie,
zwiekszajg bowiem liczbe przeciwciat —
komorek obronnych, tzw. limfocytéw.

Z witamin najkorzystniej na uktad odpor-
nosciowy wptywa witamina C (zwalcza wol-
ne rodniki, ktére niszczg zdrowe komarki).
Stres, z czego sobie czesto nie zdajemy
sprawy, jest zrédtem niezwykle szkodli-
wych dla zdrowia toksyn. Kazda sytuacja
stresujgca zaburza funkcjonowanie orga-
nizmu i przebieg réznych proceséw, jakie
w nim zachodzg, np. oddychania komdrek
czy przemiany materii. Stres wigze sie

Z jeszcze innym niebezpieczenstwem — ze-
stresowani szybciej i chetniej niz w nor-
malnych warunkach siegamy po uzywki.
Tymczasem np. w dymie papierosowym
jest tak wiele toksyn, ze palacze sa w gru-
pie ryzyka, jesli chodzi o niebezpieczne
dziafanie groznych zwigzkéw chemicz-
nych. Choc toksyny sg trudnym wrogiem
do pokonania, nie oznacza to, ze jestesmy
w walce z nimi bezsilni. Jednym ze sposo-
bow skutecznej walki z niebezpiecznymi
zwigzkami i substancjami jest oczyszczanie
organizmu. Niezwykle pomocna przy
0czyszczaniu organizmu jest zielona her-
bata, zrédfo polifenoli, pozbywajacych sie
toksycznych wolnych rodnikéw tlenowych.

M Beata Rayzacher

fot. Marcin Samborski / Fpress

Ponad 50% wypadkéw w pracy to wynik senno$ci! Chodzimy do pracy niewyspani, poniewaz w nocy... prébujemy nadgonic zalegtosci w pracy,
siedzac np. do pézna nad dokumentami. Szkoda nam godzin nocnych na bezproduktywny (jak sie nam wydaje) sen. Tymczasem myli sie ten, kto
uwaza, ze kiedy zasypiamy, to dla nas czas stracony. Nasz mézg wtedy nadal pracuje. Co wigcej — jedynie podczas snu wydzielany jest hormon
wzrostu (nie tylko u dzieci), ktéry odpowiada m.in. za odbudowe komdrek. Niedohdr snu zwieksza poziom kortyzolu, zwanego hormonem stresu.
Kiedy jestesmy niewyspani, stajemy sie nadpobudliwi, czesciej wpadamy w ztosé, wszystko nam leci z rak. Przewlekly niedobdr snu powoduije
kiopoty z utrzymaniem statego poziomu cukru we krwi, a tym samym jest jedng z przyczyn otytosci, ta za$ wplywa na zte samopoczucie.

Sen jest skutecznym lekiem na zia pamiec. Kiedy $pimy, w naszym mézgu odbywa sig przetwarzanie informaciji zdobytych w ciggu catego dnia. Sen
minimalizuje takze ryzyko infekeji, jest sojusznikiem naszego ukfadu immunologicznego.
Niemal kazdego z nas obudzity w nocy bolesne skurcze fydek. Wielu osobom przeszkadzajg one niemal co noc. To sygnal, ze w naszym organizmie
brak magnezu. Aby méc sie dobrze wysypiac, wystarczy, aby znalazt sie on w naszej diecie lub mozemy wspomagaé sie suplementami, ktdre go
zawierajg. Oprdcz magnezu w diecie zapewniajacej dobry sen nie powinno zabrakna¢ biatek oraz weglowodandw.
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Walka o zdrowie domownikow

Hania (19 lat) i Piotrek
(20 lat) majg osabliwe

wspomnienia z dziecinstwa.

Wiekszos¢ z nich dotyczy
szpitalnych fozek, kolejek

w przychodniach,

biatych, lekarskich kitli

I r6znokolorowych pigutek
podawanych przez mame.
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— Nasze dzieci chorowaty od zawsze

i prawie zawsze — wspomina 49-letnia
Jola Potomska z Gorzowa Wielkopol-
skiego. — Odkad skonczytam je karmic
piersig, zaczely sie problemy. Chorowaty
razem albo na zmiane, zdarzato sie,

ze choroba trwata 3 miesigce. Zazwy-
czaj zaczynato sie kichnieciem, potem
pojawiat sie katar, bél gardta i kaszel.
Przeziebienie, zapalenie ptuc, zapalenie
oskrzeli i angina — to gtéwni towarzy-
sze dziecifstwa moich dzieci. W domu
mielismy potezny arsenat lekéw, gtéwnie
antybiotykdéw, bo te lekarze przepisywali
najczesciej. Gdy jedne nie skutkowaty,
metoda préb i btedow dostawalismy
kolejne. Efekt byt zawsze ten sam —
konczytam leczy¢ moim dzieciom drogi
oddechowe i zaczynatam leczy¢ zotadki
i watroby, bo leki pomagaty na jedno,

a szkodzity na drugie. Gdy udato sie
zaleczy¢ angine, trzeba byto uporac sie
ze skutkami ubocznymi podanych le-
karstw — biegunkami, wymiotami, bélami
gfowy. Odpornosci organizmu nie mieli
wecale, wiec chorobom nie byfo konca.
— Najbardziej doskwierata mi bezrad-
nos¢ — kontynuuje Jola. — Widziatam, jak
choroby i leki wyniszczajg moje dzieci

i nic nie mogtam na to poradzi¢. Walke
o ich zdrowie przegrywalismy z mezem

przez wiele lat, to nie pozostato bez
wptywu na naszg kondycje zdrowotna.

Cztowiek nieztomny

Jerzy ma 51 lat. Dawniej byt zelaznym,
mocnym cztowiekiem. Wychowat sie

w lesniczéwee, zyt w zgodzie z naturg,
bezstresowo. Przyjazne otoczenie, zdro-
we wyzywienie, w tym petnowartosciowe
owoce i warzywa z wiasnego ogrodka,
duzo ruchu i ciggty kontakt z przyroda
sprawity, ze nie poddawat sie zadnym
chorobom. Gdy przeprowadzit sie do Go-
rzowa i zatozyt rodzine, byt peten energii
i entuzjazmu. Zatozyt firme zajmujaca sie
ustugami komunalnymi i zieleniarskimi,
zajmowat sie wycinkg drzew metodami
alpinistycznymi. Firma rozwijafa sie, wiec
Jerzy pracowat coraz wiecej i wiecej, cza-
sem od siédmej do dwudziestej drugiej.
Brakowato mu czasu na odpoczynek i dla
rodziny, jadat w biegu, nie wysypiat sie.
Ktopoty w pracy, nieudane inwestycje

i ciagte chorowanie dzieci szybko spowo-
dowaty, ze zaczat zy¢ w stresie. Nerwy,
emocje i nattok obowigzkéw doprowa-
dzity do problemoéw z sercem i uktadem
pokarmowym.

—Tryb zycia i pracy spowodowat, ze mdj
organizm wyeksploatowat sie — podsu-
mowuje Jurek.
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Problemy mamy

Jola od wielu lat cierpiata na niestraw-
nosc.

— Przed jedzeniem czutam sie Zle, po je-
dzeniu Zle, tylko w trakcie positku byto
dobrze — przyznaje. — W moim domu,
mama prowadzita kuchnie tradycyj-

ng polska: ttuste, smazone potrawy,
miesa w sosach. Najczesciej na talerzu
pojawiat sie schabowy, bo to najszyb-
sza potrawa swiata. W moim domu
kontynuowatam te zwyczaje kulinar-
ne, chociaz szkodzito mi wszystko,

co zjadtam. Nieprawidfowe odzywia-
nie, stres w pracy, a w domu choroby
dzieci — to wszystko doprowadzito mnie
do stanu ogdlnego zmeczenia i apatii.
Na nic nie miatam ochoty, funkcjono-
watam, bo musiatam. Otwieranie oczu
rano to byt bél fizyczny, w pracy bytam
otepiata, wracajgc do domu marzytam
o drzemce. Ostatnimi sitami karmitam
dzieci i zasypiatam. Czutam sie Zle sama
ze sobg, ale nigdzie nie widziatam dla
siebie ratunku.

,Dos¢”

Jola powiedziata ,,dos¢” ze wzgledu

na dzieci. Postanowita skonczy¢ z do-
tychczasowymi metodami leczenia i po-
szukac innej drogi, pod prad. Skoro me-
dycyna konwencjonalna byta bezradna,
szukata gdzie indziej. Z polecenia trafita
do lekarza homeopaty w Szczecinie,
ktéry rozpoczat w ich zyciu rewolucje.

— Uswiadomit mi, ze wiekszos¢ choréb
bierze swdj poczatek w uktadzie pokar-
mowym, dlatego o uktad pokarmowy

i wyzywienie musimy zadba¢ w pierw-
szej kolejnosci — moéwi Jola. — Na nowo
uczytam sie gotowania, chfonetam wie-
dze na temat odzywiania i zrozumiatam,
ze nie chodzi o zaspokajanie gfodu,

ale o dozywianie organizmu. Pozbytam
sie z domu wszystkiego, co zakwasza

i wyziebia. Cukier, stodycze, mleko i jego
przetwory, ttuste miesa i fast-foody
pozostaty wspomnieniem. Gotowanie
przestatam traktowac jak koniecznos¢,
staratam sie, aby positki byty zdrowe

i pozywne. Kupowatam produkty natu-
ralne, bez konserwantéw, po jajka i drob
jezdzitam na wies$, owoce i warzywa
kupowatam z prawdziwie ekologicznych
upraw, chude mieso sprowadzatam

ze sprawdzonej hodowli.
Wprowadzanie zmian byto tatwe, trud-
niej byto w nich wytrwad. Czesto kusito
nas ciasto u znajomych, stodycze czy
szybki obiad, ale musiatam by¢ konse-
kwentna. Moje dzieci miaty do mnie zal,
bytam nieugieta, cho¢ w srodku targaty
mng wyrzuty sumienia. Wszystkie te za-
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biegi wymagaty poswiecenia i czasu,
ale bytam zdeterminowana, a pierwsze
efekty upewniaty mnie, ze podjetam
wtasciwg decyzje. Racjonalne odzywia-
nie i leki homeopatyczne, do ktérych
na poczatku bylismy nastawieni scep-

tycznie, przynosity zaskakujacg poprawe.

Hania i Piotr chorowali coraz rzadziej,
na poczatek co dwa miesigce. Choroby
miaty tagodniejszy przebieg i nie musia-
tam juz podawac im antybiotykdw.

Jola zrozumiata, ze przede wszystkim
musi wzmacniac dzieci i usprawnic ich
uktad odpornosciowy. Wbrew rodzinie

i znajomym przestata szczepic dzieci.
Musiata zmieni¢ przychodnie, bo z da-
leka wotano jg stowami: , To pani!”

i straszono sadem, ale byfa uparta.
Szukata tradycyjnych, ludowych, natu-
ralnych metod. W ten sposéb w domu
pojawity sie ,,mrozone skarpetki” popra-
wiajace krazenie, masaz, kuchnia pieciu
przemian, ziotolecznictwo i w koncu —
Alveo i Onyx Plus.

Idealne dopetnienie

— Bogdana Gatwe znamy od 20 lat —
wspomina Jerzy. — To on polecit nam
preparat. Pierwsza butelka pojawita sie
u nas w maju 2005 roku. Kazdy z nas
miat inne oczekiwania w stosunku

do preparatu. Jola potrzebowata wiecej

energii, dzieciom zalezato na lepszej
odpornosci i koncentracji w zwigzku

z nawatem zaje¢ w szkole, a ja chciatem
pomdc mojemu wycieiczonemu sercu.
Udato sie.

— Alveo stanowi idealne dopetnienie
wszystkich naszych staran zwigzanych
ze zdrowiem i prawidtowym funkcjo-
nowaniem — dodaje Jola. — Tego nam
brakowato — tatwego i skutecznego
sposobu na oczyszczenie i dozywienie
ukfadu pokarmowego, a przez to cafe-
go organizmu. Jurek jest spokojniejszy,
Hania i Piotrek nie choruja, maja lepszg
kondycje i koncentracje, a przez to
dobre wyniki w szkole, a ja czuje sie
lepiej. W koncu widze, ze moja droga
pod prad okazata sie wiasciwa. Wy-
gratam walke o zdrowie domownikdw,
jestem o nich spokojna, a ten spokdj jest
bezcenny. Teraz kazdy z nas ma swia-
domosc tego, skad sie biorg choroby,
jak je leczy¢, a przede wszystkim, jak im
zapobiegad, bo to wszystko, co robimy,
to wiasnie profilaktyka.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Jak poprawi¢ prace mozgu®?

Rozmowa z Magdaleng
Wdowiak, trenerka
nowoczesnych technik uczenia
(sie) i rozwoju osohistego,
prowadzacg firme Mind Your
Mind i autorskie szkolenia,
m.in. ,Pomoz Pamieci
Pamietac!”
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Mimo ze zyjemy w XX
wieku, wcigz niewiele wiemy
na temat funkcjonowania
mozgu. Badania ujawnity juz
Ldnak kilka, istotnych faktow,

térych znajomosc pomoze
nam lepiej myslec, tatwiej
kojarzy¢ | zapamietywac
informacje.

Jak dziata nasz mézg?

Sprawnie! Ktos powie, ze to czysta
chemia, ktos inny, ze fizyka... Myslenie
to zbidér skomplikowanych przemian
biochemicznych, ktére przebiegaja

W naszym mozgu jednoczesnie. Podob-
no moézg cztowieka generuje 85 tysiecy
mysli dziennie. Tak naprawde jestesmy
dopiero na poczatku drogi do odkrycia
tajnikéw dziatania mozgu.

Jakie komdrki odpowiadajg za
myslenie?

Za proces myslowy cztowieka od-
powiadajg komorki nerwowe, tzw.
neurony, znajdujgce sie w korze nowe;j
naszego mozgu. Jest ich tam ponad
100 miliardéw, a kazda z nich po-
dobna jest do kuli, na ktérej znajduje
sie 20 tysiecy wypustek. Te wypustki
to tzw. dendryty i dzieki nim wtasnie
moga powstawac potaczenia miedzy
komorkami nerwowymi w postaci
synaps. Kazda informacja, ktérg do-
stajemy, kazdy bodziec, ktéry odbiera
nasze ciato i umyst, sg zapisywane jako
potgczenie nerwowe.

Miedzy jedng komdrkg nerwowg

a druga moze wystgpi¢ dowolna liczba
tych potaczen, co w skali catego mdzgu
pozwala osiggnac¢ tak wielka ilos¢,

ze gdyby chciec je wszystkie policzy¢,
zajetoby nam to 32 miliony lat.

Proces uczenia sie, a zatem tworzenia
nowych potaczen nerwowych, przebie-
ga bezustannie przez cafe nasze zycie

i nawet w chwili Smierci wcigz jeszcze
powstajg nowe potgczenia nerwowe

w ludzkim mézgu.

Najjasniejszy
umyst

Czyli jestesmy w stanie ,,przerobic”
nieskoriczong ilos¢ informacgji?

Nie wykorzystujemy mdzgu w catosci.
Naukowcy uwazaja, ze korzystamy
zaledwie z 1% naszego umystowego
potencjatu. Jak wspomniatam, jeste-
Smy w stanie wytworzy¢ ogromng ilos¢
potaczen nerwowych. Z tego wynika,

ze mozemy bombardowac nasz umyst
dowolng iloscig informacji. Jesli mato sie
uczymy, nie ¢wiczymy pamieci, nie my-
$limy Swiadomie, wytwarzamy znacznie
mniej potaczen nerwowych niz to moz-
liwe, a sg one kluczowe dla nabywania
wiedzy i proceséw zapamietywania.
Kiedy jednak codziennie stymulujemy
swoj mdzg, stajemy sie coraz sprawniejsi
i nasze mozliwosci umysto-

we rosna.

Jak poprawic e
prace mézgu?
Bardzo wazne jest
¢wiczenie pamieci.
Mozna np. codziennie
zapamietywac jeden numer
telefonu. Zamiast bezmysinie
zapisywac go w komorce czy note-
sie, mozna go przechowac w gtowie.
Jesli dziecko jest w stanie zapamietac
50 tytutéw gier komputerowych,

nie wierze, zeby nie mogto zapamietac
numeru komérkowego telefonu mamy
czy taty. Dla naszego mézgu nie ma
znaczenia, czy zapamietuje tytuty gier
komputerowych, czy sekwencje cyfr,
oczywiscie pod warunkiem, ze wie-
my, jak mu w tym $wiadomie poméc.
Zapamietywanie jest w tym momencie
naszym wyborem.

Czy zapamietywanie numerow
telefondw to nie jest zasmiecanie
mozgu?

Nie wierze w co$ takiego jak zasmie-
canie moézgu. Nie ma czegos takiego.
Nasz mdzg jest w stanie zapamietad
dowolng ilos¢ informadji. Jeslibysmy
chcieli wyrazi¢ to w cyfrach, to liczba zer
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po jednosci nie zmiescitaby sie na ekra-
nie komputera. Tej liczby nie sposéb
wyrazi¢. Czym jest wobec tego zapamie-
tanie jednego numeru telefonu?

Dlaczego wiec nie pamietamy tego,
czego sie kiedys uczylismy?
Powoddéw moze by¢ wiele, np. stres. Ale
gtéwnie jednak dlatego, ze nie wie-
dzielismy, jak zapamietywa¢ prawid-
towo. Czy ktokolwiek w szkole méwit
nam, jak skutecznie zapamietywac
nowa wiedze, jak sie uczy¢ wydajnie,
czy o tym, jak dziata ludzki mézg?
Zapamietywanie jest procesem aktyw-
nym. Jesli chce cokolwiek zapamietag,
to musze sie najpierw choc przez chwile
skoncentrowad, zaangazowac sie w ten
proces i Swiadomie wyda¢ komende
swojej gtowie: ,,Zapamietam wszystko,
co uznam za wazne!” Jesli tylko docie-
rajg do mnie informacje, ktére z niczym
mi sie nie kojarza, nie ma szans, zebym
je zapamietata.

Wiedza dezaktualizuje sie co dwa lata,
a ilo$¢ nowych artykutéw prasowych

na Swiecie podwaja sie co 18 miesiecy.
Coraz istotniejsza staje sie wiec umie-
jetnos¢ pozyskiwania wiedzy, zapamie-
tywania i szybkiego uczenia sie. Aby
efektywnie zapamieta¢, trzeba wiedzie¢,
JAK to zrobic skutecznie. Stuzg temu
miedzy innymi techniki pamieciowe.

Czyli wracamy do treningu pamieci?
Tak. Kazde ¢wiczenie, ktére angazuje
mdzg, bedzie poprawiato naszg pamiec
— im wiecej czytamy, rozwigzujemy
krzyzowek czy sudoku, zapamietujemy
wierszy czy piosenek, gramy w scrable,
tamiemy sobie gtowe nad zagadkami

— tym bedziemy mieli ogdlnie lepsza
pamiec¢. Mozna sprawdzi¢, jak to dzia-
ta. Wystarczy przeprowadzi¢ proste
¢wiczenie z zapamietywaniem np. nu-
meru rejestracyjnego samochodu, ktéry
stoi przed nami na $wiattach. Zacznijmy
od jednego numeru dziennie. Na po-
czatku to moze byc¢ trudne, z czasem
bardzo fatwe. Nie chodzi oczywiscie

o to, aby pamietac¢ wszystkie numery
do konca zycia, ale np. do wieczora

i sprawdzac sie samemu, jak wielkie
postepy robimy.

Czasami ciezko nam cokolwiek za-
pamietac, bo cos nas rozprasza, np.
dzwoni telefon, czy cos sie nagle
stanie...

Kluczem do dobrego zapamietywa-
nia jest koncentracja. Mézg musi by¢
zrelaksowany, ale i skoncentrowany.
Nazywamy to stanem czujnej relaksacji
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umystu. W takim stanie zapamiety-
wanie przychodzi nam tatwo. Kiedy

to ¢wiczymy na co dzien w nauce,
tatwiej sie potem skoncentrowac na-
wet w mato komfortowych warunkach.

Pézniej przychodzi moment, ze sami
zauwazamy, jakie proste jest uczenie

i zapamietywanie, zaczynamy sie tym
bawi¢. A dopiero osoba, ktéra sie bawi
naukg, osigga niesamowite wyniki —
odzyskuje pierwotng rados¢ z nauki,

z ktéra sie wszyscy rodzimy.

Takg radosc dziecka?

Doktadnie. Dzieci uwielbiajg poznawac
$wiat i uczyc sie codziennie nowych
rzeczy, ktére — ku zaskoczeniu dorostych
— doskonale zapamietuja.

Dlaczego tracimy te radosc?

Duza wine za to ponosi niestety system
edukacji, niedopasowany do trybu pra-
cy i potrzeb mézgu cztowieka. Uczymy
sie w duzych grupach. ,Kujemy”,
zamiast uzywac wyobrazni i kojarzyc.
JesteSmy wcisnieci w ramy czasowe

i od poczatku szkoty podstawowe;j
wyrabiamy w sobie zte nawyki. Przy-
ktadowo: lekcja trwa 45 minut. Po tym
czasie dziecko — niezaleznie od tego
czy skonczyto zadanie, czy nie — wy-
chodzi z klasy i w ten sposéb nieswia-
domie wyksztatca nawyk niedokancza-
nia zadan i braku angazowania sie.
Ponadto kazdy z nas rodzi sie z osobi-
stymi predyspozycjami do nauki — ma
inng osobowos¢, dominacje potkulowa
i wzorzec myslenia. Inaczej wiec bedzie
sie uczyt i zapamietywat niz kolega,
chocby siedziat z nim w tej samej fawce.
Nauczyciele jeszcze niedawno nie byl
tego $wiadomi i przez caty rok prowadzi-

li lekcje dla wszystkich dzieci jednakowo:
najczesciej w taki sposob, jaki im samym
odpowiadat w nauczaniu. Tylko niewiel-
ka czes¢ ucznidw mogta z takich zajec
skorzystac w petni, automatycznie stajac
sie pupilkami danego nauczyciela...

Jest dziecko, ktére najlepiej zapamietuje
dopiero, gdy co$ zobaczy. Inne potrze-
buje to ustysze¢ wypowiedziane. Ktos
trzeci, do tego, zeby sie skupic i za-
pamietac, potrzebuje sie w tym czasie
powierci¢ i poruszac.

Jeden nauczyciel to zrozumie, inny
nie. Styszatam kiedys od przyjaciétki,
ze do jej 7-letniego synka nauczyciel-
ka zwrdcita sie w te stowa: ,Jak sie
bedziesz tak wiercit, to ci sie urwie
gfowa i wpadnie do kosza na smieci!”
Wcigz jeszcze nie wszyscy nauczyciele
sg Swiadomi tego, ze proces myslowy
przebiega u kazdego z nas w sposéb
bardzo indywidualny i ma to ogrom-
ne znaczenie dla catoksztattu nauki

i zapamietywania.

Ale to sie zmienia i szkolen na ten temat
jest na szczescie coraz wiecej. Warto

z nich korzystac.

Obecnie mamy komputery i komor-
ki. Wiekszosci rzeczy nie musimy
zapamietywac...

Warto jednak sie stara¢ wigczac Swia-
dome myslenie, wyrabia¢ w sobie dobre
nawyki zapamietywania. Jednym sfowem
dziata¢ uMYSLnie! Nawet z najdrozsze-
go laptopa czy telefonu komérkowego
nie skorzystam wtedy, gdy sie roztaduje.
A z gtowy moge korzysta¢ do woli.
Natychmiast wyciggam z niej, cokolwiek
tylko potrzebuje. Oczywiscie pod wa-
runkiem, ze tam najpierw co$ witozytam.
Z pustego i Salomon nie naleje...

Jadro komarkowe

- Ciato
komérki

f Dendryty
Ostonka k

mielinowa

Akson
(najdiuzszy
dendryt komdrki)

-

Zakoniczenia
aksonu
(tworzg
synapsy)

Neuron (komoérka nerwowa)
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Jak poprawi¢ prace mozgu®?

Nie wszyscy mamy takie same moz-
liwosci.

Warto zna¢ samego siebie, wiedzie¢, jaki
sposdb nauki odpowiada nam najlepiej.
Czy lepiej nam idzie nauka wieczorem

czy rano, indywidualnie czy w grupie, itd.
Ja np. wiem, ze jako kinestetyk (jeden

z wzorcdw myslenia), abym mogta co$
skutecznie zapamietac, musze sie przy tym
poruszac, czy chocby sobie niedbale za-
pisa¢ na kartce. Potem juz moge tej kartki
nigdy w zyciu nie obejrze¢, ale sam proces
zapisywania jest dla mnie momentem
kluczowym w zapamietywaniu. Wzroko-
wiec natomiast wykaligrafowatby sobie

to samo, podkreslit na wiele koloréw, by¢
moze stworzyt obrazki na marginesie i dfu-
go sie potem temu przypatrywat. Samo

patrzenie na obraz pomoze mu w nauce.
Stuchowiec bedzie zapamietywat poprzez
gto$ne powtarzanie czy odstuchiwanie
danych informacji, dlatego chetnie pouczy
sie z kim$ na gtos lub chocby zadzwoni

do przyjaciela i opowie mu wszystko przez
telefon. Kazdy ma indywidualne preferen-
cje i to jest wspaniate! Najwazniejsze, zeby
nauka byta skuteczna.

Aby mézg pracowaf, potrzebuje
paliwa.

Czasami siedzac przed komputerem, czy
pracujac gdzie$ w terenie, zapominamy
o tym, zeby cos zjes¢. Warto jednak przy-
pomniec sobie o positku, aby dostarczy¢
organizmowi paliwa. Nie nalezy jednak
sie przejadac. Petny zotadek nie sprzy-

ja aktywnosci umystowej, poniewaz
wowczas krew odptywa do przewodu
pokarmowego, a organizm poswieca
wiekszos¢ sit trawieniu. Lepiej jes¢ czedciej,
a mniejsze porcje. Warto tez zwrocic
uwage na to, zeby w positku znalazto sie
wszystko, czego nasz organizm (a wiec

i nasz mdzg) potrzebuje: woda, glukoza,
biatka, witaminy, mineraty. Pierwszorzed-
na sprawa jest jednak tlen. Jesli nie dbamy
o dotlenienie mdzgu, nie bedzie on pra-
widtowo funkcjonowat. Podczas pracy
mozna zrobi¢ sobie 5-minutowg przerwe
i stana¢ w oknie, aby pooddychac swie-
zym powietrzem lub — jesli mamy mozli-
wos¢ — przejs¢ sie na krétki spacer. Praca
kilku oséb w jednym, klimatyzowanym
pomieszczeniu to dla mdzgu tragedia.

A jaka role odgrywajg cwiczenia
fizyczne?

Aktywnos¢ fizyczna jest dla mézgu
bardzo wazna z kilku wzgledow. Kiedy
¢wiczymy, serce bije szybciej i szybciej
krazy krew, dzieki czemu wszystkie orga-
ny, w tym takze mézg, sa lepiej dotle-
nione i sprawniej funkcjonuja. Ponadto
to przeciez mézg odpowiada za ruchy
naszego ciata — noga czy reka sie nie
ruszy, jesli nie otrzyma odpowiedniego
.polecenia”. Nasz mdzg na pierwszy
rzut oka wyglada podobnie jak dwie po-
téwki orzecha wtoskiego i réwniez dzieli
sie na dwie potkule: lewg i prawg. Choc
w budowie anatomicznej nie réznig sie
one specjalnie, to jednak — jak wiadomo
z najnowszych badan — petnig zupetnie
inne funkcje w organizmie.

W duzym uproszczeniu mozna by po-
wiedzie¢, ze za ruch prawej strony ciata
odpowiada najczesciej lewa potkula,

a za ruch lewej — prawa. Kiedy zonglu-
jemy, spacerujemy, biegamy, jezdzimy
na nartach, rowerze, skaczemy na ska-
kance itd. stymulujemy na przemian
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jedna i drugg potkule. Ich wspdtdzia-
tanie jest lepsze, co usprawnia prace
naszej gtowy. To prawdziwa Gimnastyka
Médzgu. Poprzez ¢wiczenia fizyczne
podnosimy wiec takze wydajnos¢ naszej
pracy umystowej. | znowu: najlepiej
wiedzg o tym dzieci. Nie tylko sport

i trening czysto fizyczny odgrywa wazng
role w rozwijaniu rownowagi miedzy
obiema pétkulami w naszym mézgu.
Mozna tez np. wykonywac codzienne
czynnosci inaczej niz zazwyczaj. Jesli
zwykle otwieramy drzwi prawa reka —
otwdrzmy je czasem lewa. Zobaczymy
roznice natychmiast. Wrecz mozna
poczu¢, jak w gtowie ,,cos nam sie poru-
szyto i przestawito”.

Umyjmy zeby, czy zjedzmy zupe druga
reka niz codziennie. Zaple¢my rece

na piersiach odwrotnie niz zawsze.
WejdZzmy po schodach inng nogg itd.
Wykonujac te czynnosci $wiadomie,

a nie ,na pamie¢”, aktywizujemy swoj
mozg do tworzenia nowych potaczen
nerwowych. Czy nie o to nam chodzi?

Wrécémy do diety. Co jest najwaz-
niejsze dla mézgu?

Woda. Mdzg jej bardzo potrzebuje,
poniewaz podczas pracy w mézgu
zachodzi szereg przemian fizycznych,

a przeptyw informacji to nic innego,
jak przeptyw impulsow elektrycznych.
Najlepszym przewodnikiem jest woda.
Dobre nawodnienie pozwala utrzymac
odpowiednie cisnienie w organizmie,
dzieki czemu krew krazy szybciej i mdzg
jest lepiej dotleniony i odzywiony. Nie
bez powodu w potocznym jezyku uzywa
sie okredlen: ,czacha dymi” czy ,,mozg
paruje” — komérki nerwowe zuzywaja
bowiem wode, a odwodnione nie beda
sprawnie pracowac. Podczas pracy czy
nauki nalezy wiec uzupetnia¢ wode —
pi¢ jg matymi tykami, raz na jakis czas.
Najlepsza jest woda mineralna, niega-
zowana. Woda z gazem moze bowiem
u niektérych ludzi powodowac prob-
lemy z zotadkiem (np. wzdecia) i lekko
zakwasza organizm.

Jakie sktadniki odzywcze sq szcze-
gdlnie istotne dla pracy mézgu?

Nie ma diety dla mézgu. Kazdy czto-
wiek — niewazne czy pracuje fizycznie,
czy umystowo — powinien dostarczac
organizmowi niezbednych substancji
odzywczych w kazdym positku, codzien-
nie. Odpowiednio zbilansowana dieta

i sprawnie dziatajacy przewdd pokarmo-
wy sg kluczem do prawidtfowego dzia-
tania mdézgu. Mdzg potrzebuje lecytyny,
kwasdéw omega, nienasyconych kwaséw
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tluszczowych, biatek, glukozy, witamin,
mineratéw. Przed okresem wytezonej
pracy umystowej mozna uzupetnic

te sktadniki — zwtaszcza o lecytyne.

Jaka funkcje spetnia lecytyna?
Lecytyna stanowi jeden ze sktadnikow
budulcowych tzw. ostonki mielinowe;j,
ktéra chroni dendryty kazdego neuronu,
stanowiac dla nich izolacje.

To tak, jak w kablu elektrycznym: zeby
prad mégt przeptywac prawidtowo i bez
straty napiecia, kabel musi by¢ w oston-
ce. Jesli ostonka mielinowa w komérce
jest zbyt cienka, impulsy nerwowe prze-
ptywajg wolniej. Dlatego warto zabiegac
0 to, zeby w naszej diecie nie zabrakto
wiasnie lecytyny. Mozna ja znalez¢ m.in.
w rybach, soi, orzechach, zéttku jaja
kurzego czy przepiérczego oraz w su-
plementach diety. Pamietajmy jednak,
ze tabletka lecytyny przed egzaminem
czy ryba na obiad nie podziatajg natych-
miast. Jesli nie bylismy prawidtowo od-
zywieni, organizm bedzie potrzebowat
kilku miesiecy, aby sie zregenerowac.

Czego powinnismy sie wystrzegac?
Gdy myslimy o odpowiedniej diecie dla
ludzkiego organizmu, a wiec i dla na-
szego mbzgu, warto wzigc pod uwage
rowniez fakt, ze w dzisiejszych czasach
na naszych stotach najczesciej pojawiaja
sie przetwarzane produkty spozywcze,
w ktérych zawarte sg rozmaite barwni-
ki, dodatki smakowe czy konserwanty.
Wszystkie one majg negatywny wptyw
na nasz mézg. Zatruwajg organizm
cztowieka, a ich metabolity odkfadajg sie
w tkankach, uwalniajac toksyny przez
diugi czas.

Najbardziej podatni na szkody wyrza-
dzane przez spozywanie nieodpowied-
nich pokarmoéw jesteSmy w okresie
dziecinstwa. Wiadomo z licznych badan
naukowych, ze istnieje Scisty zwiazek
pomiedzy tego rodzaju dodatkami

do zywnosci a nadpobudliwoscig ucz-
niéw w szkole.

Warto wiec ograniczac spozywanie
produktéw wysoko przetworzonych,
barwionych i stodzonych napoi, zyw-
nosci puszkowanej czy konserwowanej
oraz zbyt duzej ilosci stodyczy.

Niestety nie jest to pewnie do konca
mozliwe, by zyjac we wspdtczesnym
Swiecie, unikna¢ tego catkowicie.

Na polskim rynku mozna znalez¢
naturalne produkty dietetyczne, ktére
wspomagajg nasza przemiane materii
oraz umozliwiajg proces detoksykacji
organizmu. Ziotowy preparat Alveo
spetnia wszystkie te zadania i dzieki

niemu mozemy wspomaoc codzienne
odtruwanie swojego organizmu, w tym
takze mozgu.

Wolny od toksyn, nawodniony i od-
powiednio zaopatrzony w substancje
odzywcze moézg bedzie dziatat sprawniej
i wydajniej, podnoszac efektywnosé
naszej pracy umystowej na co dzien.

Na koniec: co zrobic, zeby miec
Swietng pamiec?

Przede wszystkim ¢wiczy¢. Harry Lorayne
powiedziat: ,Nie ma dobrej lub ztej
pamieci, jest tylko pamie¢ dobrze lub Zle
wycwiczona”. Wierze w prawdziwosc
tych stéw. Kazdy wie, ze trening czyni
mistrza.

M Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Torbiel

— Juz sam pordd byt wyczerpujacy —
wspomina Jadwiga — a to dopiero byt
poczatek naszych nowych zmagan.
Chtopiec nie otwierat jednej powieki,

a lekarze nie znalezli przyczyny tego
stanu. Po wielu wizytach u specjalistéw
dostat skierowanie na tomograf. Po ba-
daniu wszystko byto jasne — w gtowie
Michata znajdowata sie torbiel, miedzy

Strach
O Syna

Jadwiga Pieczara z Katowic miata 40 lat, jej maz Jozef — 45, gdy
okazato sie, ze ich rodzina powigkszy sie. Sami méwia, ze tego
nie planowali. Mieli doroste, ,,odchowane” dzieci, wiedli spokojne
zycie, nieSmiato wypatrywali emerytury i pierwszych wnukdw.
Smieja sie, ze Michat pokrzyzowat ich plany, ale szybko dodaja,
zZe sg mu wdzieczni — za drugg mtodo$é, za mobhilizacje do pracy,
do dziatania, za to, ze znéw zyli na wysokich obrotach.
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siecig pajeczynowg a mdzgiem. Jej
potozenie i silne unerwienie wykluczaty
operacje. Mozna byto jedynie czekac

i obserwowac, czy torbiel rosnie.

— Bytam zdruzgotana — wspomina
Jadwiga. — Batam sie. Micha$ byt

taki maty, niewinny. Nie wiedziatam,

co z nim bedzie.

— Nasze pierwsze skojarzenia dotyczyty
nowotworu — dodaje Jézef. — Dopiero
neurolog wyttumaczyt nam, czym jest
torbiel. Opowiedziat historie mezczyzny,
ktory z torbielg w gtowie przezyt 70 lat.
To byto dla nas $wiatetko w tunelu, na-
dzieja dla naszego synka, ze bedzie zyt,
normalnie funkcjonowat i rozwijat sie.
Michat nie dostat zadnych lekéw. Lekarze
zalecili wyjatkowg ostroznosc i czeste
wizyty kontrolne. Chociaz nie byto

to konieczne, rodzice zdecydowali sie

na operacje podniesienia chtopcu powie-
ki. Chcieli mu oszczedzi¢ kasliwych uwag
i surowej krytyki ze strony réwiesnikow.

Pod kontrolg
— Przez lata zytam w trwodze o syna
— wspomina Jadwiga. — Drzatam, gdy
wychodzit do szkoty i gdy szedt na po-
dwdérko. Ze strachu i z mitosci zaka-
zywatam mu wszystkiego, co mogto
spowodowac jakakolwiek kontuzje.
Uderzenie w gtowe, chociazby pitka,
mogto sie dla niego skonczy¢ tragicznie,
torbiel mogta peknag¢. Nawet nie chce
o tym myslec.
Lista zakazéw dla Michata byta nieskon-
czenie dtuga, a na niej wszystko to,
czego najbardziej pragnat, co sprawiato
mu frajde. Koledzy biegali, on nie mdégt.
Grali w pitke, w noge, w kosza, on nie
magt. Ganiali sie, jezdzili na tyzwach,
na rolkach, on nie mégt. W szkole
przestrzegali go nauczyciele, a w domu
- rodzice i rodzenstwo.
— Pracowalismy na zmiany i na zmia-
ny pilnowalismy Michata — dodaje
Jozef. — Gdy wychodzit na dwdr,
kto$ z nas obserwowat go przez
okno albo wychodzit razem z nim.
— Byt pod statg kontrolg — kontynu-
uje Jadwiga. — Buntowat sie i ztoscit.
Chciat robi¢ to, co rowiesnicy, chciat
sie z nimi bawi¢, jezdzi¢ na kolonie,
na zielong szkote, a przede wszystkim
chciat zrozumie¢, dlaczego inni moga,
a on nie. Nie méwilismy mu prawdy,
zeby go nie martwic, nie przestraszyc.
On prosit i pytat, ale my powtarzalismy:
.dla twojego dobra”. O torbieli w gto-
wie i niebezpieczenstwie, jakie sie z nig
wigzato, Michat dowiedziat sie dopiero
w pigtej klasie. Dtugo miat do nas zal,
w koncu zrozumiat.

= Akuna



2 razy 2

W wieku rozwojowym chfopak nie miat
probleméw. Gdy rdst, torbiel powo-
dowata coraz mniejszy ucisk na mézg,
bo w stosunku do gfowy, byta coraz
mniejsza.

Ktopoty z pamiecia i koncentracja
zaczely sie dopiero w szkole. Nie mégt
usiedzie¢ w jednym miejscu, na lek-
cjach btadzit myslami, byt rozkoja-
rzony. W domu zasypiat przy biurku,
na ksigzkach, zeszytach. Najmniej serca
i pamieci miat dla matematyki. To byta
jego zmora. Nie lubit jej, nie umiat, nie
chciat sie uczy¢. Najgorzej byto z tab-
liczkg mnozenia — setki razy uczyt sie jej
od nowa. Poswiecat na to caty wieczor,
zasypiat pewny, ze wie, ze zna, a rano
budzit sie z pustka w gtowie. | tak

co dzien zaczynat nauke od poczatku.
Rodzice i siostra pomagali mu, wymy-
slali rézne metody, skojarzenia, zeby
zapamietat. Gdy wiedziat juz, ile jest 8
razy 9, zapominat, ile jest 2 razy 2, wiec
praca zaczynata sie jeszcze raz. Cho¢
uczyt sie wiele godzin, nic nie ,,wcho-
dzito mu” do gtowy. Nauka mnozenia
nie dawata efektow, wiec Michat tracit
motywacje.

Nauczyciele znali przyczyne jego prob-
lemow. Mieli wyniki badan, wskazowki
od rodzicow i lekarzy. Na klaséwkach

i przy odpowiedzi dawali Michatowi
wiecej czasu, bo wolnigj liczyt i dtuzej
rozwigzywat zadania. Nauka w szkole
wymagata od niego duzo wysitku.

Operacja

Przez kilka lat rodzice styszeli od lekarzy
to samo: ,Nie ma powoddw do obaw,
torbiel nie rosnie, wszystko jest w po-
rzadku"”. Przyzwyczaili sie juz do tego,
chociaz ich strach o zdrowie syna nie
ustawat. Gdy Michat miat 10 lat, sytua-
cja diametralnie sie zmienita. Na kolejnej
wizycie kontrolnej lekarz stwierdzit,

ze konieczna jest natychmiastowa ope-
racja. Torbiel gwattownie urosta, byto
w niej bardzo duzo ptynu, utrudniata
przeptyw krwi do mézgu. Nie byto czasu
do stracenia.

— W gtebi duszy miatam nadzieje,

ze operacja nigdy nie bedzie potrzeb-
na — wspomina Jadwiga. — Teraz, gdy
widziatam, jak moje dziecko wiozg

na blok operacyjny, strach o jego zdro-
wie zmienit sie w strach o jego zycie.
Godziny spedzone w oczekiwaniu za
drzwiami to najtrudniejsze chwile, jakie
przezytam. Nie chciatabym doswiadczy¢
tego ponownie. Tylko rodzic zrozumie,
co wtedy czutam, co czulismy obo-

je z mezem. Nie da sie tego opisac,
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bez tez. Michat nie pamieta
operacji albo nie chce, my nie
mozemy zapomnied.

Chirurg wyciat jedynie 80%
torbieli, pozostate 20% byto
zbyt unerwione. Rodzice Mi-
chata nadal zyli w strachu.
Alveo przyniosta do domu
Agnieszka Liszka — siostra
Michata. Jedna butelke

z mysla o bracie, druga
dla mamy, trzecig podsu-
neta tacie.

— O swoje potrzeby,

o swoje zdrowie nie
dbatam wcale — przy-
znaje Jadwiga. — Moim
zyciem byt Michat.
Na nadcisnienie,
problemy z sercem,
krgzeniem i nerwice
nie zwracatam uwa-
gi. Agnieszka pole-
cita nam preparat
w pazdzierniku
2004, zaczelismy
pi¢ po miarce
dziennie.

Nie wiem, czy
kiedykolwiek
zdotamy sie jej
odwdzieczy¢ —
tyle dobrego
zdziatat
preparat

W naszym
domu. Ja
jestem spo-
kojniejsza,
mam unormowane cisnienie,
odstawitam wiekszos¢ lekdw. Jozef
rzucit palenie i oczyscit swoje ptuca

ze ,smoty nikotynowej”. Zasmakowali-
$my dobrego zdrowia i chcemy sie nim
cieszy¢ jak najdtuzej.

23 punkty

W maju 2005 roku na wyniki egzaminu
czekali wszyscy. Chociaz to Michat kon-
czyt podstawdwke, napiecie towarzyszy-
to i rodzicom, i jego rodzenstwu. Kazde
z nich miato wrazenie, jakby to jego
nauka w gimnazjum byta uzalezniona
od zdobycia 15 punktéw.

Stres byt tym wiekszy, ze z egzaminu
prébnego w styczniu Michat przynidst
tylko 9 punktéw. Po dwéch tygodniach
wyczekiwania w domu zapanowata
rados¢. Michat zdobyt 23 punkty —
przepustke do wybranego gimnazjum.
Wszyscy poczuli ulge.

Ulga dotyczy nie tylko zdanego egzami-
nu. Odkad Michat pije Alveo, ma lepsza

koncentracje i pamie¢. Nauka sprawia
mu mniej problemdw, ma lepsze oceny.
Zaczat gra¢ w szachy, niedawno na tur-
nieju zdobyt pierwsze miejsce w swojej
grupie wiekowej. Rodzice s3 z niego
dumni. Jednak najbardziej radujg ich
wyniki badan Michata. Po torbieli zostat
tylko $lad. Wysuszyta sie i zmniejszyta.
— Michat zyt z torbielg w gtowie 15

lat — méwi Jadwiga. — Dla nas to lata
zycia w strachu. Mamy nadzieje,

ze dzieki Alveo ten rozdziat w naszym
zyciu skonczyt sie. Teraz zyjemy tak, jak
zawsze pragnelismy: Michat jest zdrowy,
moze robi¢ to, na co ma ochote, a my
jestesmy spokojni.

W Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Energia i chec dziatania

Jolanta Kolasa z Wroctawia
caly czas sie doksztatca.

Po trosze to wymog zawodowy
— jest nauczycielka, a po trosze
rozwijanie wiasnych pasji

| zainteresowarn. Skofczyta
studia magisterskie,
doktoranckie, niejedne
podyplomowe. Do tego
raznorakie kursy. Przed
ponownym podjeciem nauki
szukata sposobu, jak wytrzymac
osiem miesiecy bez infekcji. ..

— To byty bardzo intensywne studia
podyplomowe, finansowane przez Unie
Europejska — wspomina wroctawian-

ka. — W ciggu o$miu miesiecy mieli-
$my 450 godzin wykfadow i ¢wiczen,
zakonczonych czterema egzaminami,
do ktérych trzeba byto sie solidnie przy-
gotowac. Wszystkie weekendy zajete,
zadnych wakagji czy urlopu. Oprocz
tego nie mogtam zrezygnowac z co-
dziennych zaje¢: chodzitam do pracy,
opiekowatam sie domem. Zastanawia-
tam sie, jak to wytrzyma maoj organizm,
tak podatny na wszelkiego rodzaju
infekcje i dolegliwosci.

Na stoisku z produktami ekologicznymi
wzieta ulotke o Alveo. Przeczytata i stwier-
dzita, ze by¢ moze to bedzie patent

na przetrzymanie czasu ciezkich studiow.
— Miatam plan, ze pije Alveo, poki
chodze na uczelnie, a potem przestaje.
Plan wziat w teb. Studia juz skonczytam,
a Alveo nadal stoi na pétce w moim
mieszkaniu. | bedzie stafo — Smieje sie.
Po dwdch miesigcach dotaczyta Onyx Plus.

ZIMOWaQ pora
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Ktopoty z cerg

Od zawsze interesowata sie medycyng
alternatywna, ziotami, preparatami
wzmacniajacymi, dietami. Tylko ze w jej
przypadku nie na wiele sie to przydawa-
to. Od dziecinstwa czesto tapata infek-
cje, przeziebienia, choroby. W szdstym
roku zycia wycieto jej wyrostek robacz-
kowy, po ktérym przez lata nie mogta
sie zagoic blizna. Gdy byta nastolatka,
przeszta zapalenie miesnia sercowego,
co pogorszyto stan zdrowia i znacznie
wyhamowato jej aktywnos¢ fizyczng
oraz ruch na swiezym powietrzu.

— Ale nie dawatam sie: jezdzitam na ro-
werze, ptywatam, chodzitam po gérach,
co uwielbiam. Oczywiscie wszystko

na miare sit, bo szybko sie meczytam.
Jednak najwiekszym utrapieniem nasto-
latki, a potem mtodej kobiety byt tradzik
mtodzienczy, ktdrego sie wstydzita.
Whbrew nazwie nie minat wraz z okre-
sem dojrzewania. Przez dwadzieicia

lat Jolanta Kolasa nie lubita luster,

bo te przypominaty jej o wysypanej
twarzy. Wstydzita sie swego widocznego
problemu. Jak sie czuje i co moze prze-
zywac 0soba z uporczywym tragdzikiem
wiedzg na pewno ci, ktérzy doswiadczyli
tego na wiasnej skorze. Dostownie.

— W pierwszym momencie organizm
zadziatat ze zdwojong sitg. Wysypato
mnie jeszcze bardziej, na szczescie zo-
statam o czasie detoksykacji uprzedzo-
na. Potem zmiany zaczety tagodniec.

A teraz, prosze spojrzec, nie widac
zadnych wypryskow! Nigdy wczesniegj
nie miatam tak gtadkiej cery!

Rowerem po $niegu

Przez lata Jolanta Kolasa zaobserwo-
wata prawidtowos¢ w funkcjonowaniu
swojego organizmu. Regularnie dwa

razy w roku — pdzng jesienig oraz

na przetomie stycznia i lutego — fapata
powazne infekcje. Zapewne przyczyniaty
sie do tego zatamania pogody, ogdlny
spadek odpornosci lub zachorowania
wsréd ucznidw, z ktérymi ma przeciez
do czynienia na co dzien. Albo wszystko
naraz. Konczyto sie to zazwyczaj zwolnie-
niem lekarskim. Nie przypomina sobie, by
w ktérymkolwiek roku byto inaczej.

— A poprzedniej zimy w ogdle nie zachoro-
watam. Na dodatek czutam sie tak swiet-
nie, ze przez caly czas jezdzitam do pracy
na rowerze. Dzieh w dzien. Snieg, wiatr,
plucha, naprawde nie miafo to zadnego
znaczenia — opowiada nauczycielka.

| przytacza jeszcze jeden przyktad:

— Tuz przed feriami w naszej szkole
panowata grypa zotgdkowa. Pracowa-
tam w sSwietlicy, gdzie w niewielkim
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stosunkowo pomieszczeniu przebywa
kilkudziesieciu uczniéw. Kazdy przynosi
jakie$ bakterie, zarazki. Kolezanka ztapa-
ta grype jelitowa, a ja précz pogorszenia
samopoczucia i podwyzszonej tempe-
ratury nie miatam zadnych objawdw.
Ciggnetam dyzury za nas obie. To byt
mdj jedyny chorobowy epizod.

Aaaa, nie jedyny! Przypomina sobie tez
powaznie poranione dzigsto po zatoze-
niu koronki. Po wizycie u dentysty szta
jak zawsze do pracy. Nie wyobrazata so-
bie, jak da rade z takim bdlem. Zdecydo-
wata, ze przeptucze jame ustna Alveo.
Tak zrobita. Z pozytywnym skutkiem.

Moge przenosi¢ gory!

Studia podyplomowe i egzaminy
przyszty jej z tatwoscia; szybciej przy-
swajata materiat, poprawita sie pamiec
i koncentracja. Do tego budzita sie
wyspana, rzeska i petna energii nawet
po niewielu godzinach snu. Oczywiscie
trudno to zmierzy¢, ale poniewaz ciagle
sie uczy, ma poréwnanie z poprzedni-
mi studiami. Byta wiecznie zmeczona,
niewyspana, bez checi dziafania, przez
co musiata wtozy¢ wiecej wysitku

w nauke, w sesje egzaminacyjne. Nie
pomagaty zadne kursy ¢wiczenia pamie-
ci i szybkiego czytania.

Zdecydowanie poprawita sie tez kon-
dycja fizyczna. To, co wczesniej wyda-
wato sie niemozliwe, teraz przychodzi

z fatwoscia.

— Pokonuje wtasng fizycznos¢: jestem

w stanie bez odpoczynku przez 4 go-
dziny szusowac na nartach, codziennie
jezdze na rowerze, sporo spaceruje. Nie
czuje sie przy tym zmeczona czy bez sit.
Wrecz przeciwnie. Roznosi mnie. Robie
nawet kilka rzeczy naraz, a juz
planuje nastepne.

Moze sie tez pochwali¢
wyjatkowym czynem. Odkad
zachorowata na zapalenie
miesnia sercowego, zdoby-
wanie gdrskich szczytéw

byto efektem silnej woli,

a nie wytrzymatosci

i sprawnosci organi-

zmu. A teraz obchodzi

Sleze (718 m n.p.m.)
w trzy i pot godziny,
kiedy normalnie tra-
se przemierza sie

w piec¢ godzin.

— Na dodatek

robie tylko dwa
postoje — dodaje.
Testem spraw-

nosci byto takze
niedawne wesele

znajomych. Dtuga trasa (z Wroctawia

do Warszawy jest ponad 400 kilometréw),
taneczne szalenstwa, zarwane noce, prze-
cigzony smakotykami z weselnego stotu
zotadek — mogty dac sie we znaki nawet
osobie z konskim zdrowiem. Tymczasem
Jolanta wraz z przyjacielem Tomaszem
jedynie sie troche zmeczyli, ale po kilku
godzinach snu obudzili sie rzescy i wyspa-
ni. Tryskajacy energia. | gtodni.

Kropka nad ,,i"

Po o$miu miesigcach dziatalnosci w Aku-
nie Jolanta Kolasa jest juz Liderem.
Chciataby powiedzie¢ jak najwiekszej
liczbie ludzi, ze warto sie w taka aktyw-
nos¢ angazowac. Dla lepszego samopo-
czucia. Dla poprawy kondycji fizycznej

i psychicznej. Dla niezaleznosci finanso-
wej, by na przyktad méc podrézowad.
— Dla mnie Alveo to taka kropka nad

.i" mojego i tak zdrowego do tej pory
trybu zycia — podkresla wroctawian-

ka. — Jestem zupetnie inng osoba niz

w ubiegtym roku. Mam w sobie site

i chec dziatania, a jednoczesnie jestem
osoba spokojniejsza. Nawet zabratam
sie za remont kuchni, ktéry od dfuzsze-
go czasu planowatam, ale nie chciato
mi sie tego rozpoczynac. A pomysle¢,
ze tak niedawno przychodzitam z pracy
i padatam na t6zko ze zmeczenia...

M Anna Korzeniowska

fot. Albin Leszczyriski
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Choroby zebdw a zdrowie organizmu

Wiekszos¢ z nas doskonale
zdaje sobie sprawe,

ze organizm nalezy traktowac
Jako cato$¢, a dolegliwosci
Jednego organu wptywajg

na funkcjonowanie innych. Zeby
rowniez podlegaja tej zasadzie.
Chore czy niewyleczone
stathsie; ogniskiem bakterii
rozchodzacych sie po ciele

I powod jakcych problemy

w odlegtych od jamy ustnej
miejscach.

Jak to sie dzieje, ze chore zeby
moga wpfywac na pojawianie sie
innych dolegliwosci w organizmie?
Choroby ogdlnoustrojowe, ktére poja-
wiaja sie na skutek probleméw zdrowot-
nych toczacych sie np. w jamie ustnej
nazywamy odogniskowymi. Zrédtami

. pierwotnymi mogg by¢ m.in. migdatki,
Rozmowa z lekarzem stomatologiem zatoki, uszy, zeby, przyzebie.

Katarzyng Tanasiewicz-Brykczyiska Dlaczego tak sie dzieje?

Jest mnoéstwo réznych teorii, majgcych
za zadanie wyjasnic¢ przyczyne choréb
odogniskowych. Faktem jest, ze stan
zebdw i przyzebia moze wptywac

na zdrowotnosc¢ innych czesci ciata.
Zmiany chorobowe, prowadzace czesto
do utraty zywotnosci zebow, choroby
przyzebia, zatrzymane zeby sg przyczy-

Zehy i reszta ciala

Zwigzek migdzy stanem uzebienia

a chorobami innych narzadéw byt znany
juz w starozytnosci w Asyrii, Babilonie,
Egipcie i Grecji. Réwniez medycyna
chiriska — traktujgca organizm
cztowieka jako cafos¢ — dostrzegata
takie powigzanie (zwtaszcza zwigzek
migdzy chorymi stawami a zgbami).
Europa dopiero w XIX wieku zajeta sie
badaniem tego zjawiska. Lekarze doszli
woweczas do wniosku, ze w organizmie
mogg powstawaé ogniska pierwotne

i ogniska wtérne, ktore sg od tych
pierwszych odlegle, a powstaja za ich
przyczyng. Jeden z polskich lekarzy,
zajmujacych sie tym tematem (Teofil
Kaczorowski, druga potowa XIX

wieku) wyleczyt u siebie diugotrwate
owrzodzenie rogdwki, usuwajgc martwy
zah. Obecnie choroby zebopochodne
nie sg tajemnicg. Medycyna jasno
wskazuje, kiedy nalezy usuwac wszelkie
mozliwe ogniska pierwotne. Ogniska
pierwotne powstajg najczesciej

w migdatkach (65%), zebach

i przyzebiu (26%), uktadzie moczowym
(5%), macicy i przydatkach (2%).
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Dhasz o zehy, chronisz serce

Powigzania miedzy zapobieganiem chorobom serca a troska o jame ustng i zeby nie

sg tajemnicg dla kardiologéw. Zmiany w jamie ustnej — prdchnica, choroby przyzebia,

stany zapalne —wplywaja na rozwéj miazdzycy. Bakterie, ktdre z jamy ustnej wedrujg

po organizmie, moga bowiem uszkadza¢ sciany naczyn krwionasnych. Tam z kolei zaczynaja
odkfadac sie ztogi cholesterolu i wapnia. Zaniedbane, brzydkie zeby dziatajg niekorzystnie
réwniez w inny sposdb — ich posiadacz znacznie rzadziej sie usmiecha i czesciej ulega
stresom. Profilaktyka choréb zebéw i jamy ustnej stata sie czescig profilaktyki choréb
serca. Swiatowemu Dniu Serca, organizowanemu przez Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
w 2005 roku, towarzyszyta akcja spofeczna pt. ,Dbasz o zeby — chronisz serce”.

nami tworzenia sie stanéw zapalnych,
toczacych sie w obrebie kosci szczeki

i zuchwy, a te z kolei moga powodowacd
powstawanie czasami bardzo groznych
schorzen na obszarze catego organizmu.

Jakie choroby mogga sie rozwina¢

z powodu istnienia ogniska pier-
wotnego?

Istnienie ognisk pierwotnych moze
prowadzi¢ do powaznych choréb serca
(uszkodzenie zastawek, niedomykanie
zastawek, zapalenie wsierdzia, osierdzia,
miesnia sercowego), goscca przewle-
ktego, choroby reumatycznej, zakrze-
powo-zarostowego zapalenia naczyh
krwionosnych, zapalenia ktebuszkéw
nerkowych, choréb oczu (zapalenie
teczdwki, naczynidwki, twardowki, siat-
kowki), chordb skéry (rumien, alergiczne
zapalenie skory).

Czy wtedy nalezy wyleczyc zeby,
aby powrdci¢ do zdrowia?

Cztowiek moze zapas¢ na powyzsze
choroby, nie majac ognisk pierwotnych
w organizmie — zachorowanie moze by¢
niezalezne. Jednak nie mozna wyklu-

czy¢ takiej zaleznosci. Lekarze réznych
specjalnosci muszg sprawdzic, czy

w organizmie istniejg ogniska pierwot-
ne. Jezeli takie znajdg — takze w zebach
i przyzebiu — to nalezy je usuna¢. Wska-
zaniem do bezwzglednego zlikwidowa-
nia wszelkich pierwotnych ognisk jest
takze leczenie immunosupresyjne przy
nowotworach, polegajgce na obnizeniu
odpornosci organizmu, poniewaz wow-
czas nawet niewielkie zapalenie moze
skonczyc sie bardzo powaznie.

Na czym polega to bezwzgledne
likwidowanie ognisk w przypadku
zebow?

Dentysta musi usung¢ wszelkie poten-
cjalne zrodta zagrozenia, a sg nimi m.in.
martwe zeby, zeby z chorg miazga, zeby
gteboko wypetnione. W szczece moga
pozostac tylko zdrowe, zywe zeby.

Czyli nalezy wyrwac martwe zeby?
Lepigj je wyrwac niz mie¢ np. niedomy-
kajaca sie zastawke w sercu. Zywe zeby
o zdrowej miazdze nie s3 potencjalnym
zrédtem zagrozenia. Tutaj ponownie

wracamy — jak przy poprzednich tema-

tach — do profilaktyki. Zapobieganie
préchnicy, higiena, wizyty u stomatolo-
ga, odpowiednie odzywianie (zwlaszcza
u kobiet w cigzy i w przypadku dzieci)
zapewniajg mocne, zdrowe zeby, od-
porniejsze na préchnice oraz znacznie
zmniejszaja ryzyko wystapienia choréb
przyzebia.

Czy choroby odogniskowe moga
dziata¢ w odwrotnym kierunku?
Nie. Jesli cztowiek choruje na zapalenie
wsierdzia, nie popsujag mu sie zeby.
Chodzi bowiem o bakterie, produkty ich
metabolizmu oraz toksyny, ktére z og-
nisk pierwotnych docierajg do innych
czesci ciata.

Jakie znaczenie ma w tym przypad-
ku odpornosc organizmu?

Silny organizm, odporny i prawidtowo
odzywiony tatwiej radzi sobie z bakteria-
mi i zapaleniami. Osoby o obnizonej od-
pornosci bedg doswiadczaty wiekszych
problemoéw. Przyktadowo — pacjenci
leczeni immunosupresyjnie (nowotwo-
ry) — maja zwykle powazne problemy

z przyzebiem.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Mariusz Szacho / PHOTOPASS

Jak Polacy dbajg o zehy?

Polakom weciaz bardzo daleko do (nie tylko przystowiowego) amerykarskiego usmiechu. Podczas gdy mieszkaficy USA sg przyzwyczajeni do dbania

0 uzehienie, wizyt u stomatologéw, Polacy korzystaja z fachowej pomocy zastraszajgco rzadko. Az jedna czwarta naszych rodakéw przyznaje

sie do wizyt u dentysty raz na dwa lata lub rzadziej, a 4% nigdy nie byto u dentysty. Tymczasem zdaniem lekarzy powinnismy siadac na fotel
przynajmniej raz na pot roku. Liczba pacjentdw gabinetdw dentystycznych — mimo wzrastu Swiadomosci i statystycznego wzrostu zamoznosci
naszego spoteczenstwa — spada. W 2003 roku 15,6% Polakéw byfo u dentysty, a w 2006 roku tylko 13,5%. Do dentysty czesciej chodza kabiety
(16%) niz mezczyzni (11%). Przewazajg pacjenci z wyzszym wyksztatceniem, zamozniejsi i mieszkajgcy w wigkszych miastach (powyzej 500 tys.
mieszkarcéw). Tylko co 10 osoba wsrdd tych z nizszym wyksztatceniem i dochodach nie przekraczajacych 400 ztotych na cztonka rodziny korzystata
w 2006 roku z porady lub leczenia stomatologicznego. 60% osdb korzystato w 2006 roku z ustug prywatnych dentystéw, a pozostali z paristwowej
opieki stomatologicznej. 57% pacjentéw finansowato leczenie z wiasnej kieszeni, a pozostali skorzystali z refundacji. Wydatki na leczenie
stomatologiczne sg statystycznie niskie — przecigtny obywatel wydat na nie w IV kwartale 2006 roku ok. 13 ztotych, z tym ze u najbogatszych

ta kwota wyniosta przecigtnie 175 zfotych, u najubozszych — ponizej 2 ztotych. Generalnie — im wigcej mamy pieniedzy, tym czesciej korzystamy

z leczenia. Problemem jest réwniez nieche¢ do higieny. Co trzeci Polak korzysta ze szczoteczki co drugi, trzeci dzieri (aby cieszy¢ sie zdrowym
usmiechem zeby nalezy my¢ po kazdym positku). Préchnice ma 85-90% Polakéw. W profilaktyce chordb zebéw bardzo wazna jest edukacija

i przyzwyczajenie dzieci do dbania o zeby. Duzg role odgrywajg w tym zakresie potezne koncerny produkujgce pasty i szczoteczki do zebdw. Firmy
prowadza takze badania stanu zebéw u najmtodszych. Nic jednak nie zastgpi zdrowego trybu zycia i higieny, ktéra kosztowna nie jest.
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Zrédta; Ochrona zdrowia w gospodarstwach domowych w 2006 roku (GUS)
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Firma Akuna rozwija sie bardzo preznie,
przybywa nam coraz wiecej oséb, z du-
zym doswiadczeniem i wyjatkowg oso-
bowoscig. Prawdziwy menedzer posia-
da nie tylko wiedze z ksigzek, ale przede
wszystkim praktyke, bo to wtasnie z niej
wynika umiejetnos¢ pracy z ludzmi,
zdolno$¢ dostrzegania potencjatu tam,
gdzie inni go nie widzg, wiara w suk-
ces i wielka odwaga, aby wytrwale
dazy¢ do celu. Dobry menedzer jest jak
nauczyciel, ktory cierpliwie przekazuje
wiedze, wskazuje droge. Jest réwniez
jak przyjaciel, ktéry cie wspiera w chwi-
lach stabosci i Swietuje z tobg sukces.
Bywa rowniez jak dobry ojciec, czasem
surowy, cho¢ zawsze kochajacy. Takich
menedzeréw w Akunie jest juz wielu.
Swij sukces zbudowali wytrwatg praca,
wiedzg i doswiadczeniem. Ci najlepsi
zostali zaproszeni do elitarnego Akuna
Vip Club, gdzie moga dzieli¢ sie swoja
wiedzg nie tylko w ramach swoich
struktur, ale réwniez wptywajac na roz-

wdj naszej firmy. To nie tylko ludzie
sukcesu, ale przede wszystkim osoby

o wielkim sercu, szerokich horyzontach
i wyjatkowej charyzmie. Spotykaja sie
regularnie po to, by wspdlnie opraco-
wywac kierunki, w jakich Akuna bedzie
sie rozwijac. Tym razem w Kudowie-
-Zdréj odbyty sie kilkudniowe warsztaty
z udziatem cztonkéw Akuna Vip Club
oraz zarzadu firmy Akuna. Byt to nie
tylko czas wytezonej pracy, ale réwniez
okazja, by lepiej sie pozna¢, wymienic¢
poglady, zainspirowac sie nawzajem
do tworczych dziatan. Byt to tez czas
na wspolng zabawe i wypoczynek.
Akuna Vip Club ma formute otwartg,
zaprasza tych najlepszych, wiec niech
to bedzie motywacja dla nas wszyst-
kich, aby dzieki wytezonej pracy i wspa-
niatym rezultatom stac sie cztonkiem tej
elitarnej grupy. Zapraszamy!

B Katarzyna Piotrowska-Linoubli




wiadczenie 1 wiedza

Cztonkowie Akuna VIP Club: Pawet
Borecki, Jan Brykczyniski, Roman
Dudziriski, Ryszard Eichler, Leokadia
Gabryniewska, Janusz Gabryniewski,
Mirostaw Gora, Teresa Hottra, Mirostaw
Horodecki, Elzbieta Jedrzejczyk,

Danuta Kacperowska, Grzegorz Kaminski,
Julian Kowalski, Teodor Matek, Halina
Mielczarek-Szynczewska, Jozef Palejczyk,
Grzegorz Rutkowski, Grazyna Sarnecka,
Katarzyna Tanasiewicz-Brykczynska,
Danuta Wawrzericzyk, Marek
Wawrzenczyk, Marek Wierbifowicz

j
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_ Relacja ze szkolenia Akuny

Odpowiedzialnosc
za kierownica

W Akunie czesto méwimy o odpowiedzialnosci. O tym, ze jakosc

naszego zycia zalezy przede wszystkim od nas. Zachecamy:
,WeZ zycie w swoje rece, badZ odpowiedzialny za siebie, /
za swoje zdrowie”. Mdwigc to, mamy na mysli nie tylko ""\
wiasciwe odzywianie, uprawianie sportu, aktywnosé zawodowsa, %
konsekwencje w dazeniu do celu, ale odpowiedzialnosé b

za wszystko, co robimy, na kazdym polu dziatalnosci, w tym takze w

,za kierownicg”.
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Wspétpracownicy Akuny pokonuja rocz-
nie tysigce kilometréw, to kilka tygodni
spedzonych w drodze. Zamykajac drzwi
samochodu i wyjezdzajgc na jezdnie,
jestesmy odpowiedzialni nie tylko za
zycie swoje i naszych pasazeréw, ale za
wszystkich uczestnikéw ruchu, pieszych
i innych kierowcéw. Abysmy czuli sie
na drodze bezpiecznie i abysmy zawsze
szczesliwie wracali do domu, firma Aku-
na po raz kolejny zorganizowata dla nas
szkolenie. Tym razem swoje umiejetnosci
doskonalili Dyrektorzy Sieci Regional-
nej. Zaproszenie na Akuna Drive Day
2008 otrzymato 153 nominowanych
Dyrektoréw Sieci Regionalnej.
Szkolenie odbyto sie na poczatku
® czerwca w Bednarach koto Pozna-
nia. Na uczestnikow czekata nie
tylko impreza integracyjna i trening
outdoorowy, ale szkota zycia, a wtas-
ciwie — przezycia.
Na poczatku poznalismy szereg pro-
stych czynnosci, ktére ratujg nam zycie,
zanim jeszcze wigczymy silnik i wyjedzie-
my na droge. Prawidtowe ustawienie
fotela, wiasciwa pozycja za kierownica
oraz trzymanie kierownicy i w koncu
zapiecie paséw (obowigzkowo réwniez
przez pasazeréw siedzacych z tytu)
pozwalajg nam nie tylko komfor-
towo prowadzi¢ samochéd, ale
w niebezpiecznej sytuacji chronig
nas niczym poduszki powietrzne.
Zbigniew tacisz, byty kierowca
rajdowy i wyscigowy, budowat w
nas Swiadomos¢ zagrozen, ktoére czyhaja
na drodze, nie po to, by nas przestraszy¢,
ale po to, by nas przestrzec i wyelimi-
nowac zachowania, ktére zwiekszaja
ryzyko. Rozmowa przez telefon komérko-
wy, za gtosne radio, chwila nieuwagi, nie
wspominajac juz o zbyt szybkiej jezdzie
czy prowadzeniu auta pod wptywem
alkoholu mogga kosztowac zycie nas
i innych ludzi. Dlatego odpowiedzialnos¢
za kierownicg, pokora, wyobraznia,
znajomos¢ przepisow ruchu drogowego
I szacunek dla nich sg réwnie wazne, jak
umiejetnosci techniczne.
Zdobyte wiadomosci teoretyczne uczest-
nicy mogli wykorzysta¢ w praktycznej
czesci szkolenia. Podzieleni na pary
(kierowca i pilot) doskonalili swoje umie-
jetnosci z zakresu techniki jazdy. Uczyli sie
panowania nad samochodem, ptynnosci
jazdy, wychodzenia z poslizgu i refleksu
w ekstremalnych sytuacjach. Zaréwno
mtodzi kierowcy, jak i ci, ktérzy prawo jaz-
dy maja od 30 lat, podnosili swoje kwali-
fikacje. Pod czujnym okiem instruktoréow
mogli wyeliminowac btedy i niepotrzebne
nawyki tak, aby jazda samochodem byta
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efektywna i bezpieczna. Wszystko po to,
aby w sytuacjach zagrozenia reagowac
wtasciwie i blyskawicznie, i w ten sposob
zmniejszy¢ ryzyko wypadku.

Wracajgc do domu, na drodze czulismy
sie pewniej i bezpieczniegj. | nie chodzi

tylko o wtasciwe ustawienie foteli, zapie-

te pasy, przestrzeganie znakéw drogo-
wych i dozwolonej predkosci jazdy, ale

przede wszystkim o to, ze bylismy Swia-
domymi uczestnikami ruchu drogowego.
Bylismy odpowiedzialnymi kierowcami.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Jabton (Malus domestica, syn. Silvestris) nalezy tak jak
czeresnia, grusza, morela, poziomka, truskawka, malina, réza
i wiele innych bardzo cennych roslin do rodziny rézowatych.

0 wartosciach odzywczych jabtka wiemy wszyscy bardzo duzo,
jednak o jego walorach zdrowotnych zapewne niewiele.
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Owoce tych pochodzacych z terenu Chin
drzew zawierajg w 100 g az 140 mg
potasu, ogromne ilosci pektyn, witaminy C,
kwasow organicznych oraz innych cennych
biopierwiastkéw. Dziatajg wzmacniajgco
na ukfad nerwowy i miesniowy, dzieki pek-
tynom obnizajg poziom cholesterolu, chro-
nig przewdd pokarmowy, czyszczg krew,
rozpuszczaja ztogi cholesterolowe, reguluja
flore bakteryjna jelit, neutralizujg toksyny,
Wigzg i usuwajg z organizmu radioaktywny
oféw, kobalt i stront, zwiekszaja wydalanie
kwasu moczowego, pobudzajg prace wa-
troby i zmniejszaja jej przekrwienie. Krzem

i wapn zawarte w skérce jabtka wzmacnia-
jg wlosy i paznokcie. Jedno jabtko zjedzone
rano dziata wzmacniajaco i oczyszczaja-
€O, wieczorem — przeczyszczajaco. Tarte

na szklanej tarce jabtko zatrzymuje biegun-
ke u dziedi, réwniez te wystepujacg przy
zabkowaniu. Podawane dwa razy dziennie
dobrze dziafa przy zapaleniu jelita cienkie-
go i okreznicy, dezynterii, niestrawnosci

i wrzoddw gastrycznych. Podczas grypy

mozemy stosowac trzydniowga diete
zfozong jedynie z tartych surowych jabtek
z dodatkiem soku z cytryny.

Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia,
majace problemy jelitowe oraz cierpigce
na reumatyzm lub zapalenie oskrzeli
powinny pi¢ w ciggu dnia w matych
porcjach wywar z gotowanego przez 15
minut drobno pokrojonego korzenia lu-
krecji i pocietego na plasterki jabtka. Przy
skapomoczu, artretyzmie, reumatyzmie,
dolegliwosciach watroby i jelit, egzemie,
zaparciach pomaga napar ze zmielonych,
suszonych skorek jabtek zmieszanych

z kilkoma pokruszonymi, suszonymi
listkami czarnej porzeczki. Jednga tyzke
proszku nalezy zalac 1 szklankg wrzatku,
odstawi¢ pod przykryciem na 15 minut.
Pi¢ 4 szklanki dziennie (przy zaparciach
napar nalezy pi¢ na czczo). Herbatka z
suszonych renet dobrze wptywa na
bezsennod¢. Jedng tyzke suszonych skérek
nalezy gotowac przez 15 minut w jednej
szklance wody, w miare potrzeby uzupet-
niajac ptyn, odcedzi¢, ostodzi¢ miodem,
wypic¢ przed snem. Sok z surowych owo-
cOw ujedrnia kobiece piersi i wygtadza
zwiotczatg skoére twarzy i szyi. Syrop jab-
tkowy dziata wykrztusnie i rozwalniajgco.
Surowe jabtko zjadane dwa razy dziennie
oczyszcza z metali ciezkich organizmy
palaczy. Duszone z ryzem obniza ci$nienie
tetnicze krwi i usuwa obrzek spowodo-
wany niewydolnoscig serca i nerek.

= Akuna



Sokowa terapia jabtkowo-pomidorowa
wspomaga leczenie cukrzycy u dzieci,

a najlepszym sposobem na zatagodzenie
zapalenia ucha jest przytozenie do niego
mocno cieptego, zawinietego w gaze pie-
czonego jabtka. Pity codziennie kieliszek
jabtecznika ma wtasciwosci przeciwreu-
matyczne, a zaledwie 5 g pektyny utrzy-
muje w normie poziom cholesterolu.
Jednak koronnym produktem, wytwa-
rzanym z jabtek jest ocet jabtkowy.
Zawiera on bardzo duzg ilos¢ potasu,
fosforu, sodu, magnezu, chloru, wapnia,
zelaza, fluoru, siarki i krzemu. Stosowany
byt w lecznictwie ludowym na terenie
Europy i Azji od zawsze. Ocet jabtkowy
ma zaréwno dziatanie profilaktyczne, jak
i zdrowotne. Stosujemy go w przypadku
reumatyzmu, ogdélnego wyczerpania,
zaburzeniach trawiennych, zawrotach

i bélach gtowy, otytosci, bdlu gardta,
chorobach skérnych, meteopatii, a takze
przy nadmiarze $luzu w organizmie.

W sklepach ze zdrowg zywnoscig mozna
kupic¢ gotowy ocet jabtkowy. Dla tych

z Panstwa, ktérzy chcg przygotowac go
samodzielnie podaje dwa przepisy.

Ocet jabtkowy

Jeden kilogram zdrowych jabtek utrze¢
na grubej tarce razem ze skérkg, przeto-
zy¢ do szklanego naczynia i zala¢ 1 litrem
przegotowanej, ostodzonej miodem

(10 dag) wody z dodatkiem 10 dag roz-
kruszonych drozdzy piekarniczych i skorki
razowego chleba. Naczynie przykryte
tylko gaza postawic¢ w zacienionym,
cieptym miejscu na 10 dni. Zawarto$¢ na-
czynia nalezy 2-3 razy dziennie przemie-
szac¢ dokfadnie drewniang tyzka. Po 10
dniach przela¢ przez sito wytozone gaza,
mocno odcisng¢. Powstaty sok przecedzi¢
jeszcze raz przez ztozong podwdjnie
gaze, dodajac na kazdy litr okoto 80 g
miodu. Wymiesza¢, przykry¢ podwadjnie
zfozong gaza i odstawic w ciepte, ciemne
miejsce. Drugi okres fermentacji trwa
okoto 40 dni. Ocet jest gotowy, gdy
uspokoi sie i przybierze jasny kolor. Ocet
sciggamy za pomoca rurki do lejka wy-
tozonego gazg, umieszczonego w szyjce
butelki, uwazajac, aby nie poruszy¢
zgromadzonego na dnie naczynia osadu.
Petne butelki szczelnie zakorkowac,

a korek zala¢ rozgrzanym woskiem lub
stearyng, aby odcig¢ catkowicie doptyw
powietrza. Butelki z octem przechowuje-
my w ciemnym, chfodnym miejscu.

Jezeli ten sposéb uznacie Panstwo za
zbyt pracochfonny, mozna przygotowac
ocet jabtkowy w prostszy sposéb, jednak
ten nie nadaje sie do dtugiego przecho-
wywania.

= Akuna

Obierki ze zdrowych jabtek wtozy¢

do szklanego naczynia i zala¢ ostodzo-
ng, (2 tyzki cukru na 2 szklanki wody)
przegotowanga, cieptg wodg. Przykryc
Iniang Sciereczka i po 4 tygodniach
otrzymujemy gotowy do uzycia ocet.
Ocet jabtkowy uodparnia organizm czto-
wieka na infekcje, pozwala zachowac
rownowage kwasowo-zasadowa.

Profilaktyka

Dorodli — 3 tyzeczki octu + 2 tyzeczki
miodu rozpuszczone w 2 szklanki wody.
Dzieci — 1tyzeczka octu + 2 tyzeczki mio-
du rozpuszczone w /2 szklanki wody.
Wypijamy takg porcje 2 razy dziennie.
Zapobiega to zakazeniom grzybiczym

i infekcjom bakteryjnym. Ocet jabtkowy
stosujemy, gdy naszemu organizmowi
brakuje waznych dla jego prawidtowe-
go funkcjonowania mikroelementéw,

a zwtaszcza potasu.

Objawy niedoboru potasu:

* ostabienie pamieci i utrudnione podej-

mowanie decyzji

stan chronicznego zmeczenia, trud-

nosci z zasypianiem, uczucie napiecia

wewnetrznego

nadwrazliwo$¢ na zimno, ciggle zimne

stopy i dfonie

brak taknienia, nudnosci, zaparcia

* swedzenie i wypryski na skorze

powolne gojenie sie zranien

* bole w stawach, rozwijajacy sie artre-

tyzm

prochnica zebdéw

czeste przeziebienia i choroby infek-

cyjne, ciezko poddajace sie leczeniu

i dtugi okres rekonwalescendji, pota-

czony z ogoélnym ostabieniem

nieprzyjemne, silne nocne kurcze nég

nerwowe tiki kacikow ust i powiek

* rogowacenie skéry na podeszwach
stép i duza liczba szybko powstajg-
cych odciskéw

Nalezy pamieta¢, ze w miare starzenia

sie organizmu zapotrzebowanie na potas
rosnie i osoby w podesztym wieku po-
trzebuja go nawet dwukrotnie wiecej niz
ludzie mtodzi. Dostarczenie potasu mfo-
demu cztowiekowi nie stanowi problemu.

Wystarczy, aby spozywat duzo swiezych
owocdw, warzyw i miodu, ale u oséb
starszych, czesto cierpigcych na cukrzyce
lub majacych problemy z watrobga, nie
jest to juz takie proste i tu wiasnie po-
mocny okazuije sie ocet jabtkowy.
Dobroczynne dziatanie octu jabtkowego
na organizm to nie tylko dostarczenie
mu poza potasem okoto 50 biopier-
wiastkéw niezbednych do prawidtowego
przebiegu reakcji biochemicznych we
wszystkich komérkach naszego orga-
nizmu. Wigze sie ono réwniez z jego
wiasciwosciami zakwaszajgcymi. Stoso-
wanie w diecie zbyt wielu produktéw
biatkowych oraz maki, biatego pieczywa,
cukru, owocéw cytrusowych powoduje,
iz krew traci wiasciwy kwasny odczyn.
Zbyt wysokie pH organizmu powoduje
zawroty gtowy; szum w uszach i nud-
nosci. Migrenowe bole gtowy najtatwiej
zlikwidowac pijac do kazdego positku,
przez 2 miesigce, 'z szklanki wody z 3
tyzeczkami octu jabtkowego i 2 tyzecz-
kami miodu. Przy zapaleniu migdatkéw
stosujemy ptukanie gardfa co godzine
roztworem 1 tyzki octu, 1 tyzki miodu
w ¥4 szklanki wody (czes¢ mieszaniny
mozna przetykac). Potas zawarty w occie
jabtkowym, chtonac wode, likwiduje
zaflegmienie powodujace kaszel i usuwa
tzawienie oczu. Osoby, ktére nie powin-
ny przyjmowac kwasnych pokarmow,
moga w podanych przepisach zasta-

pi¢ ocet jabtkowy stodkim moszczem

Z jabtek.

Jedynymi ograniczeniami w wewnetrz-
nym stosowaniu octu jabtkowego jest
choroba wrzodowa i dieta wykluczajaca
produkty kwasne. W takim przypadku
przed zastosowaniem kuracji nalezy skon-
taktowac sie z lekarzem prowadzacym.
W kolejnym odcinku podam Panstwu
dalsze receptury z zastosowaniem octu
jabtkowego oraz przepisy na kuracje

z surowcow, do ktdrych zebrania Pan-
stwa zachecam.

W Grazyna Utratna

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli

Na Paristwa pytania dotyczace naturalnych
metod leczenia odpowiadam
grazyna_utratna@o?2.pl
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PORADY

dealny dodatek do dan

Oleje roslinne

Oleje roslinne stanowig nieodzowny element kazdej kuchni.

Bo czy satatka grecka byfaby grecka bez oliwy z oliwek? A czy
turecki ryz na stodko bytby prawdziwy bez oleju z sezamu?

Kazda narodowos¢ czy region ma charakterystyczny dla swojej
kuchni ttuszcz, ktdry przewaza nad innymi i nadaje typowy smak
| aromat tamtejszym potrawom. Europejczycy majg ten przywilgj,
ze rozne kultury krzyzujg sie w obrebie kontynentu, a dzieki
temu mamy wspaniatg mozliwos¢ wzbogacania naszej tradycyjnej
kuchni produktami z praktycznie wszystkich regionéw Swiata.
Oleje sg idealnym dodatkiem, dzieki ktérym smak dania zmienia
sie w zaleznosci od uzytego ttuszczu. Niektore pasujg nawet jako
dodatki do dan deserowych.

Oliwa
Mowigc o ttuszczach roslinnych, z catg pew-
noscia nalezy rozpocza¢ wiasnie od drzew
oliwnych i wyciskanej z ich owocdw oliwy.
Jest to bowiem najstarsza i jednoczesnie
najbardziej powszechna
w Europie roslina wyko-
rzystywana do ttoczenia
oleju. Tradycyjng oliwe
zaczeto wyciskac przy
uzyciu specjalnych pras juz
ponad 5 tysiecy lat temu
W rejonie basenu Morza
Srédziemnego. Znana jest
odmiana oliwek, tzw.
dzika oliwka srebrzy-
sta, ktdra powszechna
byta takze w innych
rejonach swiata,
ale uprawiano jg
W znacznie mniejszym
zakresie i nie odegrata
duzej roli w kulturze.
Inaczej rzecz sie miata
z gajami oliwnymi
na obszarach dawnego
imperium rzymskiego.
Gdy méwimy o kuchni
Srodziemnomorskiej,
pierwszym skojarze-
niem jest wiasnie oliwa.
Dojrzate oliwki zbiera-
ne sg z drzew mecha-
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nicznie w okresie jesiennym. Nastepnie
owoce muszg przelezec jakis czas, aby
do konca dojrzaty. Owoc wraz z pestka
gniecie sie w specjalnych prasach, z kté-
rych wyptywaja pierwsze krople ttuszczu.
W przemysle uzywa sie pras hydraulicz-
nych, natomiast w gospodarstwach eko-
logicznych lub tradycyjnych ugniatanie
obywa sie w dalszym ciggu przy pomocy
sity ludzkiej lub zwierzecej.

Oliwa z pierwszego ttoczenia na zimno
to zdecydowanie najlepszy gatunko-

wo produkt. Nalezy go przechowywac
w ciemnej szklanej butelce w chtodnym
miejscu i stosowac na zimno, czyli najle-
piej jako dodatek do swiezych warzyw.
Oliwy z kolejnego ttoczenia tej samej
masy oliwnej to juz gorszej jakosci pro-
dukty, tym niemniej nadal atrakcyjne.
Oliwa z oliwek jest najbogatszym zréd-
tem kwasu oleinowego (jednonienasyco-
nego kwasu ttuszczowego), ktéry dziata
profilaktycznie w rozwoju miazdzycy,
obnizajac stezenie cholesterolu LDL

we krwi. Liczne badania potwierdzajg,
7e mieszkancy basenu Morza Srédziem-
nego zapadaja na choroby serca duzo
rzadziej w poréwnaniu z resztg Europej-
czykow. Jest to gtéwnie efekt codzien-
nego spozywania warzyw duszonych

na oliwie oraz ryb i owocéw morza.
Obecnie na rynku mamy bardzo szeroki
wybdr oliwy. Czym one sie wiasciwie roz-
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nig i na co trzeba zwroci¢ uwage? Bardzo
czesto zdarza sie, ze oliwa na potce skle-
powej ma etykietke extra virgin. Niestety,
nie jest ona w cafosci z pierwszego tto-
czenia, a tylko w niewielkiej czesci. Dlate-
go tez zachecam do uwaznego czytania
informacji na opakowaniu. Wybierajmy
oliwe w ciemnych, szklanych butelkach.
Wodwczas jej zdrowotne wiasciwosci
bed3 lepiej zachowane. Do smazenia
uzywajmy natomiast oliwy nieznacznie
gorszej jakosci — rafinowanej, ktéra dzieki
procesowi rafinacji jest odkwaszona oraz
oczyszczona z biafek i sluzéw. Substancje
te s bardzo korzystne do spozywania

na zimno, ale po ogrzaniu (np. przy
smazeniu czy pieczeniu) moga Wywo-
tywac nieprzyjemne objawy gastryczne.
Dodatkowo coraz czesciej moéwi sie takze
o nienasyconych kwasach ttuszczowych
(w chemicznej konfiguragji trans), ktére
powstajg wiasnie podczas procesdw
kulinarnych wymagajacych wysokiej tem-
peratury w oliwie extra virgin i w innych
surowych olejach. Niekorzystne dziatanie
Jtranséw” zblizone jest do dziatania cho-
lesterolu LDL z produktéw pochodzenia
zwierzecego. Pamietajmy, ze jesli mamy
satatke czy suréwke to grzechem jest do-
danie do niegj oliwy rafinowanej. Wtedy
pokropmy oliwg extra virgin, a nasz talerz
zyska bardzo wiele zdrowia.

Dynia

Kolejnym olejem, ktéremu warto
poswieci¢ wiecej uwagi to olej z pestek
dyni. Olej ten pochodzi z austriackiego
regionu — ze Styrii. Charakterystyczny
czarnozielony tfuszcz o smaku lekko
orzechowym kryje w sobie niezwy-

kte wtasciwosci. Ze wzgledu na duza
zawartos¢ phytosterinenu jest bardzo
korzystnym sktadnikiem codziennej diety
mezczyzn, gdyz stymuluje funkcje gru-
czotu krokowego i zmniejsza znacznie
ryzyko wystapienia chordb prostaty. Do-
datkowo jest pomocny w leczeniu cho-
rob uktadu moczowego. Olej z pestek
dyni to bogate zrédto witaminy E, B1,
B2, Bs, C i D oraz potasu, selenu i cynku.
Poza tym olej ten zawiera niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére s
skutecznym elementem leczenia choréb
uktadu krazenia, a takze ich profilaktyki.
Olej z pestek dyni to idealny dodatek

na zimno do sataty, dan warzywnych,
safatek owocowych. Tworzy réwniez
ciekawy smak w potaczeniu ze stodkimi
deserami. W Austrii spozywa sie go

z lodami waniliowymi. Olej z pestek dyni
nie poddaje sie rafinacji, wiec powinien
by¢ stosowany tylko jako zimny dodatek
potraw.
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Winogrona

Coraz powszechniejszy na naszych
stotach jest olej z pestek winogron.
Powstaje w wyniku tfoczenia pestek
winogron pozostatych z produkcji

wina. Wystepuje w postaci rafinowanej
i ttoczonej na zimno. Warto wiedzie,
ze oleje te nadajg sie do pieczenia i sma-
zenia, ale podobnie jak oliwa muszg by¢
oczyszczone. Na zimno lepiej wybierac
oleje surowe o charakterystycznym
zapachu i aromacie.

Orzechy

Olej z orzechéw wtoskich to rzadziej
spotykany produkt na naszych pétkach

i niestety drozszy. Jest jednak bardzo
bogatym Zrédtem kwaséw omega 3

i omega 6. Juz jedna jego tyzka pokry-
wa dzienne zapotrzebowanie na kwasy
omega 3. W oleju z orzechéw wioskich
wystepuje réwniez kwas elagogowy,
ktéry unieszkodliwia dziafania substancji
karcerogennych, hamuje krwawienia oraz
ma dziatanie korzystne w przypadku bélu
zotadka i przy zatruciach pokarmowych.
Olej ten ma charakterystyczny posmak
karmelu. Ciekawie sie komponuje zaréw-
no ze swiezymi warzywami, jak deserami.
Olej z orzechéw laskowych pochodzi
gtéwnie z okolic Morza Srédziemnego,
gdzie uprawy orzechowca sg bardzo
rozlegte i powszechne. Olgj ten jest
bogatym Zrédtem witaminy A i witamin
z grupy B. Ma charakterystyczny stodka-
wy posmak, dzieki czemu stosowany jest
przede wszystkim do produkcji deseréw.
Olej migdatowy pochodzi z Frangji,
Wrtoch oraz zachodniego wybrzeza
Stanéw Zjednoczonych. Ma bardzo cha-
rakterystyczny smak i zapach. Podobnie
jak inne oleje z orzechéw jest czesto
wykorzystywany w cukiernictwie.

Ze wzgledu na swoje dziatanie
nawilzajgce i odzywcze olejek mig-

datowy jest takze powszechnie uzywany
w przemysle kosmetycznym.

Siemie Iniane

Olgj z siemienia Inianego to produkt,

w sktad ktérego wchodzg cenne nienasy-
cone kwasy tfuszczowe z grupy omega 3.
Kwasy te wptywaja bardzo korzystnie

na stan naczyn krwionosnych i na serce
oraz poprawiajg kondycje wioséw i pa-
znokci, utrzymuja skére w odpowiednim
nawilzeniu. Ttuszcze omega 3 s3 tatwo
dostepne w produktach rybnych (szcze-
gdlnie w ttustych rybach morskich). Jesli
jednak kto$ nie przepada za smakiem
ryb, poleca sie, aby do codziennej diety
wigczyt nasiona siemienia Inianego lub
wyttoczony z nich olej.

Powyzej przedstawione oleje to tyl-

ko utamek tego, co mozemy dostac,
podrézujac po Swiecie. Jest cata gama
przerdznych ttuszczéw roslinnych, dzieki
ktérym mozna w smaczny i zdrowy
sposéb urozmaicac positki. Warto takze
czasem przywiez¢ ze sobg pamigtke

z wakacji w postaci rzadziej spotykanego
w naszym kraju oleju roslinnego, charak-
terystycznego dla danego regionu.

Oleje wyttacza sie z wielu powszechnych
w naszym klimacie rodlin, np. z rzepaku,
stonecznika, soi, ale takze z mniej popu-
larnych w naszych szerokosciach geo-
graficznych roslin — np. z ryzu, awokado,
orzeszkéw arachidowych, sezamu i wielu
innych. Oleje roslinne to nie tylko sam
ttuszcz, ale takze czesto rézne ciekawe
mieszanki, np. oliwa z czosnkiem, papry-
ka, tymiankiem, olej z réznymi orzechami.
Wszystko to moze i powinno stanowic¢
element naszej codziennej, urozmaiconej
diety. Zachecam do eksperymentéw.
Pamietajmy takze o tym, ze ttuszcze
rodlinne sg duzo bardziej korzystne dla
naszego zdrowia w poréwnaniu z ttusz-
czami zwierzecymi i nie wolno ich pomi-
ja¢ w codziennej diecie. Oleje sg jednymi
z najlepszych zrédet witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach, a dodatkowo sg
budulcem komérek ciata. Bardzo wazng
role odgrywaja takze w syntezie hormo-
noéw tkankowych.

M Ewa Ceborska

fot. Marcin Samborski / Fpress (str. 54),
Katarzyna Piotrowska-Linoubli (str. 54, 55)
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Najbardziej wartosciowa jest ta z pierw-
szego ttoczenia, czyli extra virgin. Jest
najdrozsza i powinna by¢ uzywana tylko
na surowo. Zaraz po niej — olio virgin di
oliva. To oliwa ttoczona na zimno, ale

z drugiego i trzeciego ttoczenia. Moze
by¢ uzywana na surowo i dodawana

do smazenia. Jest jeszcze mieszanka oli-
wy czystej z rafinowang — olio di oliva.
Ta nadaje sie tylko do smazenia.

Na potudniu Europy, w Hiszpanii czy we
Wioszech, w Grecji, gdzie oliwy uzywa
sie najwiecej, w spizarniach zawsze
maja gospodynie oliwe z pierwszego
tfoczenia, ktérej uzywaja na co dzien
do satatek i do chleba. Oprécz tego
jednak jest jeszcze w kuchni stoj z oliwa,
ktorej uzywa sie tylko do smazenia.
Pofudniowcy rozkoszujg sie oliwa tak,
jak winem. Dla nich to smak prawdziwie
niebianski! Oliwa zresztg utrwala smak
przypraw, podnosi wartos¢ smakowg
potraw. Jesli chcemy przyrzadzi¢ danie
typowe dla kuchni Potudnia, powin-
nismy uzy¢ oliwy bez dodatku ziét czy
przypraw. Ale taka oliwa z rozmarynem,
bazylia, papryczka chili, tymiankiem,
czosnkiem, skdrka cytrynowa, szatwia,
estragonem ma swoj charakter. Mozna
do butelki z oliwg wrzuci¢ po jednym

z tych ziot albo przygotowac zidt mie-
szanke. Eksperymentujmy!

Na Potudniu oliwa jest gtéwnym ttusz-
czem. Nie tak, jak u nas, gdzie najbar-
dziej popularne jest masto. W Gregji
kromka biatego pieczywa posmarowana

zabkiem czosnku, posypana sol3 i skro-
piona oliwg jest typowa przekaska przed
obiadem.

Wartosci odzywcze oliwy z pierwszego
tfoczenia s3 ogromne. Ma wielkg ilos¢
nienasyconych kwasoéw tfuszczowych,
ktére majg dobry wptyw na organizm.
Obnizaja poziom ztego, podwyzszajg
poziom dobrego cholesterolu. W 100 g
oliwy jest okoto 11 g tych kwasow.

Nie znajdziemy tyle w zadnym innym
tluszczu. Zawiera tez witamine E, ktéra
petni role przeciwmiazdzycowa, prze-
ciwnowotworowa, ale i odmtadzajaca.
Bogata w witamine D, A i K. Niestety
jest kaloryczna i to nawet bardzo. Jedna
tyzka ma 120 kC. Ale sataty skropionej
oliwa powinnismy uzywac do wszystkich
ciezkich potraw. Nasze serce bedzie nam
wdzieczne!

W kuchni najprosciej stosowac oliwe

do sosu winegret, ktérym zaprawiamy
safate. Oliwa kapitalnie komponuje

sie z pomidorami. Pomidorowe zupy,
pomidorowe sosy, pomidory z bazylig

i mozarellg. Bez odrobiny oliwy nie sma-
kuja tak wysmienicie.

Poza tym nie ma nic pyszniejszego niz
kawatek swiezego chleba zanurzonego
w petnej przypraw i czosnku bursztyno-
wej oliwie. Do tego koniecznie kieliszek
chtodnego, biatego wina. Moze by¢
grecka, pachngca zywicg Retsina! Tak
na pozegnanie lata...

M Ewa Liguz-Borowiec
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Aktualnoscimformacje. Nominacje

W ramachsieci korporacyjnejAkuna- Era uruchomilismyastepujace
numerytelefonéwkomorkowych:

Biuro - centrala:
0602 126 326
0602126726

Rozliczaniewpfat:
0602 129 529
Zamoéwieniavysytkowe:

032608 55 32 0694 475 677

Dziatfinansowy: 0664 135301

0694 475 678 Zamowieniav biurze:

0602 129 629 0664 135 302

Dziatumowy- nominacje: Kierownikbiura

0602 126 526 - AnetaGawronska:
0694 475 675

PrzeprowadzilismynodyfikacjeentralitelefonicznejDziekizmianie
mozemyprzyjmowadviekszaliczbepotaczernJedynymnumerem
telefonujest:

032 608 55 32

Jedli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73.
Pozostate potaczenia bedg przefaczanieido

Redakcjaprzyjmujezgtoszenia przypadkaclzdrowotnych,
ktorymiParnstwomielibyochotesie podZ|eI|cna famachczasopisma.

Kontakt deedakcji: mailowgdakcja@akuna.pl
lub telefonicznydé6 073 78 93, 066 603 90 78, w godz. 9-17
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