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i zZywnosciowego
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28 Uczci
—rozm 1z dr. Janusz
Andruszkiewitzem

~ Akuna ZDROWIE
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| Szanowni Paristwo

" Na pewno kaidy z nas moze ten rok zankngc swoim
prywatnym sukcesen. Dla jednych bedzie to stabilizacia
finansowa, dla innych zdrowie albo zalozenie rodziny.
Mitosc? Mitosc i rodzina? Mitos¢ w rodzinie? Zawsze
mysliney o naszych bliskich cieplej w czasie przedswigtecz-
nym. Pamigtagmy, Ze nie ma nic wainiejszego niz zdro-
we relacje migdzy bliskimi. Czutos¢. Bliskos¢. Oddanie.
Dziect... Jaki przyktad im dajenry? Czy jestesnzy odpowie-
dzialni? Czy dajemy im wilasciwg opieke? Whparcie? Czy
mogq na nas liczyc? Czy wiedzg, ze je kochanry? Czy sg
szezgsliwe? Czy sq zdrowe? A my, czy my jestesmy szezesliwi?

Swigta. 1o taki czas, gdy powinnismy powiedziec sobie — STOP! Zatrzymac sig,
wycofac to, co zle, co nas boli. Niech zniknie z naszego Zycia! Niech dom bedzie
naszym azylem. Niech bedzie prawdziwym domem, pachngcym ciastem i orzechami.
Miejscem, do ktérego chee sie wracac. Za ktorym sig teskni. Ktore daje nam energie
do pracy. Bez wzgledu na wszystkie inne cele, ktore przyjdzie nam stawiac przed sobg,
pamigtajmy, Ze zawsze gdzies sq ludzie, ktdrzy na nas czekajg.

W wydaniu, ktore wlasnie trafia do Paristwa rgk, jest tez relacia ze spotkania Your
Abkeuna Medical Day. ‘o spotkanie to przede wszystkim Zrodio wiedzy z zakresu pro-
filaktyki zdrowotnej, zdrowego stylu Zycia. Goscilisney wielu wybitnych naukowcéw
7 lekarzy, wielkich specjalistow z duedzimy nauki i zdrowia, ktorzy podzielili sig
2 nami swojg wiedzq. Dzis, dzigki ludziom Alkuny ich wiedza promieniuje dalej. Waz-
ne jest tez to, Zebysmy byli osobami, ktdre 7 tych doswiadczer korzystajg. Bo to mzy
many byc¢ tym najlepszym przykladem ludzi niosgeych wiedze o zdrowiu, ale przede
wszystkin tych, dla kiorych zdrowy styl Zycia to priorytet.

Mito mi jest tez myslec i mowic o tym, e Akuna wcigz si¢ rozwija. Prezesi pol-
skiej Akeuny bedg wspierac rozwdy migdzynarodowych rynkow. Bedg one budowane
na standardach, ktore wypracowata Akuna Polska. Podziekowania dla tych wszyst-
kich, ktdrzy nad tym pracowali, dla Was wszystkich!

Macie okazje poznac Paristwo nowego Country Managera Marcina Macigga, ktory
do tej pory byt u nas dyrektorem finansowym. Z firmaq jest zwigzany od lat, ma wielkie
doswiadczente, godzien Akune reprezentowac i nig zarzgdzac. Rozmowa z Marcinem
na str. 22. 1 drugi wazny wywiad — z Markiem Dudzikien: — Prokurenten w firmie
Akuna. To clowiek o ogromnej wiedzy i doswiadczeniu, ktory bedzie wspierat zarzg-
dzanie firmgq. Rozmowa na str. 21.

Goscilisney naszych przyjaciol z Kanady! Doktora Jozefa Kropa oraz Jerzego Maslan-
ky — prezesa fundacji EcoMedicum. Obaj reprezentujg nurt medycyny ekologiczney,
ktory ma coraz wyziszg pozycie w medycynie miedzynarodowe.

Powigksza si¢ liczba narzgdz, ktdrymi mozenzy wspierac naszq prace. Mamzy nowg,
wspanialg multiprezentacie oraz film o branzy wellness na stronach internetowych
Akuny. Wazne, by ci wszyscy, ktorzy z nami wspotpracujg, ktorzy cheg do nas dotg-
czyé, mieli dostep do dobrego rédia informacyi.

Wazystkim zycze prawdziwych, wyjgtkowych swigt! Zasigdzmy razem do stotu, przy
ktorym bedq szczestivwi ludzie! Przy ktorym i ney bedzienry szczgstiwi.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Na okfadce Marcin Macigg, Country Manager firmy Akuna
i Marek Dudzik, Prokurent firmy Akuna
fot. Marcin Samborski / Fpress
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Your Akuna Medical Day

Wiedza
na wage
2drowia

Warsztaty w Mikofajkach

Za nami kolejne warsztaty
Akuny, ktére odbyly sie
18 pazdziernika w Hotelu
Gotebiewski w Mikofajkach.
W trakcie warsztatéw najlepsi
specjalisci i oredownicy
zdrowego stylu zycia dzielili
sie swojg wiedzg z zakresu
profilaktyki zdrowotnej oraz
medycyny ekologiczne;.
W przejrzysty i fachowy
spos6b uswiadamiali licznie
zgromadzonym gosciom
ogromny wptyw
toksyn oraz
niewfasciwego
odzywiania
na zdrowie
kazdego

Legenda polskiej telewizji — Krystyna Loska
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Przede wszystkim zapobiegac!
Sympozjum otworzyta ikona polskiej
telewizji, Krystyna Loska. Przyznata,

ze bliska sercu jest jej tematyka warszta-
téw, poniewaz dba o swoje zdrowie,
miedzy innymi pijac Alveo. Tym chetniej
z uwaga, jak przyznata, wystuchata
wyktadu Jerzego Maslanky ,,Dlaczego
nalezy zapobiegac, a nie leczy¢”. Prezes
fundacji EcoMedicum wspdlnie z innym
wyktadowca, dr. Jézefem Kropem, leka-
rzem pediatrg i ekologiem (temat jego
prelekcji brzmiat: ,,Kontrola czynnikdw
Srodowiskowych warunkiem skuteczne-
go leczenia i prewencgji choréb prze-
wlekiych”) podkreslali zalety medycyny
ekologicznej. Ttumaczyli, na czym polega
zdrowa dieta oraz higieniczny tryb zycia.
Analizowali czynniki zewnetrzne (nie-
zwykle niebezpieczne dla kobiet w ciagzy),
ktére decyduja o zdrowiu dzieci.

Dzieki dr. Piotrowi Wojcikowi poznalismy
.Niektore aspekty racjonalnego stosowa-
nia suplementéw diety”. Wykfadowca
wyjasnit, od czego zalezy jakos¢ wycia-
gdw z rodlin leczniczych oraz jak wptywa-
ja one na organizm. Natomiast o tym, jak
Alveo dziata na nasze zdrowie — w przej-
rzysty sposob, potaczony z anegdotami,
opowiedziat dr Jaromir Bertlik, specjalista
z dziedziny medycyny naturalnej, cztonek
Rady Naukowej firmy Akuna.

Na podstawie wynikdw starannie prze-
prowadzonych, niezaleznych badan kon-
kretny wptyw Alveo w leczeniu choréb
przyzebia wskazat Pawet Klimek, prezes
Dental Nanotechnology Sp. z 0.0, sieci
gabinetéw stomatologicznych.

— Zwigzki czynne zawarte w Alveo m.in.
zatrzymuja rozwoj drobnoustrojéw,
ostabiajg proces zapalny i przyspieszajg
gojenie — wyttumaczyt prezes Klimek.

Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska

Sport to nie tylko zdrowie
Uczestnicy warsztatéw mogli zapoznac
sie takze z nowym numerem czasopisma
Akuny ,,Organizm”, ktéry w catosci po-
Swiecony jest sportowi oraz aktywnosci fi-
zycznej. Przygotowany zostat przez sztab
ludzi, zaréwno specjalistow z Polskiego
Towarzystwa Medycyny Sportowej, wielu
lekarzy wspotpracujgcych stale z Akung,
jak i samych sportowcéw. To wydanie

w obrazowy sposéb podkresla role

i potrzebe profilaktyki jako mozliwosci za-
chowania dobrej kondycji oraz wsparcia
dla procesu powrotu do zdrowia.

Firma na rynkach
miedzynarodowych

Wielkim wydarzeniem podczas spotkania
w Mikotajkach byfa oficjalna nominacja
Marcina Maciaga na nowego Country

W warsztatach uczestniczyfo
ponad 700 oséb
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Managera Akuny Polska przez Prezesa
firmy Tomasza Kwolka. Awans zwigzany
jest z rozwojem Akuny na rynku europej-
skim — temu wiasnie przede wszystkim
ma sie poswiecic¢ Prezes Tomasz Kwolek,
tym samym ustepujac pola do dziafania
w kraju Marcinowi Maciggowi.

— Akuna za granicg ma czerpac wzory

z polskich standardow. To wielkie dla

nas wyrdznienie i praca, ktdrej zamie-
rzam sie poswieci¢ — powiedziat Prezes
Tomasz Kwolek. — Marcin Maciag jest
odpowiedzialnym cztowiekiem, ktory za
cel postawit sobie rozwoj Akuny tak, aby
jej produkty poznata jak najwieksza liczba
oséb. To najbardziej kompetentna osoba,
jaka znam. Wiec przekazuje ster we wtas-
ciwe rece — w rece czfowieka uczciwego,
odpowiedzialnego, otwartego na innych.
— Akuna jest wyjatkowa, wyjatkowe

sg jej produkty i wyjgtkowi sg przede
wszystkim ludzie — méwit Marcin Ma-
cigg w swoim pierwszym wystapieniu

po objeciu nowej funkgji. — Mamy misje
do spetnienia: musimy powiedzie¢ rzeszy
Polakéw o zagrozeniach zdrowia, jakie
niesie wspotczesny Swiat. | wskazac im
najlepsze z mozliwych rozwigzan. Akuna
Matata znaczy: ,Nie martw sie, bedzie
lepiej”. Akuna Matata, bo... jest Akuna.

Nowe produkty Akuny

W trakcie spotkania w Mikotajkach wszy-
scy zebrani mogli uzyskac wiele cennych
informacji na temat nowych produktéw
Akuny wprowadzanych na polski rynek.
Opowiadat o nich dr Jaromir Bertlik.
WSsréd nich jest Pinky — unikatowa kom-
binacja substandji roslinnych dla aktywnie
rozwijajgcego sie organizmu dziecka.
Wzmacnia jego odpornos¢, wspomaga

i reguluje metabolizm, dostarcza wie-
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le sktadnikéw pokarmowych. Kolejny
produkt to Mastervit — witaminowy
suplement diety, wspierajacy wiele funkgji
naszego organizmu, dodatkowo — dzieki
witaminie Ci E — poprawiajacy samo-
poczucie psychiczne, dodajacy energii.
Akuna oproécz znanego wszystkim
preparatu Alveo wprowadzita juz na rynek
suplement, o ktérym warto przypomniec,
poniewaz nie tylko uzupetnia, ale i utrzy-
muje odpowiedni poziom mineratéw

w organizmie. To Onyx Plus — genialna
kombinacja mineratéw i zidt, utatwiaja-
cych ich przyswajanie. Dostarcza on m.in.
organizmowi wapn i magnez w najko-
rzystniejszych proporcjach. Dzieki temu
jest niezastapiony w walce ze skurczami
miesni, bezsennoscig, nerwowoscig,
napieciem przedmiesigczkowym, para-
dontozg, osteoporozg. Jego zadaniem
jest doprowadzenie organizmu do stanu
harmonii.

To przyda sie kazdemu

Wiedze na temat Akuny i jej produktow
mozna uzupetnia¢ fachowymi ksigzkami
oraz niezbednym narzedziem — uno-
woczesniong strong internetowg, ktéra
w bardzo jasny i przejrzysty sposéb opo-
wiada o firmie i jej produktach. Adres
strony: www.akuna.net

Na spotkaniu w Mikotajkach zebrani go-
$cie mogli zaopatrzy¢ sie w najnowsze
publikacje poswiecone zdrowiu, wydane
przez specjalistéw: dr. J6zefa Kropa
(,Ratujmy sie — elementarz medycyny
ekologicznej”), dr. Jaromira Bertlika
(,Zy¢ zdrowo ...ale jak? Praktyczny
poradnik zdrowego stylu zycia”) oraz
Jerzego Maslanky (,,0d lekarza do gra-
barza"). Wszyscy autorzy byli do dyspo-

zycji gosci i chetnie skfadali autografy
na swoich publikacjach.

Spotkanie w Mikotajkach byto nie tylko
zrédtem rzetelnej wiedzy, ale réwniez
mozliwoscig zapoznania sie z najnow-
szymi wynikami badan oraz osiggniec

naukowych. To spotkanie dostarczyto
nam nie tylko nowych narzedzi do pra-
cy, ale przede wszystkim uswiadomito,
jak wazna jest rola profilaktyki w co-
dziennym zyciu, jak réwniez to, ze pro-
pagujac zdrowy styl zycia, sami musimy
by¢ tego zywym przyktadem!

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska

Marcin Maciag, Country Manager firmy Akuna
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Nie jest sztukg leczy¢. Tym

zajmujg sie lekarze na catym
swiecie. Wielkg sztukg

jest zapobiega¢ chorobom

| rGznym schorzeniom.

A to juz wyzwanie, ktdremu
przede wszystkim stawiajg

czota oredownicy medycyny
ekologicznej. Jednym z nich
jest Jerzy Maslanky, prezes
fundacji EcoMedicum, autor

popularnej ksigzki ,0d lekarza

do grabarza”.
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Medycyng ekologiczng zafascynowatem
sie w bolesnych dla mnie okolicznos-
ciach — po Smierci mojego taty. Kiedy
odszedt, probowatem zrozumieg,
dlaczego tak sie stato — przeciez zazywat
mnostwo lekéw, byt pod statg opieka
lekarzy. To prywatne $ledztwo zajeto mi
kilka lat. W efekcie odkrytem wczesniej
nieznany mi obszar medyczny i powsta-
ta moja ksigzka ,Od lekarza do graba-
rza". Postanowitem skupic sie na auten-
tycznej prewencji — takiej, po ktorej nie
trzeba leczy¢. Bo to jest jedyna droga
do tego, aby cieszy¢ sie zdrowiem. Ja
sam nie zdgzytem pomdéc mojemu tacie.
Zmart nagle (cho¢ catymi latami leczyt
sie z miazdzycy), zaskakujgc nawet
tych, ktdrzy tak starannie go leczyli. Nie
zdazyt nawet pozegnac sie z ukochang
rodzing. Ale wielu ludziom wspélnie
mozemy wskazac droge do tego, co po-
winni juz teraz zrobi¢, aby zachowa¢
zdrowie.

Cztowiek — zwierciadto
srodowiska

Medycyna powstata tysigce lat temu
po to, aby poméc ludziom przezwy-
cieza¢ choroby — co do tego wszyscy
jesteSmy zgodni. Obecnie, w zwigzku

z tym zadaniem, okoto tryliona dolaréw
rocznie wydaje sie na swiecie na walke

z chorobami przewlektymi. Od ponad
70 lat specjalisci z firm farmaceutycz-
nych wraz z lekarzami poszukuja lekdw,
ktére powstrzymatyby rozwdéj chordb
zbierajacych co roku ogromne zniwo,
np. nowotwordw i zawatow.

Wiec dlaczego coraz wiecej
ludzi na nie umiera? Skoro
po raz pierwszy
zdiagnozo-

Diaczego nale2y
zapobiegac,
leczy¢€?

miec skuteczng obrone. Nic podobne-
go! Wciagz zawat jest w $cistej czotdwece
na liscie smutnych statystyk.

Madre, chinskie przystowie brzmi:
.Kiepski lekarz leczy, dobry zapobiega”.
To znamienne stowa, poniewaz zrédfo
maja w stwierdzeniu, ze nie ma choréb
bez przyczyn. Medycyna ekologiczna
mysli wtasnie o tych przyczynach, sta-
wiajac na pierwszym miejscu profilak-
tyke.

Od tysiecy lat ludzie sg tacy sami.
Zmienia sie jedynie otaczajace nas sro-
dowisko. Jestesmy zwierciadtem ziemi,
na ktorej zyjemy: wody, ktérg pijemy,
powietrza, ktérym oddychamy czy tego,
co znajduje sie w glebie. Tyle tylko,

ze w zasadzie nie ma juz dzi$ czystej
wody, powietrza czy zywnosci. W wyni-
ku tego np. matka, ktéra chce urodzi¢
dziecko, ma w macicy az 211 substangji
toksycznych! Nie zdaje sobie sprawy

z tego, ze nieSwiadomie prowokuje
mnostwo niebezpiecznych sytuacji dla
malenstwa.

Sami trujemy sie tym, co jemy. Zywnos¢
poddawana jest réznym procesom
technologicznym, ktére majg za zdanie
nadanie jej kuszacego ksztattu, koloru...
UtraciliSmy to, co nazywa sie zdrowym
pokarmem. Ktos zapyta: ,,Co wiec po-
winnismy zrobi¢?” Odpowiadam: ,,Zmie-
ni¢ nawyki zywieniowe". Dzieci, ktére
regularnie jedza frytki, hamburgery

i chipsy sq narazone np. na nowotwory!
Podczas ,uszlachetniania” produktéw
spozywczych wysoka temperaturg wy-
dziela sie bardzo niebezpieczny zwigzek
zwany akrylamidem. Ustalone przez
amerykanska Agencje Ochrony Zdrowia
(EPA) dopuszczalne granice akrylamidu
sg az 300 razy mniejsze od tego, ile jest
go w porgji smazonych frytek!

Wszyscy jesteSmy bardziej lub mniej
zatruwani. Toksyny biorg sie zewszad!
Skazenie $rodowiska doprowadzito

= Akuna



EKOMEDYCYNA - Czyzhy medycyna
przysziosci? Z cala pewnoscia!

Kiedy Hipokrates uznat, ze ,kazda choroba
ma swojg przyczyne, ktora trzeba usunac”,
nie magt wiedziec, ze jego filozofia leczenia
nabierze szczegélnego znaczenia w Swiecie
zdominowanym chemiczng synteza.

| jesli stynny medyk z Grecji doszukiwat

sig przyczyn chordb w powietrzu, ogniu

i wodzie, to wspdtczesni lekarze ekolodzy,
biochemicy, toksykolodzy, epidemiolodzy,
a nawet specjalisci od agrotechniki widzg
ich Zrédio w ponad 70.000 toksycznych
substancji, wprowadzanych w Srodowisko
czfowieka. Bardzo czesto bezbronnego
czlowieka, ktérego organizm, w imie
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
cztowiekowi skuteczne narzedzia obrony
przed chorobami, ktére go dotykaja.
Bliska interakcja pacjenta z lekarzem,
wspdlna analiza klinicznych symptomadw,
indywidualna aplikacja procedur
zapobiegawczo-leczniczych sg tutaj
kluczem.

Niechaj wiec ksigzka stuzy i zgodnie

z intencj — chronil

do obnizenia zawartosci mineratow

w glebie. Tymczasem ludzkie ciato
funkcjonuje w oparciu nie tylko o mi-
neraty, ale takze witaminy, aminokwasy,
enzymy... Organizm musi je mie¢, aby
zy¢! Kiedy ich regularnie nie dostaje,
zaczyna chorowaé. Wegiel, azot, wodor
i tlen stanowig 96% naszego ciata, resz-
te za$ mineraty — niezbedne katalizatory
biochemicznych proceséw. Bez nich nie
moze by¢ mowy o zdrowych kosciach,
miesniach, nerwach, skérze. Braki choc¢-

= Akuna

by jednego z mineratéw czy niedobory
witamin nie stawiajg pytania, na co za-
chorujemy, tylko kiedy... Przyktadem jest
selen. W Polsce, w wyniku masowego
stosowania nawozoéw sztucznych, pra-
wie go nie ma! Jego brak w organizmie
oznacza wielkie ryzyko zachorowan np.
na raka prostaty i ptuc!

Organizm przecigzony toksynami
zaczyna nam wysytac niepokojace
sygnaty. To np. nieprzyjemny zapach

z ust, palpitacja serca, krwawienie

z nosa i wiele innych. Kazda chorobe

i sygnat czy dolegliwo$¢ mozna skoja-
rzy¢ z niedoborem witamin i mineratow.
To przeciez z powodu skazenia srodowi-
ska tracimy ich tak wiele! Dlatego kazdy
lekarz powinien patrze¢ na pacjenta jak
na biologiczng indywidualnos¢, osobe,
ktorg w indywidualny sposéb zaatako-
waty toksyny. Geny w zaledwie 5% sg
odpowiedzialne za choroby chroniczne.
Co wiecej, nawet genetycznie uwarun-
kowane choroby moga by¢ uaktywnione
przez niezdrowe $rodowisko, a wiec
mozna tak naprawde im zapobiec!
Choroby nie s3 nam pisane — trzeba

na nie sobie zastuzy¢! Sg konsekwencja
naszych dziatan. Pokrzepiajace jest to,
ze kazda choroba ma swojg przyczyne,
ktorag specjalista medycyny ekologicznej
jest w stanie usunac.

Nie uwazam, ze medycyna konwencjo-
nalna jest zta lub niepotrzebna. Kiedy
wymagana jest natychmiastowa pomoc,
szybka interwencja np. chirurgiczna czy
farmakologiczna, medycyna tradycyjna
jest wrecz niezbedna.

Nie neguje przydatnosci niektérych
lekéw farmaceutycznych. Spetniajg one
swoje zadanie, jesli stosowane sg krot-
kofalowo i doraznie. Nalezy by¢ jednak
ostroznym, kiedy pod uwage brane jest
leczenie diugofalowe lub profilaktyczne.
Co innego bowiem medycyna prewen-
cyjna czy leczenie np. choréb prze-
wlektych, takich jak cukrzyca, astma,
choroby ukfadu pokarmowego i inne.
Pacjentowi w tym przypadku nie chodzi
tylko o uzyskanie doraznych korzysci.
Wolatby zamiast leczenia skutecznie
zapobiegac chorobie. Jak to zrobi¢?
Poznajac przyczyne choroby. Nie jest

to jednak takie proste, ale mozliwe
dzieki medycynie ekologicznej.

W 1923 roku lekarz wypisywat dziennie
jedna recepte dla pacjenta. Dzi$ wrecza je
ponad 20 osobom powyzej 60 roku zycia.
llu 0séb z catej populagji to dotyczy? Nie

wiadomo. Przed laty co okoto 4 minuty
ktos skarzyt sie na kfopoty z uktadem
krazenia. Obecnie lekarze styszg to $red-
nio co 12 sekund! Nasz cywilizacyjny
rozwdj poszedt w niewtasciwym kierunku.
Wystarczy przejs¢ sie po szpitalnych kory-
tarzach. Ale nie winie lekarzy za taki stan
rzeczy. Wiekszo$¢ z nich ma narzucone
procedury leczenia. Co innego przedsta-
wiciele medycyny ekologicznej. Decydujac
0 sposobie leczenia ,,przepisujg” pacjen-
towi m.in. zmiane diety (przy jej ustalaniu
brany jest pod uwage indywidualny meta-
bolizm) i stylu zycia. Owszem, proponujg
rowniez leki, ale s3 to tzw. leki ortomole-
kularne, czyli wspotpracujgce w sposéb
kompatybilny z organizmem pacjenta

i niewywotujace skutkdw ubocznych.

Nie mam watpliwosci, ze na wzrost
zachorowan na nowotwory czy choroby
uktadu krazenia, na ktére choruje coraz
wiecej ludzi (sg liderami na listach staty-
styk), wptywa nasze pozywienie. Jesli nie
bedziemy gtosno mowili, co jest w ziemi,
nie bedziemy zdawali sobie sprawy

z tego, co jest w... nas. Biochemicy, nie-
zalezni od farmaceutycznych sponsoréw,
twierdza, ze tylko autentyczna profilak-
tyka jest w stanie uchronic¢ nas przed
chorobami, ktérych i wiecej i bardziej
nas dziesigtkujg. Organizm ludzki nie
zmienit sie od chwili stworzenia i wcigz
domaga sie tych samych skfadnikdw
odzywczych co tysigc lat temu. Jesli mu
ich brakuje — wysyta chorobowe sygnaty.
Kazda chorobe mozna skojarzy¢ z bra-
kiem mineratéw i witamin. Skoro jednak
pokarmy po technologicznych przej-
$ciach i w wyniku skazenia toksynami
gleby nie sg w stanie dostarczy¢ nam ich
w wymaganych ilosciach, powinnismy
te braki na biezgco uzupetnia¢, odwo-
tujac sie do suplementacji. Jak dtugo?

O tym zdecyduje sam nasz organizm.

M opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska

Jerzy Maslanky

ma wyksztatcenie administracyjne. Swoja
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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Mamy do czynienia z epidemig
chordb, ktdre kiedys byty
nieznane. Coraz czescigj
chorujemy na raka, astme,
cukrzyce, ADHD. Dr Jézef
Krop, lekarz pediatra, zatozyciel
fundacji EcoMedicum w swoim
wykfadzie ,,Kontrola czynnikéw
srodowiskowych warunkiem
skutecznego leczenia | prewenci
choradb przewleklych” dzieli sie
wiedzg na temat szkodliwosci
toksyn — plagi XXI wieku

| gtéwnej przyczyny kiopotéw
ze zdrowiem.

Substancje chemiczne skazity najdalsze
zakatki naszej planety. W wyniku tego
nawet mleko matki jest dzi$ tak skazone,
ze gdyby stanowito produkt komercyjny,
pod zadnym pozorem nie dopuszczono
by go do sprzedazy. Chemiczne toksyny
odpowiedzialne sg za mnéstwo chordéb,
uszkadzajac i zaktdcajac prace podsta-
wowych systeméw: odpornosciowego,
endokrynologicznego oraz mézgu

i uktadu nerwowego.

Te systemy odpowiadajg za nasza
homeostaze, czyli krétko moéwiac za to,
ze... normalnie funkcjonujemy. Homeo-
staza to bowiem taki stan réwnowagi
w organizmie, w ktérym najbardziej

sprawnie i prawidfowo przebiegaja
wszystkie procesy metaboliczne, gwa-
rantujgc mu maksymalne zdrowie.

Jesli niszczg system odpornosciowy —
organizm jest podatny np. na alergie

i nowotwory. Efektem uszkodzenia
systemu endokrynologicznego moga by¢
zachorowania na cukrzyce, problemy

z tarczyca oraz nieptodno$¢. Badania
przeprowadzone w krajach uprzemysto-
wionych wykazaty u mezczyzn zmniej-
szenie ilosci plemnikéw az o 50%!
Toksyny chemiczne uszkadzajg mézg

i system nerwowy. Dlatego mamy wiecej
przypadkéw ADHD, autyzmu, przypad-
kéw opdznionego rozwoju.

Chemiczne toksyny uszkadzaja réwniez
ukfad krwionosny i system rozrodczy.

Najlepiej ograniczy¢ produkcje
toksyn

Juz 2500 lat temu Hipokrates, grecki
mistrz medycyny uczyt, ze na nasze
zdrowie wywiera wptyw powietrze,
woda i pokarmy. Tymczasem obecnie
az 80 tys. substancji chemicznych jest
w naszym codziennym uzytku. Tylko
10% z nich zostato doktadnie przeba-
danych pod katem wptywu na zdrowie
kobiet i mezczyzn. Brak jest badan,
ktére wykluczatyby lub potwierdzaty
ich wptyw na niemowleta oraz kobiety
w cigzy!

Nadmiarowi chemikaliow trudno, ale
mozna i trzeba zapobiegad. W tym celu
nalezy edukowac spoteczenstwo, aby
kazdy z nas wiedziat, jak toksyny wpty-
waja na zdrowie, gdzie przede wszyst-
kim sie znajduja i jak unikac z nimi
kontaktu. Najlepiej bytoby zaprzestac
produkgji substancji chemicznych lub

= Akuna



ja ograniczy¢. Wiadomo jednak, ze jest
to trudne do zrealizowania, poniewaz
zwykle za ich produkgja stoja olbrzymie
pienigdze. Dlatego tak wazna dla zdro-
wia jest detoksykacja, czyli eliminowanie
toksyn z naszego organizmu. Warto
siegac takze po skfadniki odzywcze,
ktére odbudowujg nasz system od-
pornosciowy, pokarmowy i nerwowy,
chronigc kazdy z nich réwnoczesnie
przed zagrozeniami chemicznymi czy
promieniowaniem. Stosowanie prepara-
tow uzupetniajgcych opiera sie na solid-
nych podstawach naukowych. Witaminy
i sktadniki mineralne zuzywane sg przez
nasz organizm na kazdym etapie pro-
cesu metabolicznego. Najlepiej bytoby
uzyskac¢ wszystkie niezbedne witaminy
czy mineraty lub enzymy ze zdrowego
pozywienia. Jednak dzi$ jest to trud-

ne do realizacji i nie zawsze mozliwe.
Dlatego wtasnie zaleca sie podawanie
preparatéw uzupetniajacych. Ich dawki
zalezg od stanu i potrzeb danej osoby.

Epidemia raka, nowotworéw
nerek i kosci

We wspdtczesnym Swiecie mozemy juz
mowic o epidemii raka. W roku 1900
wykrywano 2-3 przypadki zachorowania
na nowotwory na 100 oséb, w 1970 r. 1
przypadek na 15, aw 2005 r. 1 na 2-3
osoby!

Nie tylko dorosli, takze dzieci choruja

na raka! O 57% w ciggu ostatnich 25 lat
wzrosta liczba dzieci chorych na bia-
taczke, 0 47% — na nowotwory nerek,

0 29% — na nowotwory kosci.

Wzrost zachorowalnosci na nowotwory
ma przede wszystkim zwigzek z iloscig
substancji chemicznych, zanieczyszcza-
jacych nasze srodowisko. W roku 1940
produkowalismy 400 tys. ton nowych
syntetycznych substancji chemicznych.
W roku 1950 wartos¢ ta wzrosta do 20
mIn ton. Wiekszos¢ tych substancji
zawiera szerokg game zwigzkédw neu-

rotoksycznych — toksycznych dla uktadu
wewnatrzwydzielniczego i odpornoscio-
wego oraz rakotwdrczych.

Wiele czynnikéw Srodowiskowych
przyczynia sie do powstawania nowo-
twordw. Jak chocby herbicyd 2,4-D,
ktéry w wielu badaniach zostat uznany
za przyczyne powstawania chtoniaka.
Dlatego zresztg w Szwecji zabroniono
jego uzywania. | liczba chorych zmalatal!
Obecnie herbicyd ten zakazany zostat
takze w Kanadzie. W Izraelu, gdzie
kobiety wywalczyty zakaz stosowania
pestycydéw w rolnictwie, liczba zacho-
rowan na raka piersi zmalata o 8%, pod-
czas gdy wzrosta 0 20% w tych krajach,
gdzie sie ich regularnie uzywa.

Toksyny sg wszedzie: w powietrzu, kt6-
rym oddychamy, wodzie pitnej, glebie,
a tym samym i w pozywieniu. Z tego
powodu owoce i warzywa nie zawie-
raja juz wystarczajacej ilosci witamin

i mineratéw.

Nasze ptuca stanowig brame, przez
ktérg zyciodajny tlen dociera do kazdej
komdérki naszego ciata. Ale ta brama
przepuszcza réwniez toksyny. Najwaz-
niejsze ich zrodta to: herbicydy — srodki
chwastobdjcze z trawnikéw przydo-
mowych, zaktady przemystowe, asfalt,
spaliny samochodowe, farby, wyziewy
chemiczne i metale ciezkie.

Prawie kazdy styszat o zanieczyszcze-
niu powietrza na otwartej przestrzeni

i jego wptywie na nasze zdrowie. Jednak
powietrze, ktérym oddychamy w domu
i w pracy, a dzieci w szkole, takze moze
by¢ bardzo szkodliwe. Dzieci moga
zachorowac przez niedbalstwo w szko-
tach! W USA, w Kalifornii, az 87% dzieci
narazonych jest na kontakt z substan-
cjami chemicznymi; 70% tych substancji
prawdopodobnie wywotuje raka, a 54%
uszkadza centralny system nerwowy,
natomiast 50% niszczy uktad rozrodczy!
Unoszace sie w powietrzu zanieczysz-
czenia nie maja wytgcznie rodowodu

NIEBEZPIECZNE
CHEMIKALIA OBECNE

W LUDZKIM ORGANIZMIE

* Toksyczne chemikalia odnalezé mozna we krwi, moczu, ttuszczu, kale, mleku matki, nasieniu

mezczyzn u 90-100% wszystkich Amerykandw.
* We krwi niemowlat odnalez¢ mozna ponad 200 toksycznych substanciji. U dorostych srednio

91, ale u niektérych nawet 500.

* Stwierdzono, ze uzycie pestycydéw jak réwniez spozywanie ryb z terendw zanieczyszczonych
chemikaliami i rtecig w regionie Wielkich Jezior USA i Kanady obniza Q.
* Rosnaca zachorowalno$é na ADD i ADHD jest zwigzana z coraz powszechniejszym uzywaniem

herbicyddw typu Round Up.

= Akuna

b Jarsl Krop

Hamj my Eiﬂ -
medycyny
ekologicrnej

»Ratujmy sie, elementarz medycyny
ekologicznej”

Ksiazka dr. Jézefa Kropa stafa sie dla
czytelnikéw 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 zapobiegaja chorobom
przewleklym i lecza je poprzez eliminacje
ich przyczyn. Podkreslajg indywidualnos¢
biologiczng cztowieka, jego zréznicowana
immunologiczng odpornosé, traktuja

oba te czynniki jako priorytetowe,

bo decydujace nie tylko o sposobach,

ale tez i wynikach leczenia choroby.
Praktyczne wskazania dla 0séb z chemiczng
nadwrazliwoscia, alergiami, astma,
zatruciem chemicznym i metalami cigzkimi
— to przyktady tego, co swoim czytelnikom
przekazuje autor. Ksigzka napisana z mysla
nie tylko o tych, ktérzy choruja, ale
réwniez o tych, ktérzy chcg zachowad
zdrowie.

chemicznego. W domach powstaja
takze zanieczyszczenia biologiczne, np.
kurz, plesnie i grzyby. Mozna je znalez¢
w elementach konstrukcyjnych budyn-
kéw oraz jego wnetrzach, np. kuchniach
czy fazienkach, dywanach, scianach, wy-
ktadzinach. Plesnie moga powodowac
choroby przewlekte, reakcje alergiczne

i ostre choroby infekcyjne.

Oprécz substancji chemicznych zrédtem
toksyn, a co za tym idzie przyczynami
raka sg m.in. niewtasciwe odzywianie,
palenie tytoniu, stres.

Zarowno w Polsce, jak i w krajach Ame-
ryki Pétnocnej choroby nowotworowe
przescignety schorzenia uktadu sercowo
-naczyniowego co do czestotliwosci
zgondw.
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/adbaj 0 swojg przysztosé

Tylko rzetelna wiedza o toksynach po-
zwoli sie nam przed nimi ustrzec.

Obowiagzkowe poradnictwo
prenatalne

Pierwsze 90 dni ma najwazniejsze
znaczenie dla rozwoju ptodu w tonie
matki. Tymczasem coraz czesciej w tym
okresie kobiety spotykaja poronienia!

W USA dotyczy to az 50% cigz! Gtéwna
przyczyna sg toksyny, ktére z organizmu
matki przedostaja sie do organizmu
dziecka. Dlatego tak wazne jest wpro-
wadzenie obowigzkowego poradnictwa
prenatalnego dla matek. Uswiadomienie
im, jak powinny zachowywac sie nie
tylko w momencie, gdy dowiedzg sie

0 cigzy, ale planujac ja. Kobieta powinna
sie do niej przygotowywac okoto roku.
Tyle czasu potrzebuje organizm do usu-
niecia toksyn, a przyszta mama do zmia-
ny stylu zycia.

W ludzkim organizmie mndstwo jest
niebezpiecznych substancji chemicz-
nych. Sg we krwi, moczu, ttuszczu, kale.
Nawet we krwi niemowlgt mozna zna-
lez¢ ponad 200 toksycznych chemika-
libw. Jak juz wspomniatem, tak napraw-
de pierwsze trzy miesigce cigzy w duzej
mierze decydujg o przysztosci dziecka.

O tym, czy sie bedzie zdrowo rozwijato,
jak czesto i na co chorowato, czy bedzie
na cos uczulone i nie zostanie np. alergi-
kiem. Substancje chemiczne negatywnie
dziafajg na rozwijajacy sie mdzg dziecka,
w efekcie czego moze sie ono urodzi¢

z niskim ilorazem inteligendji, nie bedac
w stanie nigdy osiggna¢ petnego poten-
cjatu intelektualnego. Przeprowadzono
badania psychologiczno-rozwojowe

u dzieci meksykanskich, poréwnujac
dzieci z gor (gdzie nie stosowano pesty-
cyddéw) i dzieci z doliny (gdzie uzywano

4-letnie
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ich bardzo duzo). Testowane cztero-

i pieciolatki z gér bez problemu potrafity
narysowac cztowieka. Ich réwiesnicy

z doliny mieli z tym ogromne problemy.
Srodki chemiczne utrzymuija sie

w Srodowisku przez dtugi czas, dlate-
go nazywamy je zanieczyszczeniami
uporczywymi (POPs — Persistent Organic
Pollutants). Jesli zadziatajg w kluczowym
momencie rozwoju embriona (wiasnie
te trzy pierwsze miesigce!) wywieraja

na niego bardzo silny wptyw nawet wte-
dy, kiedy obecne sg w mikroskopijnych
ilosciach. Dziatajg synergicznie — dziafa-
nie jednej substancji moze by¢ wzmoc-
nione przez obecnos¢ innych. Diugo
mozna wylicza¢ przyktady skutkéw dzia-
tania toksycznych srodkéw chemicznych
na ptdd. Jesli np. przez toksyny nasladu-
jgce dziatanie estrogenu cykl rozwojowy
ulegnie zaburzeniu, u chtopcéw mozna
zaobserwowac niedorozwdj cztonka,

a u dziewczynek znaczne powiekszenie
techtaczki lub nieprawidtowy ksztatt
pochwy. U obu ptci moga rozwijac sie
anatomiczne wady uktadu moczowe-
go. Substancje chemiczne zaburzajace
czynnos¢ ukfadu hormonalnego sg

w stanie zmienic orientacje seksualng

u rozwijajgcego sie dziecka! Najbardziej
ekstremalny przykfad dziatania toksyn
to mezczyzna o cechach kobiety.

Codziennie ,,zjadamy”
pestycydy!

Dzisiejsze produkty spozywcze bardzo
réznig sie od dawniejszych. Producenci
uzywajg okoto 5000 konserwantéw

do ich produkgji, z czego potowa
wywoluje raka! Zywno$¢ ma sztucznie
przedifuzang trwatos¢, atrakcyjny wyglad
i smak. Jednym stowem — podwyzszona
toksycznos¢ przy obnizonej wartosci
odzywczej. To oznacza pozbawienie
jedzenia witamin, mineratéw, enzyméw
i wielu innych niezbednych substancji.
W wyniku tego baza naszego tancucha
pokarmowego nie ma wielu podstawo-
wych skfadnikéw, makro- i mikroele-
mentéw, np. cynku, magnezu i selenu,
niezbednych w metabolizmie.
Przecietna liczba opryskéw warzyw czy
owocow pestycydami wynosi az 17.
Przed ich szkodliwym dziataniem nie
chroni mycie czy obieranie ze skory.
Dziecko ponizej 5 roku zycia ,zjada”
okoto 8 pestycyddw dziennie!
Pestycydy wymyslono do ochrony
cztowieka, zwierzat hodowlanych czy
upraw przed szkodliwymi organizmami
roslinnymi i zwierzecymi. Tymczasem
badania wykazuja szkodliwy wptyw
pestycyddw na wiekszos¢ organizmow
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zywych! Praktycznie wszystkie sq w roz-
nym stopniu toksyczne.

Najwiecej pestycyddéw jest w kurcza-
kach, jajach, czerwonym miesie oraz
produktach mlecznych. Jedno jabtko
moze zawiera¢ az 10 z 37 pestycyddéw
uzywanych do opryskiwania jabtoni.
Toksyczne produkty spozywcze powo-
dujg m.in. wzrost zachorowan na astme
i cukrzyce. Od 1979 r. zanotowano
wzrost zachorowan na astme z 2 min
przypadkéw do 9 min!

Trucizne stanowi np. aspartam — stodzik,
ktéry po dostaniu sie do organizmu jest
metabolizowany do alkoholu metylowe-
go, ktdry krazy w organizmie i uszkadza
komorki zanim zostanie kompletnie
wyeliminowany. Choroby kojarzone

z nadmierng konsumpcja aspartamu to:
padaczka, stwardnienie rozsiane, choro-
ba Alzheimera czy Parkinsona.
Ogromny wptyw na zdrowie ma picie
zanieczyszczonej toksynami wody

(oraz mycie sie w niej). W 50% woda,
ktérg uzywamy, pochodzi z zasobéw
woéd podziemnych. Czes¢ wody pitnej
pobierana jest z wéd powierzchniowych
(np. jezior i rzek). Toksyny wystepujace
w Srodowisku zanieczyszczajg kazde

z tych Zrédet. Stosunkowo najmniej —
wody gtebinowe, dlatego woda z nich
jest najcenniejsza.

Aby woda powierzchniowa nadawata
sie do konsumpgji, poddawana jest
uzdatnianiu przez stosowanie chloru

i fluorkdw. Szacuje sie, ze woda pitna
zawiera okoto 74 réznych pestycyddw.
Dlatego w domach nalezy uzywac urza-
dzen filtrujgcych wode. Dobér metody
filtrowania zalezy od stopnia nadwrazli-
wosci chemicznej kazdego z nas. Warto
pamietac o jednej zasadzie — im tward-
sza woda, tym ma wiecej mineratéw

i jest zdrowsza. Woda miekka nadaje sie
tylko do prania bielizny. Nie ma minera-
tow, jest martwa.

Stresory mozna pokonac
Doszlismy do momentu, w ktérym war-
to zadac sobie pytanie: ,,Co nam daje
medycyna ekologiczna?”

Przede wszystkim jest to medycyna,
ktéra pomaga zapobiec wielu niebez-
piecznym dla zycia chorobom. Robi

to poprzez badanie i ocene wptywu
czynnikéw srodowiskowych na czto-
wieka. Lekarze ekolodzy ktadg nacisk

na skutki dziatania pokarmoéw, wody,
srodkéw chemicznych, powietrza.
Zawsze traktujg pacjenta jak odrebng
jednostke, ktéra wymaga indywidualnej
terapii.

Medycyna ekologiczna pozwala rozu-
miec kazdy proces chorobowy w oparciu
o genetyczny profil danego cztowieka

i tzw. Srodowiskowe czynniki stresujace
— stresory. Dzieki niej mozna rozpoznac
chorobe zanim dojdzie do uszkodzenia
narzadu celowego.

Kiedy zostanie odkryta przyczyna choro-
by, rozpoczyna sie leczenie.

Lekarz ekolog nie koncentruje sie

na poszczegdlnych czesciach ciata

czy organach lub uktadach, z ktérymi
chory ma ktopoty. On bierze pod uwage
czynniki chemiczne, biologiczne, nawyki
zywieniowe, stres.

Istniejg cztery kategorie czynnikdw srodo-
wiskowych, przyczyniajacych sie do stresu

i choroby. To stresory chemiczne (substan-
cje organiczne i nieorganiczne), stresory
fizyczne (np. promieniowanie elektromag-
netyczne lub jonizujace), stresory biologicz-
ne (m.in. bakterie, wirusy, grzyby i kurz)

i stresory psychologiczne (zwigzane np.

ze stratg ukochanej osoby, majatku, chro-

Jozef Krop

pediatra, w Kanadzie od ponad 26 lat
praktykuje medycyne ekologiczng. Zafozyciel
polskiej fundacji EcoMedicum, ktdrej celem
jest propagowanie medycyny ekologicznej.
Lekarz znany i ceniony nie tylko w Kanadzie
i USA, ale takze w Anglii, we Wtoszech oraz
w Japoni.

nicznym zagrozeniem lub z alkoholizmem
czy inng przewlektg choroba w rodzinie).
Niezaleznie od rodzaju stresu, wszystkie
one dziataja przez te same mechanizmy
nerwowo-immunologiczno-hormonalne

i zawsze (jezeli dziatajg dfugo) koncza
sie rozwinieciem chordb przewlektych,
degeneracyjnych, takich jak: nadcisnie-
nie, cukrzyca, osteoporoza, zaburzenie
produkgji melatoniny, snu, zwiekszenie
imunosupresji — co w konsekwencji
doprowadza do rozwoju choroby nowo-
tworowe;j.

Warto edukowac spoteczenstwo

na temat zalet medycyny ekologicznej.
Cztowiek uswiadomiony popetnia mnigj
btedéw! Nalezy ciggle podkreslac zalety
wspierania organizmu mineratami i wi-
taminami — szybko nam za to sie odpfaci
dobrym zdrowiem. Skuteczng metoda
obnizania stresorow, ktérg kazdy z nas
moze wykorzysta¢ w dowolnej chwili,
jest sauna, aktywnos¢ fizyczna, muzyko-
terapia, medytacja, leczenie... Smiechem
i z wykorzystaniem zwierzat.

B Opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska




Coraz wiece] z nas decyduje
sig na wzmacnianie organizmu
witaminami i mineratami.
Wykorzystujg to ludzie, ktdrzy
niestety dla zysku mnig
zwracajg uwage na jakosé
suplementu, jego produkcje
oraz zawarto$é — podkresla
docent Piotr Wojcik, pracownik
naukowy w Instytucie Roslin

| Przetwordw Zielarskich

w Poznaniu, w swoim
wyktadzie ,Niektdre aspekty
racjonalnego stosowania
suplementaciji diety”.
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(T VTTER LTI ETE Wbieraj z glowa i rozsadkiem

Od jakosci
produktu zale2y
jego skutecznos¢

Pod wspdlnym okresleniem ,,suplementy
diety” rozumiemy tysigce produktéw, ktére
formalnie pod tg nazwa zaczety wystepo-
wac w USA w latach 90. Znane s3 inne
nazwy preparatéw pochodzenia natural-
nego: zywnos¢ funkcjonalna, nutraceutyki.
Trzeba pamietac o tym, ze suplementy
diety s3 jej niezbednym uzupetnieniem.
Zawieraja lecznicze surowce roslinne

lub ich przetwory. Co jednak jest bardzo
istotne — nie zastepuja leku i prowa-
dzonej nim fitoterapii, mimo ze jedne

i drugie moga zawierad te same zwigzki
chemiczne czynne biologicznie. Réznico-
wanie wynika z dawkowania — wieksze
dawki zwigzkéw sg w lekach.

Skazone grzybami i bakteriami
Jakie sg podstawowe grupy zwigzkéw
chemicznych, wystepujace w roslinach
leczniczych?

Otéz sq to: flawonoidy, polifenolokwasy,
garbniki, antocyjany, sluzy, kumaryny,
polisacharydy, saponiny, kwasy organicz-
ne, pektyny i wiele innych. Kazdy z nich

jest odpowiedzialny za okreslone wtasci-
wosci biologiczne — np. sg zwigzki, ktore
wymiataja wolne rodniki albo polepszajg
naturalng réwnowage organizmu.

Maja takze szereg innych wtasciwosci,
jak: polepszenie krazenia, obnizenie
cisnienia, zmniejszenie zmeczenia.

Cze$¢ grup zwigzkow nie jest absolutnie
wskazana do uzycia w suplementach
diety ze wzgledu na ich silne dziatanie
farmakologiczne. To sg np. alkaloidy

i glikozydy nasercowe.

Wyznacznikiem jakosci zwigzkdw
chemicznych, wystepujacych w suple-
mentach diety jest odpowiednio wysoka
jakos¢ surowca. Przede wszystkim nalezy
zwrdéci¢ uwage na jego pochodzenie

— rosliny powinny pochodzi¢ z upraw
ekologicznych lub by¢ pozyskiwane

w ich naturalnym srodowisku, ale tylko
w rejonach, ktére nie majg wysokiego
wskaznika zanieczyszczenia powietrza

i gleby. Dobry suplement diety, ktory
rzeczywiscie przyniesie korzysci dla zdro-
wia, nie moze by¢ skazony mikrobio-
logicznie, zanieczyszczony pozostatos-
ciami szkodliwych dla zdrowia srodkéw
ochrony rodlin. Nie wszyscy przywigzuja
do tego nalezyta wage. Przyktadem

sg surowce azjatyckie, ktére na sku-

tek ztego suszenia i przechowywania
czesto skazone sg grzybami i bakteria-
mi! Surowce, do ktérych pochodzenia
producenci nie przyktadajg wagi, czesto
skazone sg metalami szkodliwymi dla
zdrowia oraz pozostatosciami srodkow
ochrony roslin.

Oprécz pochodzenia produktu ogromna
role przy jego skutecznosci odgrywaja
wtasciwie dobrane proporcje sktadnikow
oraz jakos¢ produktu finalnego. To nie
jest tak, ze kazda firma, produkujaca
suplement ma dowolnie ustanowione
parametry, na podstawie ktérych kon-
troluje jego jakos¢. Parametry sg ogdline,
wyznaczone i poprzedzone specjalistycz-
nymi badaniami. Wazne jest co innego.

= Akuna



Pétprodukty otrzymane z roslin leczni-
czych majg lub moga mie¢ deklarowana
zawartos¢ zwigzkéw czynnych — np. 3%
flawonoidéw. Te wartos¢ mozna spraw-
dzi¢ analitycznie. Nasuwa sie inne, waz-
ne pytanie: co stanowi pozostate 97%?
Czesto odpowiedz zbywana jest przez
firmy okresleniem, ze produkt zawiera
tzw. zwigzki balastowe lub substancje
towarzyszace. One jednak przeciez tez
dziataja na nasz organizm! Nie zawsze
pozytywnie... Jest to problem omijany,
ale niezwykle istotny. Bo powoduje wy-
stepowanie na rynku suplementéw die-
ty, ktére moga szkodzi¢. Przyktadem sg
te skfadajace sie z surowcow tradycyjnej
medycyny wschodniej. Stanowig realne
zagrozenie dla zdrowia. Uszkadzajg
nerki, prowadzg do powstawania zmian
nowotworowych — odnotowane np.

w Belgii u 0séb zwalczajacych nadwage
nutraceutykami zawierajgcymi rosliny

z rodzaju Aristolochia.

Okazuje sie, ze najnowsze badania pre-
paratéw istniejacych na rynku od wielu
lat dyskwalifikujg niektére surowce
roslinne — np. pluskiwca groniasta
powszechnie stosowana w okresie me-
nopauzy wywotuje trwate ciezkie uszko-
dzenia watroby (EMEA), czy preparaty
zawierajgce wyciagi z glistnika jaskétcze
ziele rébwniez dziatajg hepatotoksycznie.
Wewnetrznie nie wolno takze stosowac
podbiatu oraz zywokostu ze wzgledu
na zawartos¢ alkaloidéw pirolizydyno-
wych, wywotujacych nowotwér watroby
u zwierzat doswiadczalnych.

Niezwykle waznym zagadnieniem,
wplywajacym na jakos¢ suplementow
diety, jest zastosowanie odpowiedniegj
technologii przetwarzania oraz przecho-
wywania pétproduktéw. Nowoczesne
maszyny, hale produkcyjne, sterylne wa-
runki — to wszystko ogromnie wptywa
na produkt koncowy.

Interakcje — dlaczego trzeba

o nich wiedzie¢?

Dlaczego te wszystkie kwestie, o ktorych
wspomniatem, sg takie istotne? Otdz nie
ma watpliwosci co do tego, ze wzro-
sto zainteresowanie spoteczenstwa
samoleczeniem. Podchodzimy do tego
bardzo Swiadomie, w trosce o zdrowie.
Coraz wiekszej grupie ludzi zalezy takze
na profilaktyce. Skoro tak wiele dobrego
styszy sie o suplementacji, wielu z nas,
oprocz tradycyjnego leczenia lekami,
stosuje suplementy. | tu pojawia sie
bardzo powazny problem. Przy zasto-
sowaniu kilku preparatow prawdopo-
dobienstwo wystapienia interakgji jest
catkowicie pewne. Aktualnie ponad

= Akuna

70 tys. publikacji naukowych szczegéto-
wo opisuje te interakcje wraz z efektami
oddziatywania na organizm czfowieka!
Sposoby oddziatywania suplementéw
diety na organizm rozpatruje sie wielo-
kierunkowo. Nie jest brana pod uwage
tylko i wytgcznie ich wartos¢ odzywczo-
-energetyczna czy przemiany metabo-
liczne. Ustalono, ze niektére sktadniki
suplementéw diety mogg wchodzi¢

w reakcje z réznymi lekami lub obcymi
substancjami nieodzywczymi, wprowa-
dzonymi do organizmu razem z pokar-
mem. Wiele z nich moze oddziatywac
na aktywnos$¢ biologiczng leku, jego
transport, metabolizm itd. Przykfado-
WO proces pogorszonego wchfaniania
lekdéw moze by¢ wynikiem stosunkowo
duzej ilosci zawartych w suplementach
diety polisacharydéw, ktére majg zdol-
nos¢ silnego wigzania niektérych lekow
i tworzenia z nimi trudno wchtanialnych
kompleksdw.

To zjawisko zachodzi takze odwrotnie.
Co to znaczy? Otdz niektére zazywane
preparaty farmakologiczne moga wpty-
wac na trawienie, wchtanianie sktadni-
kéw suplementéw diety oraz wydalanie
produktéw przemiany materii. Jesli wiec
nie bedziemy stosowac¢ madrze lekdw
razem z suplementami — zamiast sobie
pomdc, jedynie zaszkodzimy.

Technologia bez zarzutu
Przyjmujac réznego typu suplementy
trzeba mie¢ na uwadze, ze witaminy
(np. C, grupa B) oraz jony niektérych
metali (zawarte w mikroelementach)
moga ostabiac¢ dziatanie wielu antybioty-
kéw poprzez tworzenie z nimi nieroz-
puszczalnych komplekséw — szczegdlnie
tetracyklina i jej pochodne. Przyczyna
probleméw zdrowotnych moze by¢ np.
stosowanie korzenia lukrecji i przetwo-
row z niego (zawierajgcych glicyryzyne),
jako sktadnikéw suplementdw. Spozy-
wanie ich przez dtuzszy czas powoduje
wydalanie potasu z moczem. Zubozenie
organizmu o potas moze spowodowac
zaburzenia pracy serca, bolesne skurcze
miesni, ogdlne ostabienie. Inny przy-
ktad — doustne srodki antykoncepcyjne,
zawierajgce estrogeny i progeston (oraz
ich pochodne) w wyrazny sposéb osta-
biajg wchtanianie witamin z grupy B,
witaminy C oraz np. magnezu.

Moja przygode z Akung rozpoczatem

w roku 2000. Przez ten czas zdgzytem
sie przekonac, ze Alveo zostato do-
ktadnie przebadane pod katem wyzej
wymienionych przeze mnie zagadnien

i problemdéw. Technologia produkgji
tego suplementu jest bez zarzutu.

Piotr Wéjcik

W 1971 ukoriczone studia na Wydziale
Farmaceutycznym w Poznaniu. Po studiach
trzy lata pracy w przetworstwie zielarskim
— Zakfady Zielarskie ,Herbapol”, dalgj

dwa lata pracy w aptekach w Toruniu.

0d 1977 r. doktorant w Katedrze i Zakfadzie
Technologii Chemicznej Srodkéw Leczniczych
Akademii Medycznej w Poznaniu — tytut
doktora nauk farmaceutycznych uzyskany

w 1980 r. Od tego roku do chwili obecne;
pracownik naukowy w Instytucie Roslin

i Przetwordw Zielarskich w Poznaniu,

od 1990 na stanowisku docenta. Kolejno

na stanowiskach kierowniczych: Zaktad
Analityczno-Kontralny, Zakfad Fitochemii

i Technologii, Zespdt ds. Produkeji. Wieloletni
cztonek rad naukowych: Instytutu Roslin

| Przetworéw Zielarskich, Osrodka Badawczo-
Rozwojowego Maszyn dla Przetwdrstwa
Piodéw Rolnych (wiceprzewodniczacy) oraz
firmy ,Apipolfarma”.

Autor i wspdtautor ponad 60 kompleksowych
opracowari technologicznych lekéw
roglinnych, suplementdw diety —

w wiekszosci wdrozonych do produkgji.
Wspdtautor projektu prototypu nowoczesnej
doswiadczalnej linii ekstrakcyjnej. Autor
szeregu rozwiazan recepturowych

i technologicznych w zakresie form lekowych.
Wspdtautor 3 patentow.

Obecnie zajmuje sie doradztwem naukowym
w zakresie mozliwosci zastosowania
ultrafiltracji w przetwdrstwie zielarskim,
jako nowoczesnej technologii oczyszczania
ptynnych form lekéw roslinnych czy
suplementdw diety, jak réwniez izolacji frakcji
zwigzkdw biologicznie czynnych.

Podobnie jest z doborem sktadnikéw.
Zakwalifikowane surowce wraz z ich
zwigzkami czynnymi biologicznie wa-
runkujg dziatanie w trzech kierunkach
farmakologicznych: tonizujace, immu-
nomodulacyjne oraz rewitalizujgce. Brak

jest w preparacie zwigzkdw niepoza-

danych. Kontrola jakosci surowcéw
i produktu finalnego w systemie GMP
oraz ISO sprawia, ze do obrotu trafia
tylko preparat najwyzszej jakosci.

W Opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska
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(T UCTERTLTE D EVE  Alveo a $wiadome zdrowie

Poniewaz jabtko
nie wystarcza?

Nasze zdrowie w duzej mierze
zalezy od tego, jaki styl zycia
wyhierzemy. Co nalezy jes¢?
Co warto pié? Jak rozpoznaé
niepokojace sygnaty, ktore
wysyta do nas nasz wlasny
organizm — odpowied?

na te z pozoru proste pytania
jest kluczem do sukcesu,

0 czym przekonuje w swoim
wykfadzie dr Jaromir Bertlik.
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Jednym z filaréw zdrowia jest odzywia-
nie. Jednak dzisiejsza dieta niestety nie
dostarcza organizmowi niezbednych
substancji odzywczych. Cho¢ jemy nor-
malnie albo nawet za duzo (prawie 50%
spofeczenstwa ma nadwage), to i tak za
mato w naszym pozywieniu jest witamin
i mineratéw. To w duzej mierze wina
toksyn, ktére zewszad nas otaczaja.
Atakuja poprzez pestycydy, zwigzki
chemiczne, przemyst...

Przyktadem wptywu toksyn na owoce
jest np. jabtko. W ciagu ostatnich 50

lat stracito ono 75% witaminy B1, 40%
witaminy A i 55% zelaza. Aby w natural-
ny sposéb (poprzez jedzenie) zaopatrzyc
organizm w zalecang dzienng dawke wi-
taminy C, nalezatoby zjes¢ ok. 70 jabtek!

Grozne toksyny

przyczyng ktopotéw

Czego boja sie ludzie we wspdtczesnym
Swiecie? Badania przeprowadzone pod
tym katem na dwudziesto-, trzydziesto-
latkach mdéwig jasno: osoby w tym wieku
boja sie wiasnie toksyn! Zdaja sobie spra-
we z zagrozenia. | maja racje — bo to m.in.
wtasnie toksyny sg odpowiedzialne za
zdrowie, a raczej jego brak oraz choro-

by. Toksyny sg wszedzie. W zywnosci,

w wodzie, powietrzu, chemikaliach. Nasz
organizm jest nimi przefadowany!

Sg dwa rodzaje toksyn. Te, ktdre przyj-
mujemy i te, ktére produkuje orga-
nizm. Wdychamy je z powietrzem lub
zjadamy razem z pozywieniem. Toksyny
najczesciej gromadzga sie w watrobie,
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stawach, tkankach, nerwach, ptucach,
sercu i mdzgu.

Dzi$ przed kazdym z nas istnieje realne
ryzyko zatrucia metalami ciezkimi,
szkodliwymi chemikaliami, lekami na re-
cepte. Zniwo zbiera takze pie¢ podsta-
wowych trucizn, ktére dobrze zna kazdy
z nas. To... cukier, sol, biata maka, biaty
ryz oraz krowie mleko.

Na poczatku stulecia kazdy cztowiek
.zjadat” przecietnie okoto 8 kg cukru

w ciggu roku. Dzi$ ta liczba wzrosta

do 80 kg! W efekcie mozemy méwic

o epidemii cukrzycy.

Na liscie trucizn niejednego zaskoczy
obecnos¢ krowiego mleka i ryzu. Mleko
wprawdzie zawiera pewne witaminy

i mineraty, ale rownoczesnie jest takze
pozywka dla bakterii, niszczac nasz sy-
stem odpornosciowy. Biaty ryz, podobnie
jak i biata maka zanim trafig do po-
wszechnego uzytku, przechodzg bardzo
szkodliwy dla zdrowia proces wybielania.
Toksyny oraz niedobér substancji od-
zywczych w pozywieniu nie sg jedy-
nymi przyczynami schorzen. Kolejna

to chaos magnetyczny. W zasadzie
wszyscy mamy komputery, telewizory,
mikorofalowki... Wszystkie te urzadzenia
produkuja negatywne dla zdrowia pole
elektromagnetyczne.

Co jeszcze powoduje choroby? Lista jest
dfuzsza. To utleniacze i wolne rodni-

ki, wirusy i drobnoustroje, sktonnosci
genetyczne i przede wszystkim stres.
Jest on reakcjg chemiczng, zachodza-
ca w centralnym uktadzie nerwowym.
Jednak wptywa nie tylko na niego,

ale na caty organizm. Gtéwnie jednak
niszczy jelital

Akumulacja szkodliwych substangji i tok-
syn powoduje stany zapalne, ktére blo-
kuja funkcje organdw lub inicjuje procesy
degeneracyjne, ktére prowadza do raka.
Jak juz wspomniatem, jest mndstwo
zrédet toksyn. Potrzeba az kilku pokolen
i kilkuset lat, aby ziemia uporata sie

z groznymi metalami ciezkimi. Obecnie
skazona gleba rodzi skazong zywnosc.
W rejonach, ktére sg szczegdlnie skazo-
ne np. kadmem czy otowiem, powinien
by¢ wprowadzony bezwzgledny zakaz
uprawnia warzyw.

JesteSmy tym, co jemy

Prawie 90% wszystkich choréb ma swdj
poczatek w okreznicy. Dlaczego tak sie
dzieje? Ot67 jelito grube ma 3 m dtugos-
ci. To w tym jelicie wiekszo$¢ pokarmow
zostaje przetworzona i ulega fermentacji.
Idealnie by byto, gdyby jelito grube byto
caly czas czyste (a my zdrowi!). W zdro-
wym jelicie poprzez jego sciany powinny
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przenikac tylko substancje odzywcze,

a toksyny powinny by¢ eliminowane.
Jednak nie jest to takie proste. Jesli jelito
jest chore, to takze toksyny przedostaja
sie przez scianki do naszego organizmu.
To, co jemy, ma duzy wptyw na to, jak
bedziemy sie czuli przez kolejnych kilka
lat. | jak bedzie funkcjonowat nasz uktad
trawienny, hormonalny, nerwowy....
Pierwszym odcinkiem ukfadu pokar-
mowego s3 nasze zeby. Kazdego dnia
.przechodzi” przez nie mnéstwo metali
ciezkich. Jesli nie dbamy nalezycie o naszg
jame ustng, szybko wpadniemy w tara-
paty. Nie tylko ze strony ukfadu pokarmo-
wego. Zeby sg takze pierwszym ogniwem
ukfadu trawiennego. Dzieki nim i $linie
rozdrobniony pokarm wedruje przez
zotadek do jelita, stamtad trafia do jelita
grubego. State odpady trafiajg do... toale-
ty. Trawienie to kompletny ekosystem.
Konsekwencjg zaburzen w pracy uktadu
trawienia jest rozwdj alergii i choroby

autoimmunologiczne, stany zapalne
oraz wolne rodniki. Wiekszo$¢ 40-letnich
0séb ma az od 2 do 4 kg masy toksycz-
nego materiatu w jelitach. To rezultat za-
legania niezdrowego pozywienia. W tej
masie rozwijaja sie pasozyty i mikro-
organizmy. Tu Alveo ma ogromne pole
do popisu. To produkt oczyszczajacy

i detoksykujacy. Oczyszcza jelita i wspo-
maga oczyszczajace dziatanie watroby.
Jak wyglada oczyszczanie? Na poziomie
watroby to proces bardzo skomplikowa-
nych reakgji. Nerki sg w stanie przefil-
trowac krew nawet cztery razy dziennie.
To ciezka praca, ktéra wymaga sporej
energii. Jesli jej nie mamy dosy¢, nerki,
watroba, ptuca i skéra nie moga praco-
wac efektywnie.

Na chorobe trzeba zastuzyc
Co robimy Zle, ze coraz czeiciej i powaz-
niej chorujemy? Otéz nie przyktadamy
nalezytej wagi do odpowiedzialnosci za

Uktad trawienny

i
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Your Akuna Medical Day

fas=  Iyé zdrowo ...ale
3 U jak?” — poradnik
dla kazdego dr.
ns Jaromira Bertlika
=Dy Nigdy nie jest za
& pézno, aby zaczaé
_— dbac o swoj
organizm. Kazdy
_Eﬁfud;ﬂ'm z nas chciatby zy¢

zdrowo: odzywiaé
sie tak, jak nalezy,
nie chorowac, by¢ aktywnym fizycznie.
| czesto, mimo ze obiektywnie zyjemy
zdrowo, to jednak tapig nas infekcje,
cierpimy na bezsenno$¢, nie mamy energii
i zapalu, aby pracowag, wypoczywac,
cieszy¢ sie zyciem.
Co jest nie tak? Gdzie popetniamy biad?
Na te pytania znajdziemy odpowiedz
w ksigzce dr. Jaromira Bertlika
»Ly€ zdrowo ...ale jak?”. Specjalista
tlumaczy, co to jest zdrowe odzywianie,
czego nie powinno w nim zabraknag,
a czego powinnigmy unikac. Wyjasnia,
czym tak naprawde jest zdrowie, od czego
zalezy. W sposdb konkretny i jasny
dr Jaromir Bertlik opisuje znaczenie
profilaktyki. To ona powinna by¢ naszym
celem, a nie leczenie juz zaawansowangj
choraby, ktérej niemal w kazdym
przypadku mozna zapobiec.
Jakie znaczenie w profilaktyce majg ziota?
W ksiazce znajdziemy dokladnych opis tych
najwazniejszych dardw natury.
Jesli juz poznali$my dziatanie Alveo i sami
je pilemy, a teraz chcemy inne osoby
zainteresowac tym niezwykle cennym dla
naszego zdrowia preparatem — ksigzka
jest Swietnym elementarzem wiedzy
na ten temat. Dr Bertlik analizuje w nigj
dziatanie Alveo i innych suplementéw
diety produkowanych przez firme Akuna,
opisujac ich skiad i wptyw na organizm.
W ksigzce znajdujg sie takze
interesujace ,dodatki”. Sg to m.in. opisy
najwazniejszych dla zdrowia zidt, przepisy
na zdrowe potrawy, opis diety obnizajgcej
poziom tuszczéw we krwi oraz tabele
wartosci energetycznych.
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Alveo a Swiadome zdrowie

zdrowie. Ostabiamy nasz ukfad trawienny,
przejadamy sie, ignorujemy réwnowage
kwasowo-zasadowa. Jemy niezdrowg zyw-
nos$¢ oraz za duzo produktéw mlecznych.
Pijemy niezdrowa wode. Ignorujemy dobre
wyprdznianie sie. Uzywamy coraz wiecej
lekéw. Nie gimnastykujemy sie regularnie.
Nie wypoczywamy nalezycie i nie spimy
tak, jak trzeba. Przyktady mozna mnozy¢...
Gtéwna przyczyng problemoéw zdro-
wotnych wiekszosci ludzi jest niechec
do zmiany stylu zycia. Swiadczy o tym
wzrost przypadkow otytosci, cukrzycy
czy udaréw mozgu, ktére dotykajg coraz
mtodszych ludzi.

Otytos¢ to juz ogdlinoswiatowa pande-
mia. W krajach Unii Europejskiej na nad-
wage lub otytos¢ cierpi 200 min oséb
dorostych, a z roku na rok przybywa
400 tysiecy otytych dzieci w wieku szkol-
nym. Wraz ze wzrostem otytosci u dzieci
i mfodziezy wzrasta liczba wystepowa-
nia zaburzen metabolicznych, a tym sa-
mym wzrasta ryzyko zgonu na choroby
uktadu krazenia w wieku dorostym.

Za gtéwng przyczyne otytosci jako choro-
by wieloczynnikowej uwaza sie dodatni
bilans energetyczny, wynikajacy z nad-
miernego dostarczania pokarmu w sto-
sunku do potrzeb organizmu. Najbardziej
niekorzystny wptyw maja ttuszcze i alko-
hol, podczas gdy weglowodany i biatka
nie odgrywaja tak istotnej roli.

Zeby schudnad, trzeba znalez¢ w sobie
motywacje. Nastepnie warto postawic so-
bie realne cele. Zamiast stosowac rozmai-
te diety i odmierzac co do dekagrama to,
co jemy — nalezy zmieni¢ styl odzywiania
sie na racjonalny i madry. | oczywiscie nie
zapominac o ruchu i dobranej do wias-
nych mozliwosci aktywnosci fizycznej.

Jak na to wszystko pomaga Alveo?
Oczyszcza ukfad trawienny (daje

to mozliwos¢ przyswajania sktadnikow
pokarmowych), dodaje energii, stymu-
luje uktad odpornosciowy. Suplementy
diety powinni stosowac wszyscy bez
wyjatku. Podstawowym powodem jest
ochrona zdrowia oraz stymulowanie
energii i wytrzymatosci. Nasz organizm
pracuje znacznie intensywniej niz np.

50 lat temu, aby strawic¢ produkty,

ktore dzis jemy. Potrzebuje dziennie 91
waznych sktadnikéw odzywczych — 60
mineratéw, 16 witamin, 12 niezbednych
aminokwaséw oraz 3 niezbedne niena-
sycone kwasy ttuszczowe.

Nasz organizm nie ma mozliwosci
tworzenia mineratéw, nalezy wiec
dostarcza¢ mu je z zewnatrz. Alveo jest
naturalnym produktem wysokiej jakosci
wspomagajacym zdrowie. To nie jest

lek — co czesto w trakcie wyktaddéw lub

spotkan podkreslam. Moéwigc o Alveo,
przede wszystkim powinnismy miec

na mysli profilaktyke. Utrzymuje energie
lub dodaje jg, stymuluje uktad odpor-
nosciowy. Kazdy sktadnik Alveo zostat
starannie dobrany. A ich kompatybilnos¢
wykazuje synergiczne dziatanie. | co bar-
dzo wazne — Alveo dziata na caty orga-
nizm! Alveo uzyskato certyfikat jakosci
KOSHER. To zaswiadczenie nie tylko jest
gwarancjg, ze nie ma w nim niedozwo-
lonych sktadnikéw. Informuje réwniez

o tym, ze moga preparat zazywac takze
np. rézne grupy religijne.

Dzieki ziotom, z ktérych jest skomponowa-
ne, Alveo wspomaga ukfad pokarmowy,
wzmacnia odporno$¢ i dostarcza energii.
Ziota w nim zawarte pomagajg produko-
wac enzymy trawienne, ktére sg bardzo
wazne w procesie wchfaniania pozywienia.
Wykazuja takze dziatanie przeciwzapalne.

Ostroznie z daniami typu fast
food

Wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego,
jak ogromne znaczenie dla naszego
zdrowia ma styl zycia, odzywianie,
aktywnos¢ fizyczna. To dobrze, po-
niewaz to bardzo istotne sprawy. Ale
zdecydowanie za matg wage przykta-
damy do roli witamin oraz mineratéw.
Mineraty na réwni z witaminami oraz
innymi substancjami odzywczymi odpo-
wiadajg za prawidfowe funkcjonowanie
organizmu. Skoro sam, jak juz wczednie
wspomniatem, nie potrafi ich wytwo-
rzy¢, trzeba ratowad sie w inny sposob.
Tu wiasnie jest ogromna rola suplementéw.
Tym wieksza, ze zewszad bombardowani
jesteSmy niezdrowg zywnoscig typu fast
food, dla mnie ,,$mieciowym jedzeniem”.
Dlaczego? Poniewaz sg to dania niezwykle
kaloryczne, zawierajg mndstwo choleste-
rolu, szkodliwych kwaséw oraz sodu. Sg
gtéwnym Zrédtem tzw. ,,ztego” tluszczu.
Dania fast food zawierajg w wiekszosci
tluszcze nasycone, ktére przyczyniaja sie
do rozwoju chordb serca i ukfadu krazenia.
Swoja diete suplementami diety powinni
uzupetnia¢ wszyscy. Wiek nie ma znacze-
nia. Nie tylko dania fast food, takze inna
zywnos¢ pozbawiona jest cennych wita-
min, mineratéw, aminokwasdw i innych
wartosciowych sktadnikéw. Firmy, ktdre
ja produkuja, czesto ,,zapominajg” o tym,
nasycajac swoje produkty niebezpiecznymi
dla zdrowia sztucznymi barwnikami i tok-
synami. W wyniku tego, aby to wszystko
strawi¢, nasz organizm musi niezwykle
intensywnie pracowac. W efekcie prawie
kazdy z nas doswiadcza réznych proble-
mow z uktadem pokarmowym.

Nie tylko zywnos¢ tak Zle na niego wply-
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wa. Do tego dochodza: naduzywanie
lekéw, niedobdr bakterii probiotycznych,
zbyt szybkie i nerwowe tempo zycia, stres.
Istotny jest niedobdr bakterii probiotycz-
nych. S to bardzo pozyteczne dla nas
organizmy, ktérych w naszym ukfadzie
pokarmowym znajduje sie okoto 100
bilionéw. Jesli rownowaga miedzy
Ldobrymi” a ,ztymi” bakteriami zostanie
zachwiana na korzys¢ tych drugich przez
np. stres czy tempo zycia lub niewtasci-
we odzywianie — w konsekwencji powo-
duje to zagrozenie dla naszego zdrowia.

Zdrowie... optymalne

Samo picie Alveo co rano, to troche

za mato. Do tego, abysmy byli zdrowi,
niezbedna jest wtasciwa waga, optymal-
ny system immunologiczny, w dobrym
stanie uktady: trawienny i krwionosny,
gospodarka hormonalna w dobrym
stanie oraz energia. Ogromny wptyw

na zdrowie ma takze styl zycia, jaki
wybieramy. Musimy zmienic¢ swoje zte
nawyki, do ktérych nalezy spozywanie
tfustego i smazonego jedzenia, picie
alkoholu. Powinnismy zacza¢ ¢wiczyc,
pi¢ wiecej wody, wygospodarowac czas
na odpoczynek po pracy.

Nasze ciato rozwija sie do ok. 25 roku
zycia. Po tym okresie stopniowo zaczyna
traci¢ niektére z funkgcji. Pogarsza sie ja-
kos¢ tkanki. W organizmie catymi latami
odktadaja sie pozostatosci po toksycz-
nym jedzeniu.

Ale jest takze i pozytywne zjawisko.

W ostatniej dekadzie zauwazamy
olbrzymig zmiane naszego systemu
leczenia. Zaréwno profesjonalisci, jak

i zwykli obywatele zaczynajg sie coraz

- ”y
co robimy zle
nie akceptujemy odpowiedzialnosci za

wiasne zdrowie

ostabiamy uklad trawienny

ignorujemy réwnowage kwasowo-
-zasadowg

przejadamy sie

jemy junk food (ang. ,$mieciowe
jedzenie”, czyli zywno$¢ zawierajacg
tzw. puste kalorie np. chrupki
kukurydziane, popcorn, chipsy, frytki,
napoje typu cola)

jemy za duzo produktéw mlecznych
nie zujemy dokfadnie

piiemy niezdrowg wode

ignorujemy regularne wypréznianie sig
naduzywamy lekéw

zbyt rzadko jestesmy aktywni fizycznie
nie dostarczamy organizmowi
odpowiedniej ilosci wypoczynku i snu
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bardziej interesowa¢ medycyng prewen-
cyjna i terapig naturalng. Jej oredownicy,
tak, jak Akuna, wychodzac naprzeciw
takim ludziom, wprowadzaja na rynek
nowe produkty. Medycyna naturalna i jej
metody lecznicze, o ile s prawidtowo
zastosowane, nie powodujg zamasko-
wania objawdw choroby i s3 metodami
nieinwazyjnymi, bez skutkéw ubocznych,
a tym samym nieszkodliwymi dla organi-
zmu. Podstawg naturopatii jest wykorzy-
stywanie lecznicze] mocy przyrody.
Leczenie powinno obejmowac caty
organizm, a nie tylko jaka$ jego czes,
ktéra w danym momencie niedomaga.
Konieczne jest postrzeganie pacjenta
jako catosci i tak dzieje sie w leczeniu
naturalnym. Do leczenia wewnetrznego,
ktére stosuje sie w naturopatii, nalezy le-
czenie za pomocg witamin, mineratéw,
substancji homeopatycznych i prepara-
téw ziotowych, nalezacych do kategorii
suplementéw dietetycznych.

Mastervit i Pinky — nowi

w rodzinie

Zdrowie jest najwazniejszg potrzebg

w zyciu. Cho¢ dobrze o tym wiemy,

to wiele 0séb traktuje swoje zdrowie

po macoszemu. Akunie bardzo zalezy
na zdrowiu ludzi, dlatego z niezwykig
starannoscig dbamy o nasze produkty.
Zanim wprowadzamy na rynek kazdy

z naszych produktéw — najpierw doktad-
nie nad nim pracujemy, potem testuje-
my w laboratorium. Wszystkie surowce
suplementéw pochodza z ekologicznie
czystych rejondw. Produkt koncowy
zawsze jest testowany w Kanadzie.

Tak byto réwniez w przypadku Pinky
(preparatu dla dzieci) oraz Mastervit.
Ale zanim do nich przejde, chciatbym
przypomnie¢ o Onyx Plus, o ktérym juz
wczesniej wspomniatem. To takze sto-
sunkowo nowy produkt multimineralny,
dodatkowo zawierajacy mieszanke ziot,
ktore wspomagajg trawienie minera-
tow. Jednym z gtéwnych mineratéw
zawartych w Onyx Plus jest wapn. Nasze
ciafo nie moze bez niego funkcjonowac.
W 99% buduje nasze kosci i szkliwo.
Osoby zyjace w stresie zwykle juz po ok.
od 3 do 6 tygodni dostrzega ztagodze-
nie napiecia, bedg wyciszone. Magnez
jest niezbedny do utrzymania prawid-
towego rytmu serca. Przy niedoborze
magnezu brakuje nam energii, obniza
sie prég odpornosci na bdl, czesciej
jeste$my poirytowani. Magnez ra-

zem z fosforem i wapniem ma udziat

w budowaniu kosci i zebdw. Aktywizuje
przesytanie bodzcow nerwowych. Ma
dziatanie antydepresyjne, a w potacze-

niu z wapniem dziata jako naturalny
srodek uspokajajacy. Niezwykle cennym
mineratem jest takze cynk — niezbedny
sktadnik ponad 200 enzymdw, ktore
uczestniczg w procesach trawienia, roz-
mnazania sie i gojenia ran. Ma istotne
znaczenie dla prawidtowego funkcjo-
nowania gruczotéw trzustki i prostaty.
Zmniejsza ryzyko rozwoju egzemy oraz
nowotworéw. Jest wazny dla metaboli-
zmu witaminy A i Br.

Onyx Plus i Alveo wzajemnie sie wspieraja.
Mastervit nie tylko dostarcza orga-
nizmowi niezbednych witamin. Ma
rowniez skuteczne dziatanie profilak-
tyczne, a tym samym spetnia kryterium
wyjatkowego sumplementu diety.
Dzieki witaminie A wptywa korzystnie
na zdrowie oczu i 0gdélng regeneracje
bton sluzowych. Witamina B1 uczest-
niczy w przemianie weglowodandéw

w energie, natomiast witamina Ds jest
znana ze swojego korzystnego dziatania
na stan kosci, zebdw i miesni.
Zadaniem Mastervit, niezwykle istotnym,
jest dostarczenie odpowiedniej ilosci
antyoksydantéw, ktére chronig przed
niekorzystnym dziataniem wolnych
rodnikdw.

Substancje zawarte w Pinky wzmacnia-
ja odpornos¢ organizmu, gwarantuja
dzieciom dostarczenie wielu waznych
sktadnikéw pokarmowych.

W Opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz
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 (TTEVTTER LT DT Choroby przyzehia mozna skutecznie leczyé

Alveo
dziata!

Preparat Akuny nie tylko zapobiega, ale takze polepsza efekty
leczenia standardowego — tak w krétkim zdaniu mozna

stresci¢ efekty badan, ktdre rozpoczelismy w ubiegtym roku,

a kontynuowalisSmy w biezacym, pod katem wspomagajgcej roli
preparatu Akuny w leczeniu chordb przyzebia — podkreslit w swoim
wykfadzie Pawet Klimek, prezes Dental Nanotechnology Sp. z o.0.

Na pewno nie wszyscy wiedzg lub zdajg
sobie sprawe z tego, co to sg choroby
przyzebia i jakie moga by¢ ich konse-
kwencje. Najtatwiej to wyjasni¢ na przy-
ktadzie zdrowego przyzebia.

Jesli nie rozwija sie zaden stan zapalny,
dzigsta sq rézowe, nie krwawia przy
szczotkowaniu, nie bola. Zdrowe przy-

Zrohilismy hadania !!!

* Grupa pacjent6w z rzeczywistymi
problemami

* Zelazna dyscyplina w stosowaniu

* Diugi okres przyjmowania — 5 do 6
miesigcy

* Czeste wizyty kontrolne

* Preparat Alveo przyjmowany
w specyficzny sposdb — przed wypiciem
pozostawat w ustach na zasadzie
krétkiego ptukania

zebie nie jest zaczerwienione, gtebokos¢
kieszonek nie przekracza 5 mm.
Poczatek zapalenia bez trudu potrafi
zaobserwowac kazdy z nas — lekkie
zaczerwienie dzigset, krew podczas
szczotkowania zebow.

Jesli dodatkowo korzenie zebdw zaczy-
naja by¢ widoczne, kieszonki zebow
maja powyzej 5 mm, a zeby lekko sie ru-
szaja, méwimy o Srednim zaniku kosci.
Wraz ze wzrostem ruchomosci zebow
oraz wyraznie odsfonietej powierzchni
kosci — pogtebia sie stan chorobowy.
Kiedy pojawiaja sie ropnie przyzebne —
stan juz jest bardzo powazny.

Higiena jamy ustnej jest
niezbedna

Podstawa zapobiegania chorobom
przyzebia jest perfekcyjna higiena jamy
ustnej, z czego czasami nie zdajemy
sobie sprawy. Tymczasem — w przypadku
zapalenia dzigset, ktére moze prowa-
dzi¢ do paradontozy — to w zupetnosci
wystarczy, aby przestaty bolec¢ i krwawic.
Zeby nalezy czyscic trzy razy dziennie

— najlepiej po kazdym positku, miekka
szczoteczkg, tzw. ruchami wymiatajacymi
(z gbry na dét, zaréwno od strony po-
liczka, jak i jezyka). Potem trzeba zmienic
ruchy na okrezne. Warto szczoteczkg
masowac réwniez dzigsta, aby poprawic
ich ukrwienie. Polecam tez, przynajmnie;
raz dziennie, oczyszczanie przestrzeni
miedzyzebowych nicig dentystyczna.
Idealnie bytoby to robi¢ po kazdym posit-
ku. Dobrze jest takze uzywac, np. przed
snem ptynu do ptukania jamy ustnej.
Mozna takze siegna¢ po tzw. wyciorki,
czyli specjalne mini-szczoteczki do czysz-
czenia przestrzeni miedzyzebowych.

Wyniki...
400s6b  100%
Bal dziaset 300s6b  100%
400s6b  100%
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70% 75%
B8 80% 6 80%
10 75% 8 80%
16 50% 12
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Niestety, kiedy pojawia sie krwawie-

nie podczas szczotkowania, niektérzy
po prostu z higieny jamy ustnej rezyg-
nuja. Uwazaja, ze to szczotkowanie jest
przyczyng ktopotéw. To btad. Wpraw-
dzie rzeczywiscie, jesli nie myjemy ze-
boéw, moze krwawienie na pewien czas
ustapi¢, ale procesy zapalne trwaja.

Wptyw Alveo na wielkosé kieszonki

Przed Po 4 Po 6
plukaniem | tygodniach | miesigcach

m.in. aldehyd cynamonowy, aldehyd
dihydrocynamonowy, eugenol, mono-
terpeny. Wykorzystujemy jego wiasciwo-
$ci przeciwzapalne, antyseptyczne oraz
miejscowe dziatanie anestetyczne.
Tymianek pospolity zawiera olejek
tymiankowy, ktéry w swoim sktadzie ma
tymol, garbniki i terpeny. Dziata grzybo-
béjczo i bakteriobdjczo. Wywotuje efekt
miejscowego znieczulenia.
Aby méc przeprowadzi¢
badania, wybralismy grupe
pacjentdw z rzeczywistymi

15 o0sdb 15 osdb 28 0s6h problemami: z obrzekiem
+ 13 dzigset lub krwawieniem
m 15 0s6b 15 0s6b 5 0séh z dzigset i wysigkiem ropnym.
10 Uswiadomilismy im, ze nie-
, ; , zbedna w trakcie leczenia jest
ety 1wt 123050b zelazna konsekwencja w sto-

Wielko$¢ pozadana — ponizej & mm

Leki od matki natury

W ubiegtym roku rozpoczelismy badania
nad skutecznoscig preparatu Alveo

w leczeniu choréb przyzebia. Byty to ba-
dania prowadzone niezaleznie, prze-
prowadzilismy je w naszych gabinetach
stomatologicznych. To wazne, poniewaz
to nie fima Akuna zlecita nam okreslenie
wpltywu swojego produktu na stan zdro-
wia naszych pacjentéw — te badania byty
obiektywne. To my chcieliSmy poznac
zalezno$¢ miedzy suplementem a profi-
laktyka i standardowym leczeniem.
Whyniki badan byty imponujgce. Okaza-
to sie, ze zwiazki czynne, wystepujace
w roslinach wykazujg szeroki zakres
dziatania. Zatrzymuja rozwdj drobno-
ustrojéw, regenerujg tkanki przyzebia,
zmniejszaja krwawienie, przyspieszaja
gojenie. Ogromng w tym role odgrywa
cynamon cejlonski oraz tymianek pospo-
lity. Te dwie rosliny od lat sq wykorzysty-
wane w stomatologii.

Cynamon zawiera w korze olejek cy-
namonowy, w sktad ktérego wchodza

sowaniu Alveo. Poprosilismy,

aby przed potknieciem Alveo

ptukali nim jame ustna. Ba-
dani mieli przyjmowac suplement mini-
mum 5 miesiecy. Regularnie przychodzili
takze na wizyty kontrolne. Co ciekawe,
juz po 4 tygodniach pojawity sie wyniki
statystycznie nieobojetne. Skutecznos¢
Alveo, jesli chodzi o likwidacje obrzeku
dzigset, wyniosta az 70%, w przypadku
bélu dzigset 65%.

Pomaga i smakuje

Dtuzsze stosowanie Alveo przyniosto
imponujace efekty. Zdecydowanie osta-
bito skutki choréb przyzebia, w niektd-
rych przypadkach skutecznie je nawet
powstrzymujac. Wyniki méwity same
za siebie. Krwawienie z dzigset, dzieki
regularnemu piciu Alveo ustapito w cia-
gu pdt roku u 80% badanych! Preparat
korzystnie wptywat takze na wielkos¢
kieszonki — co jest jednym z miernikdw
bardzo powaznych przypadkéw choréb
przyzebia. Stosowanie Alveo miato ko-
rzystny wptyw nawet u tych pacjentéw,
u ktérych miata ona ok. 7 mm, czyli
niepokojgco duzg wielkos¢.

Zdrowe tkanki dzigsta Poczatek leni; lenie z
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Dzigsfo rézowe, nie krwawi przy Dzigsta zaczerwienione, czasem  zanikiem kosci
szczotkowaniu krwawig przy szczotkowaniu.
Glehokosé kieszonek < 5 mm.  Glebokos¢ kieszonek < 5 mm.

Dzigsta zaczerwienione, czasem
krwawigce przy szczotkowaniu.
Glgbokosé kieszonek > 5 mm.

kosci

Znaczne odstoniecie karzeni,
wigkszona ruchomosé zeb6w,
ropnie przyzghne.

Glehokos¢ kieszonek >> 5 mm.

zanikiem kosci
Odstoniete powierzchnie
korzeni, pocztek
ruchomosci zghow.

Glebokos¢ kieszonek > 5 mm.

= Akuna

Pawet Klimek

Lat 44, menedzer, radca prawny,

w przesztosci nauczyciel akademicki. Obecnie
zarzadza firmg DENTAL NANOTECHNOLOGY
sp. z 0.0., ktdra realizuje projekt licencyjnych
gabinetdw stomatologicznych DCL oraz
wprowadza na rynek zupefnie nowatorskie
rozwigzania z zakresu wyrobdw medycznych
dla stomatologii. Prywatnie ojciec 13-letniej
Zuzanny i zapalony gracz badmintona.

Po dtugofalowych badaniach nie mamy
watpliwosci — Alveo dziata! Oczywiscie
pamietac nalezy, ze nie moze zastepo-
wac normalnego leczenia zalecanego
w takich przypadkach. Co ciekawe

a zarazem przekonywajgce i niezwykle
wazne — tworzac preparat nie zaktadano
takiego konkretnego dziatania w profi-
laktyce i stanach chorobowych przyze-
bia. Stosowany dtugotrwale polepsza
efekty leczenia standardowego. A przy
okazji, co takze ma znaczenie, Alveo
jest... niezwykle smaczne.

B Opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz
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Nowi ludzie, nowe zadania

Akuna jest
dla was

Mija wtasnie kolejny, dobry dla
Akuny rok.

Akuna to firma, ktéra bardzo preznie
rozwija sie juz od 9 lat. Pracuje z nami
coraz wiecej oséb i gosci u nas coraz
wiecej wybitnych specjalistéw z réznych
dziedzin. Niedawno odbyto sie spotka-
nie Your Akuna Medical Day w Mikotaj-
kach, gdzie przyjechali ludzie zwigzani
z nurtem medycyny ekologicznej.

Z Akung wspdtpracuje tez coraz
wiecej lekarzy...

Bo tez coraz wiecej méwi sie w Polsce

o zdrowiu. A jest to réwniez nasz suk-
ces, w duzym stopniu rezultat naszego
dziatania, bo przeciez promocjg zdrowia
sie zajmujemy. Wedtug najnowszych
badan Polacy zyja coraz dtuzej i coraz
dtuzej zachowuja sprawnos¢ fizyczna.
To wynik zmiany sposobu myslenia

i Swiadomosci, odpowiednia dieta,
dbanie o kondycje fizyczng, umiejetnosé
usuwania toksyn z organizmu.

W tym numerze ,,Zdrowia i Sukce-
su” mozemy przeczytac wywiad

z lekarzami z Pomorskiego Centrum
Promogji Zdrowia.

Jak wspomniatem, jest coraz wiecej leka-
rzy, coraz wiecej naukowcéw, ktorzy nas
wspieraja. Dzieki temu tez Akuna rozwija
sie coraz prezniej, czesciej wychodzi na-
przeciw zapotrzebowaniom spotecznym.
To czas, gdy dochodzimy do standaryzacji
pracy w firmie. Akuna International od kil-
ku miesiecy implementuje jednolity system
zarzadzania i prowadzenia biur Akuny

nie tylko w Europie, ale réwniez na catym
Swiecie, tak aby nasi wspdtpracowni-

¢y mieli w kazdym kraju, gdzie Akuna
prowadzi swojg dziatalnos¢, identyczne
warunki do pracy. Z tej przyczyny w po-
szczegdlnych krajach Akuna International
postanowita powotac do zycia funkcje
Country Managera — osobe, ktéra zajmuje

Rozmowa z Prezesem sie nadzorem i jest odpowiedzialna za
firmy Akuna Polska dotrzymywanie standardéw pracy biura
Tomaszem Kwolkiem Akuny w danym kraju. Na to stanowisko
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zostat powotany u nas Marcin Maciag,

a na przykfad Michal Dlouhy jest Country
Managerem w Czechach, Tomas Smo-

lik na Stowacji, Ania Mazurkiewicz jest
Country Managerem odpowiedzialnym za
Niemcy, Piotr Kolarski jest odpowiedzialny
za Akuna ltalia itd. My jako Prezesi Akuna
Polska wciaz spetniac bedziemy swoja
funkcje, ale tych zadan, ktére stojg przed
nami jest tak duzo, ze musimy sie nimi po-
dzieli¢. Dlatego tez coraz wiekszy wptyw
na kierowanie firma w Polsce bedzie miat
wtasnie Country Manager, czyli Marcin
Macigg oraz dotychczasowy dfugoletni
Prokurent firmy Marek Dudzik.

Jakie bedg ich zadania?
Beda nas wspierac i reprezentujac, i orga-
nizujac, i zarzadzajac firma. A s3 to ludzie

Rozmowa
z Markiem Dudzikiem,
Prokurentem firmy Akuna

Jestes w Akunie od poczatku,

co zmienito sie w tej firmie przez

te kilka lat?

Dobre pytanie! Najwazniejsza ze zmian
to ta, ze jest coraz wiecej ludzi, ktérzy
chca zdrowo zy¢, promowac zdrowie,
doskonale orientuja sie, na czym polega
zdrowy styl zycia i swojg wiedzg chca sie
dzieli¢ z innymi.

Czy osoby, ktére wspottworzyty
sukces Akuny, samodzielnie odnio-
sty sukces?

Ludzi przyciggaja wzorce. Popatrzmy

na prezesow. To sg ludzie sukcesu. Nic
doda¢, nic ujgé. W rzeszy dystrybutoréw
jest mnoéstwo oséb, ktére odnoszg suk-
cesy. Kazdy ma tu swoje marzenia. Ale
w dazeniu do ich realizacji nie zapomina
o tym, ze najwazniejsze jest zdrowie.
Nasze wtasne i tych, ktérych kochamy.

z ogromnym doswiadczeniem. Marek
pracuje z nami od poczatku Akuny w Pol-
sce, ma w tej firmie swoj wielki udziat,
natomiast my jako Prezesi Akuna Polska
bedziemy dzieli¢ sie swoim doswiad-
czeniem i wspierac rozwdéj miedzynaro-
dowych rynkdw, tak zeby kazda osoba,
ktdéra pracuje w Akunie, czy to w Polsce,
czy w Niemczech, czy w Kanadzie,

czy w Afryce, zeby kazdy miat te same
mozliwosci i czut sie w kazdym biurze
Akuny jak u siebie. | dlatego standardy
beda w duzym stopniu oparte na naszej
wspolnej pracy. Rola prezeséw w Polsce,
oprocz wspierania zarzadzania firma,
bedzie polegafa tez na tym, ze wigczy-
my sie w rozbudowe, bedziemy dzieli¢
sie doswiadczeniem i wspdlnie tworzyc
wizerunek firmy Akuna za granica.

Jakie beda w tej chwili priorytety
dziatania Akuny?

Chcemy skupi¢ swojg dziatalnos¢ na tym,
by ludziom wspdtpracujgcym z tg firmg
zapewnic jak najwiekszg mozliwos¢ po-
ruszania sie bez zahamowan na réznych
rynkach. Dlatego tworzymy coraz lepszy
system informacji. Nowe narzedzia.

A jest to naturalny etap dalszego roz-
woju firmy i Swiadczy o naszym sukcesie
i skutecznosci dziatania. Naszym celem
jest, zeby osoba, ktéra nie zna jezyka,
mogta tworzy¢ miedzynarodowe struk-
tury na kazdym polu. Nasze dziatania idg
w kierunku, by to utatwic.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska

Twoj sukces jest

w twoich rekach

A czy sukces, ktory osiagneli, zmie-
nit ich?

Nie. Sg wcigz tacy sami. Wspaniali,
zwiaszcza na ptaszczyznie relacji mie-
dzyludzkich. Rozwineli sie natomiast

na gruncie przekazywanej wiedzy.

| to jest godne uznania.

Jacy ludzie wspétpracowali z Aku-
ng na poczatku, a jacy ludzie w tej
chwili rozpoczynajg wspébfprace

z Akung?

Poczatki byty trudne dla nas wszystkich.
i, ktérych wiedza byta nikta, chcieli

sie rozwijac i zabiegali o to wszystkimi
sposobami. Dzwonili, pytali czasem
kilkadziesigt razy o to samo. Wiedzia-
tem, ze to kwestia czasu, ze kiedys
zrozumieja i uswiadomia sobie wiele
spraw: co jest wazne, a co mniej wazne.
Ze naucza sie rozmawiac z ludzmi.
Wszyscy oni byli bardzo kreatywni, petni
entuzjazmu. A my wspieralismy ich na-
szym doswiadczeniem. Do dzis, zawsze,
mimo zdobytej wiedzy moga liczy¢

na wsparcie swoich sponsoréw.

Firma odhniosta sukces, co dla Ciebie
jest najwiekszym sukcesem w pracy?
Najwiekszym sukcesem dla mnie jest
praca w tej firmie. Dumny jestem z za-
ufania, jakim mnie tu obdarzono.

Jakim trzeba byc cztowiekiem, by
odnies¢ sukces w Akunie?

Trudne pytanie, bo samo stowo ,sukces”
jest ciezko zdefiniowad. Na pewno
trzeba wiedzie¢, czego sie chce, umie¢
walczy¢ o to i samodzielnie podejmo-
wac decyzje.

W jakim kierunku zmierza Akuna?
Gtéwnym celem jest podniesienie pozio-
mu $wiadomego dziatania spoteczen-
stwa w dziedzinie profilaktyki zdrowot-
nej, przedsiebiorczosci oraz rozwoju
wiasnej osobowosci.

Co decyduje o tym, ze Akuna jest
stabilng firmg?

Stabilnos¢ naszej firmy to dobra marka,
dobre produkty i jakos¢ ustug.

Dlaczego marketing sieciowy jest
szansg dla tak wielu Polakow,
zwtaszcza w dobie kryzysu ekono-
micznego, ktéry dotyka caly swiat?
Czy my musimy sie czegos w zwigz-
ku z tym obawiac?

Dlaczego? Gdzie znajdziesz drugg taka
firme, w ktérej mozesz promowac zdro-
wy styl zycia i tylko od ciebie zalezy, jak
to zrobisz? U nas twdj sukces jest tylko
w twoich rekach.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Firma skazana na sukces

to swietna
druzyna!
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Rozmowa

z Marcinem Maciggiem,
Country Managerem firmy
Akuna

Jaka jest aktualna kondycja firmy
Akuna? Czy nadal jest w fazie dyna-
micznego rozwoju, czy ten proces
jest bardziej stabilny?

Uwazam, ze faza dynamicznego rozwoju
naszej firmy jest dopiero przed nami.
Akuna rozpoczefa sprzedaz swoich
produktdw na terenie Polski w 2001 roku,
czyli jesteSmy obecni na rynku zaledwie 8
lat. To, co udato nam sie osiggnac przez
te lata, to mocna i stabilna pozycja, ktéra
daje mozliwos¢ dynamicznego |, wyjscia

naprzéd” — pozyskania nowych wspétpra-
cownikdéw oraz konsumentéw. Zaznacze
réwniez, ze chociaz jesteSmy mtodg firma,
to i tak plasujemy sie w czotéwee firm

z branzy MLM i jesteSmy najlepsza firma
MLM z dziedziny wellness. Zapytasz za-
pewne, na podstawie czego tak twierdze?

Witasnie...

To proste — na podstawie danych finan-
sowych. Najwieksze firmy sg zobligowa-
ne do publikacji swoich danych finan-
sowych. Sg one powszechne — mozna
wiec opracowac sobie matg analize
poréwnawczg.

Czego mozemy sie spodziewac

w najblizszym czasie? Plany? Nowe
narzedzia? Wizja firmy?

Wizja pozostaje niezmieniona. Naszym
celem jest tworzenie produktéw najwyz-
szej jakosci, opartych na ziofach, tak by
pomagaty one ludziom lepiej zy¢. Lepiej,
czyli zdrowiej i bardziej $wiadomie. Aby
to osiggna¢, nasze dziatania musimy pro-
wadzi¢ dwutorowo. Z jednej strony Rada
Naukowa firmy caty czas prowadzi prace
nad nowymi produktami, ktére kazdemu
z nas pozwola funkcjonowac zdrowiej.

Z drugiej strony — jako firma — opraco-
wujemy narzedzia, ktére umozliwig nam
skuteczng i wszechstronng komunikacje

= Akuna




z potencjalnymi konsumentami oraz
dystrybucje naszych produktéw. W tym
celu opracowujemy specjalne programy
motywacyjne dla naszych wspétpra-
cownikéw oraz system spotkan i szko-
len produktowych. Nie chce juz teraz
zdradzac szczegotow, ale zapewniam,

ze jeszcze przed Nowym Rokiem wszyscy
nasi wspoétpracownicy poznajg nowe na-
rzedzia i metody, jakie chcemy wdrozy¢.

Jaka jest pozycja branzy wellness

w Polsce? Czy partnerom Akuny
udaje sie lub udafo sie wypracowac
nowg mode na zdrowy styl zycia?

O branzy wellness w Polsce méwi sie
coraz wiecej, ale osobiscie uwazam,

ze wcigz jest mato konkretnych dziatan.
Jesli poréwnamy poziom rozwoju tej
branzy w naszym kraju np. z Niemcami,
zobaczymy, ze wcigz mamy jeszcze duzo
do zrobienia. Ale paradoksalnie — to bar-
dzo dobrze! Ja patrze na to z punktu
widzenia biznesu i widze, jak duzg nisze
rynkowa mamy do zagospodarowania.
Najlepsze jest to, ze sposdb moéwienia

i prezentowania branzy wellness w na-
szej firmie wyrdznia ja na tle konkuren-
¢ji. Nasi wspotpracownicy postuguja

sie konkretami i — co wazne — swoim
wtasnym przyktadem, a to zawsze jest
najbardziej wiarygodne. To oznacza,

ze jako firma mamy wszystko, co po-
trzebne, zeby w tej wtasnie branzy
utrzymywac czotowa pozycje i caty czas
zwieksza¢ przewage nad konkurencja.
Pytasz réwniez, czy naszym partnerom
udato sie wypracowa¢ nowg mode

na zdrowy styl zycia — mysle, ze jesteSmy
na dobrej drodze!

Czy aktualna sytuacja w Polsce:
sytuacja gospodarcza, poziom swia-
domosci dotyczacej profilaktyki
zdrowotnej majg korzystny wptyw
na rozwoj firmy?

Jak najbardziej tak. Poziom $wiadomosci
potrzeby profilaktyki jest raczej niski,

z roznych powodéw. W Polsce duzo
styszymy o leczeniu, ale nie o profilak-
tyce. Ale na szczescie to wszystko sie
zmienia. Widac to réwniez i w naszej
dziatalnosci. Na samym poczatku, kiedy
wprowadzalismy nasze produkty do Pol-
ski, méwiono o nich duzo w kontekscie
leczenia. Teraz wyraznie widac, ze Swia-
domos¢ naszych wspotpracownikdw
wzrosta i zamiast o leczeniu coraz czes-
ciej mowi sie o profilaktyce. To bardzo
dobry znak. Mysle, ze nie przesadze,
jesli powiem, ze stajemy sie w kraju
prekursorami nowego kierunku, nowego
trendu, szczegdlnie jesli popatrzymy

= Akuna

na profilaktyke w kontekscie medycyny
ekologicznej. | znowu jestesmy o kilka
krokéw przed konkurencja.

Czy jest cos, co odrdznia firme Aku-
na od innych firm w tej branzy?
Wszystko... Mogtbym odwrécic to py-
tanie: co sprawia, ze Akuna wyrdznia
sie na tle innych firm ze swojej branzy?
Po pierwsze — produkty. Rada Naukowa
firmy opracowata fenomenalne recep-
tury kazdego z naszych produktow.
Niewiele firm na rynku moze pochwali¢
sie nie tyle jakoscig, co skutecznoscia
swoich produktéw. Po drugie — plan
marketingowy. Zostat on opracowany
w taki sposdb, zeby kazdy, kto zdecy-
duje sie na wspotprace z naszg firma,
miat mozliwos¢ zarobienia pieniedzy.

| po trzecie, ale chyba najwazniejsze —
relacje miedzyludzkie. Méwitem o tym
podczas YAMD w Mikotajkach. Akuna
to ludzie, ktorzy ja tworza, to wartosci,
ktorymi sie kierujg: zyczliwos¢, otwar-
tos¢. To cos niesamowitego!

Czesto styszymy, ze Akuna to prze-
de wszystkim cztowiek, co to dla
Ciebie oznacza? A jesli nie zgadzasz
sie z tym zdaniem, to czym jest dla
Ciebie Akuna?

Akuna to cztowiek, ale réwniez grupa
ludzi. Co to oznacza? Wrécmy do misji
naszej firmy — ofiarowanie ludziom pro-
duktéw najwyzszej jakosci, ktére pomo-

g3 im zy¢ zdrowo. Akuna to cztowiek,
to wszystko, co robimy dla cztowieka,
aby jego zycie byto petniejsze. Akuna

to ludzie, dlatego ze podstawa naszego
biznesu sa relacje miedzyludzkie — pozy-

Marcin Maciag

ur. 01.09.1980 r. Absolwent Akademii
Ekonomicznej w Krakowie — Wydziat Finanséw
(specjalizacja: Rewizja Finansowa); obecnie
w trakcie odbywania aplikacji na Biegtego
Rewidenta, uczestnik studiéw menedzerskich
— Management organizowanych przez
Canadian International Management
Institute.

Ma roczne do$wiadczenie na stanowisku
gtéwnego ksiegowego w krajowej spéfce
produkeyjnej z dziedziny meblarskiej, a takze
roczne doswiadczenie na stanowisku
dyrektora pionu badania sprawozdan
finansowych w spéice audytorskiej.

Z Akung zwigzany od 2006 r. — najpierw jako
gtéwny ksiegowy, a nastepnie jako Dyrektor
Finansowy. Od pazdziernika 2008 r. —
Country Manager.

0d 5 lat zonaty z kobietg swojego zycia —
Anig. 01.04.06 — urodzita sig cérka — Emilia.
Hobby to historia starozytna — gtéwnie jej
aspekty militarne i strategiczne.

tywne relacje. Dlatego zdefiniowatbym
rowniez Akune jako system wartosci,
tych, o ktérych juz dzisiaj rozmawialismy:
otwartos¢, zyczliwosc¢ i wyrozumiatosc.

Jak stworzy¢ dobry zespot? Czy
Akuna to dobra druzyna? Z jakich

elementdw sie skfada?

To pytanie, ktdre mogtoby by¢ punktem
wyjscia do nieztej ksigzki! Odpowiem nie
wprost. Gdy analizowatem system pracy,
jaki wystepuje w Akunie zaréwno wsréd
pracownikéw, jak i naszych partneréw
handlowych, zrodzita mi sie teoria na za-
rzadzanie zespotem, cztowiekiem przez
sukces. Na czym zarzadzanie przez sukces
polega? To takie zarzadzanie, w ktérym
lider tak kieruje swoimi dziataniami, aby
cztonkom zespotu pomdc osiggnac sukces.
Dla kazdego jego indywidualny sukces jest
sukcesem grupy. W sytuacji, gdy w taki
sposéb mamy dobrany zespdt, kiedy celem
lidera jest sukces kazdego ze wspottworza-
cych grupe — mamy tez wynik! Czy Akuna
to dobra druzyna? Najlepsza! Najlepsza
dlatego, ze kazdy od dyrektora czy kierow-
nika w biurze poprzez kazdg pozycje me-
nedzerska, od Lidera az po Vicepresidenta
zarzadza swoim zespotem przez sukces!
To sprawia, ze Akuna to Swietny zespot,
ktéry na sukces jest skazany!

B Rozmawiatfa Katarzyna Piotrowska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Prezentacja na stronach Akuny

narzedzie

Aby znalezé prezentacje — wpisujemy
adres www.akuna.pl. Klikamy zaktadke: IdZ
do Akuna Polska. Dalej uaktywniamy film
po lewej stronie ekranu, tuz pod sloganem
firmy (na zakladce pojawia sie butelka
Alveo i postacie trzech przewodnikdw).

Firma Akuna niedawno
uruchomita dla swoich
wsp6tpracownikdw nowe
narzedzie pracy — prezentacije
internetowg. W sposadb
konkretny i przystepny
mozemy Sie z nigj
dowiedzie¢ najwazniejszych
rzeczy na temat filozofii
firmy, produktow Akuny

| mozliwosci, jakie stwarza
wsp6tpracownikom.
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Prezentacja podzielona jest na trzy
czesdci: filozofia, produkty, mozliwosci.
Kazdy z tematdéw ma swojego przewod-
nika. Wystarczy klikng¢ dang postac,

a uruchamia sie multimedialny przekaz.
Pamietajmy jednak, by pogtosni¢ gtosni-
ki komputera.

Filozofia
Przewodniczka tftumaczy najwazniejsze
zatozenia i idee firmy Akuna. Podkresla,

ze Akuna to firma czerpigca inspiracje

z energii natury. Akuna stanowi symbol
zdrowego zycia i dziata zgodnie ze $wia-
towym trendem dbania o kondycje.
Podstawowe zatozenia firmy to dbanie

o zdrowie fizyczne i duchowe. Zdrowe
nawyki i optymalna waga ciata poma-
gaja prowadzi¢ aktywny i zdrowy tryb
zycia. Sukces takich oséb nie jest tajem-
nica. Produkty firmy Akuna stanowig op-
tymalny i sprawdzony sposéb na dbanie
o kondycje fizyczna.

Produkty

W wirtualng wycieczke po produktach
Akuny zabiera nas lekarz. Zaczyna

od informacji, w jakich warunkach i jak

sg tworzone produkty firmy Akuna.
Zwraca uwage na zagrozenia, ktére
napotykamy we wspotczesnym Swie-
cie, podkreslajac zgubnga dla naszego
organizmu role stresu i szybkiego tempa
zycia. Sugeruje jednoczednie, ze dobre

odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, relaks

i odpoczynek, czyli ogdlnie zdrowy styl
Zycia pomagaja zniwelowac efekty stre-
su. Podkresla koniecznos¢ oczyszczenia
organizmu z toksyn i dostarczenia orga-
nizmowi energii oraz niezbednych sub-
stangji, ktére odzywig nasz organizm.
Dowiadujemy sie, ze w utrzymaniu
dobrej kondycji pomagajg nam wiasnie
suplementy firmy Akuna. W prezentacji
mozemy uzyska¢ informacje na temat
wszystkich produktéw Akuny: Alveo,
Onyx Plus, Mastervit, Pinky oraz Cleanse
Plus. Przy prezentacji kazdego produktu
znajdziemy tez numer telefonu, pod
ktérym mozemy uzyskac wiecej informa-
¢ji na jego temat.

Mozliwosci

W tej prezentagji ustyszymy krétkie
wprowadzenie na temat mozliwosci,
jakie stwarza nam firma Akuna. Szczes-
cie w zyciu dziata pozytywnie na nasza
prace i odwrotnie. Jesli praca daje nam
finansowa satysfakcje i lubimy jg, od-
dziatuje to pozytywnie na naszg kariere
i na zycie prywatne. Firma Akuna daje
nam mozliwos¢ wykorzystania w pet-
ni naszych umiejetnosci, oferujac tez

odpowiednie wynagrodzenie.

Jezeli chcemy pobra¢ formularz zamé-
wienia lub ztozy¢ propozycje wspdipracy
z firma, nalezy klikna¢ odpowiedniag
ikone.

W Anna Szulc

= Akuna



By<¢ zdrowym I mfodym

Video wellness

o siebie i jak to zrobi¢, nim nasze zdro-
wie zacznie szwankowac.
Dowiadujemy sie réwniez, ze stres
znacznie obniza odpornos¢ naszego
organizmu. Na pogorszenie naszej
kondycji wptywa tez modyfikowana
zywnos¢ (ktora nie dostarcza organi-
zmowi wystarczajgcej ilosci witamin

i mineratéw) oraz tak chetnie dzis
stosowane uzywki.

Kolejnym narzedziem
pomagajgcym
wspodtpracownikom Akuny

W pracy jest prezentacja video
na stronach internetowych
Akuny, dotyczaca naszej firmy,
dziatajgcej na rynku w branzy
wellness.

Prezentacja w sposdb skrotowy
| przejrzysty przybliza nam
filozofig i zasady dziatania firmy
oraz jej role w Swiatowym
trendzie wellness.

W prezentacji znajdziemy tez
informacje o tym, ze zmienit sie
poziom wiedzy wspotczesnych
ludzi, ktérzy coraz bardziej
Swiadomie zaczynajg dbac

o zdrowie, w ten sposob
myslac o przysztosci i zapo-
biegajac m.in. chorobom
cywilizacyjnym.

—,

Dzieki prezentacji poznamy zaskakujgce
fakty, ktére pomogg nam w promo-
¢ji produktéw z branzy wellness, jak

Dowiadujemy sie, ze Akuna to miedzyna-
rodowa firma, zajmujaca sie badaniem,
rozwojem oraz dystrybucjg suplementéw
diety. W prezentacji znajdziemy odpowiedz
na pytanie, dlaczego produkty firmy Akuna
cechuje wysoka jakos¢, w jaki sposdb jest
ona sprawdzana i kto za nig odpowiada.
Akuna to nie tylko najwyzsza jakos¢ pro-
duktow, ale takze ustug z branzy wellness.

Z filmu video dowiemy sie tez, ze praca
w firmach sektora wellness daje mozli-
wos¢ dobrego zarobku w nowoczesnym
systemie, a jednoczesnie swobodnego
dysponowania czasem, pozwala reali-
zowac swoje cele i spetnia¢ marzenia.
W prezentacji znajdziemy réwniez
uzyteczne informacje na temat multi
level marketingu — na czym polega,
jakie korzysci z tego systemu ma klient
- i pracujacy w tym systemie.

Akuna to aktywny partner w promo-

waniu i profilaktyce zdrowia. Film video
przybliza nam zatozenia nurtu wellness.
Bycie zdrowym i mtodym to odwieczne

pragnienie ludzkosci, ktore pojawia

sie w zyciu cztowieka wéwczas, gdy
zaczynamy odczuwac pierwsze sympto-
my choroby badz dostrzegamy pierwsze
oznaki starosci. Z prezentacji mozemy
sie dowiedzie¢, dlaczego warto zadba¢

chocby ten, ze warto$c rocznej sprze-
dazy produktéw z tej branzy na $wiecie
wynosi kilkanascie milionéw dolaréw.
Dlaczego tak sie dzieje? | na to pytanie
rowniez znajdziemy odpowiedz. Ludzie,
ktérzy dobrze zarabiaja, sg w stanie
przeznaczy¢ ogromne srodki na sektor
wellness. Ale nie tylko oni — kazdy, kto
dba o zdrowie, troszczy sie o swo-

je dzieci i najblizszych, jest w stanie
przeznaczy¢ znaczny procent swych
dochoddéw na to, aby by¢ mfodym

i zdrowym. Produkty sektora wellness
nie tylko pomagaja nam przez dtugie
lata zachowad swietng kondycje, ale tez
zarabia¢ miliony dolaréw.

M Anna Szulc

Jak znalez¢ video? Wchodzimy na strong
internetowa firmy Akuna — www.akuna.pl.
Klikamy zakfadke: IdZ do Akuna Polska.
Nastepnie uaktywniamy pomaraiczowe
okienko z napisem: wellness video (pod
sloganem firmy). Dalej naciskamy okienko
prezentacji video z napisem: Akuna.
Nalezy jeszcze wybraé odpowiedni jezyk

i prezentacja zostaje uruchomiona.



Nowe przepisy unijne

Ochrona
konsumenta
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Rozmowa z Tomaszem

L. Krawczykiem, prawnikiem,
doradca w dziedzinie

prawa fe)rmaceutycznego

| Zywnosciowego

Od czasu przystapienia do Unii
Europejskiej przechodzimy rézne
etapy dostosowania naszych prze-
pisow i norm do tych uznawanych
w Unii. Na jakim jestesmy teraz eta-
pie wdrazania przepiséw unijnych

i co jest jeszcze przed nami?

Do dnia akcesji, tj. do 1 maja 2004 r. wiek-
sz0$¢ ogromneyj ilosci przepisdéw i norm
zostata wdrozona. Nastepnie wykonana
praca byta poprawiana i uzupetniana, ale
prawo unijne caly czas sie rozwija i trzeba
za nim nadazac. Wiec proces jego wdra-
zania to niekonczaca sie historia. Obecnie
w Polsce nie wystepujg powazne zapdznie-
nia we wdrazaniu unijnych przepiséw.

Czemu stuzy takie ujednolicenie
przepisow w catej Unii? Czy zmiany,
ktore sie z tym wigzg sq dla nas
korzystne, czy nie?

Podstawowy cel to realizacja idei Wspdl-
nego Rynku, czyli rynku bez barier, ktéry
ma przypominac rynek krajowy. Chodzi
0 to, by przez ujednolicenie przepiséw
zlikwidowac¢ bariery handlowe. Ich
likwidacja daje lepszy dostep do rynkéw
pozostatych panstw Unii. Jest to z pew-
noscig korzystne dla polskich przedsie-
biorcéw. Wiele z przepiséw unijnych ma
tez charakter prokonsumencki.

Od kilku tygodni krazg po Interne-
cie oraz drukowane sq w niektdrych
magazynach informacje dotyczace
nowych przepiséw unijnych w za-
kresie produkcji Zzywnosci. Te infor-
macje podawane sq w sposob sen-
sacyjny i budzgcy duzy niepokdj.
Czy moze Pan zapoznac nas z tym,
jakie przepisy lub nowe normy
bedg nas obowiazywaty w najbliz-
szym czasie w zwigzku z cztonko-
stwem w Unii Europejskiej?

Unijne prawo zywnosciowe to ogrom-

ny katalog przepiséw, ktéry podlega
ustawicznym zmianom i doskonaleniu.
Przepisy te majg gwarantowac, ze zyw-
nos¢, ktdrg spozywamy, jest bezpieczna

i nieszkodliwa. Poza tym w coraz wiek-
szym stopniu chronig one konsumenta.
Obecnie mamy do czynienia z licznymi
zmianami i projektami zmian unijnego
prawa zywnosciowego. Maja one m.in.
za zadanie zwiekszy¢ dostepnos¢ kon-
sumenta do informacji o zywnosci czy
odzwierciedli¢ postep naukowy w zakresie
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wiedzy o zywnosci. Szykowany jest tez
przeglad bezpieczenstwa substancji doda-
wanych do zywnosci, tak aby lepiej chroni¢
zdrowie konsumenta. Dbatos¢ o zdrowie
konsumenta idzie tak daleko, ze niekiedy
prowadzi do wyeliminowania niektérych
srodkéw spozywczych z rynku ze wzgledu
na ich niepotwierdzone bezpieczenstwo.
Dotyczy to przyktadowo tak zwanej nowej
zywnosci, czyli m.in. zywnosci z rejonéw
egzotycznych, niespozywanej w znacz-
nych ilosciach w Unii w przesztosci czy

tez otrzymywanej nowymi metodami
technologicznymi. Zywnos¢ taka podlega,
zgodnie z przepisami unijnymi, specjalnym
procedurom zezwoleniowym.

Czemu stuzy kontrola produkcji
Zywnosci i czy nasze przydomowe
ogroédki sq zagrozone?

Przepisy zapewniajace kontrole jakosci
zywnosci stuzg przede wszystkim konsu-
mentowi. Czesto s one niezwykle skom-
plikowane. Na przyktad niedawno przyjeto
przepisy okreslajgce maksymalng dopusz-
czalng zawartos¢ otowiu, kadmu i rteci

w suplementach diety. Dotychczas takich
przepiséw nie byto. Unijne prawo bardzo
restrykcyjnie podchodzi do mozliwosci
napromieniowania zywnosci, szczegdlnie
tej pochodzacej spoza Unii czy stosowania
antybiotykéw lub hormondw w produkgiji
zwierzecej. Pamietajmy, ze przepisy unijne
dotyczg przede wszystkim przemystowej
produkgji zywnosci. Nasze przydomowe
ogrédki nie sg objete tym skomplikowanym
systemem. Poza tym ze wzgledu na ich ilos¢
w Polsce s3 niemozliwe do skontrolowania.
Nie mozna jednak zapominac, ze produk-
Cja zywnosci pochodzenia roslinnego jest
objeta specyficznymi normami. Dotyczg one
m.in. kontroli nad uprawami roslin gene-
tycznie zmodyfikowanych. Zwykfe uprawy
muszg by¢ przed nimi chronione.

Dlaczego opublikowane artykuty spo-
wodowaly tak powszechng panike?
Mysle, ze zdecydowat sensacyjny sposéb
podania informacji, ktére delikatnie mo-
wigc, maja niewiele wspdlnego z rzeczywi-
stym stanem rzeczy. Poza tym Unia Euro-
pejska bywa postrzegana jako twor coraz
bardziej ingerujacy w nasze codzienne
zycie. Panike mogty spowodowac informa-
cje 0 pozbawieniu konsumentéw niektd-
rych produktéw czy naturalnych terapii.
Wynikaja one jednak z bardzo duzych
uogdlnien. Poza tym trudno odgadna,

co kryje sie pod podawanymi informacja-
mi. Wiadomo$¢ o pozbawieniu nas przez
Unie naturalnych terapii moze by¢ wyni-
kiem wejscia w zycie unijnych przepiséw
dotyczacych tak zwanych tradycyjnych
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rodlinnych produktéw leczniczych. Przepisy
te nie wyeliminujg jednak mozliwosci
leczenia sie lekami roslinnymi. Utrzymana
tez zostanie zasada, ze ta sama substancja
rodlinna moze wchodzi¢ w sktad lekdw

i Zywnosci. Zostata ona bowiem uznana
przez Europejski Trybunat Sprawiedliwosci
w Luksemburgu.

Media nawotujg nas do wziecia
udziafu w referendum, ktére mia-
foby na celu utrudnienie wprowa-
dzenia nowych przepiséw. Co Pan
o tym sadzi?

Idea referendum sama w sobie jest
spotecznie pozyteczna. To metoda
kontroli nad decydentami. Takze tymi

w Brukseli. A Unia niewatpliwie cierpi
na tak zwany , deficyt demokracji”. Poza
tym kazde referendum wzmaga debate
publiczna, co jest niewatpliwe ubogaca-
jace. W przypadku referendum, o ktére
pani pyta, te wszystkie pozytywne cechy
zanikajg, poniewaz zbytnia ogdlni-
kowo$¢ przedstawianej problematyki
powoduje, ze kontrola nad procesem
decyzyjnym w Unii bedzie iluzoryczna.
Trudno tez méwi¢ w przypadku tak
sensacyjnej argumentacji o jakiejkolwiek
powaznej debacie publicznej. Autorzy
pomystu powinni najpierw wyjasnic,

o co im konkretnie chodzi. W przypadku
unijnego prawa zywnosciowego z pew-
noscia jest miejsce na wiele powaznych
dyskusji. Powinny one jednak odbywac
sie na okreslonym poziomie.

Jaki wptyw na branze suplementa-
¢ji bedq miaty nowe przepisy?

W odniesieniu do suplementéw diety
najwazniejszym przepisem obecnie jest
rozporzadzenie dotyczace o$wiadczen
zywieniowych i zdrowotnych. Reguluje
ono to, co mozna powiedziec o ko-
rzystnym wptywie zywnosci, a wiec
takze i suplementu diety na zdrowie
cztowieka. Wszystkie twierdzenia, ktére
znajduja sie na opakowaniach i w re-
klamie beda musiaty by¢ oparte o dane
naukowe. Obecnie odbywa sie proces
oceny informacji o wtasciwosciach
zdrowotnych zywnosci wtasnie w opar-
ciu o ustalenia nauki. Powoli konczy sie
zatem era wyolbrzymiania informacji

o korzystnym dziataniu suplementéw.

Co zmieni sie w 2010 roku? Do cze-
go jestesmy zobligowani, jakie
przepisy beda nas obowigzywaty
w tym czasie?

Do roku 2010 ma zosta¢ opracowana
tak zwana , lista oswiadczen zdro-
wotnych”, m.in. dotyczacych roli, jaka

Tomasz L. Krawczyk

jest absolwentem Wydziatu Prawa Unii
Europejskiej Uniwersytetu w Leicester
(Wielka Brytania) i doradca w dziedzinie
prawa farmaceutycznego i zywno$ciowego.

dana substancja spetnia w organizmie
czfowieka. Chodzi o najprostsze stwier-
dzenia wskazujace na zwigzek zywnosci
ze zdrowiem. Bedzie to lista wspdlnoto-
Wwa, €O 0znacza, ze sposdb informowania
o walorach zdrowotnych zywnosci bedzie
jednolity w catej Unii. Na zywnosci beda
mogty pojawiac sie przede wszystkim
oswiadczenia, ktdre znajda sie na liscie.
Dotyczy to takze reklamy. Inne, bardziej
skomplikowane (na przyktad wskazujace
na zmniejszenie przez zywnos¢ ryzyka
powstania choroby) bedg musiaty przejs¢
specjalng procedure zezwoleniowa.
Dotychczasowe doswiadczenie wskazuje,
ze Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnoéci podchodzi bardzo restrykcyjnie
do informagji, ktére maja wskazywac

na zwigzek zywnosci ze zdrowiem.
Wymagane jest, by w kazdym przypadku
miaty one wyrazng podstawe naukowa.
Poza tym ocenie unijnych ekspertéw pod-
legaja obecnie takze niektdre preparaty
witaminowe czy mineralne. Nie oznacza
to jednak, ze ze sklepdw znikng popu-
larne multiwitaminy. Ocena ta dotyczy
bowiem tylko substancji o niepotwierdzo-
nym bezpieczenstwie. Zakonczy sie ona
do roku 2010.

Z Pana wypowiedzi wynika, ze Unia
zapewnia nam zdrowe odzywianie.
Czy powinnismy zatem przestac
interesowac sie walorami zdrowot-
nymi zywnosci, gdyz zadbali juz

o to naukowcy i unijni urzednicy?
Przepisy unijne z pewnoscig poma-

gaja zdrowo sie odzywiac. Powodu-

ja. ze zywnosc jest bezpieczniejsza.
Gwarantuja tez, ze zywnos$¢ ekologiczna
podlega bardziej restrykcyjnym przepi-
som. Doradzam jednak aktywnos¢ w za-
kresie zdrowego odzywiania i zdrowego
trybu zycia. Osobiscie staram sie unikac
Zywnosci zawierajacej jakiekolwiek
dodatki, pomimo ze s3 one dopuszczal-
ne przez przepisy unijne. | uprawiam
wiasny w petni ekologiczny ogrédek, nie
obawiajac sie o jego przysztosc.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Uczciwe
podejscie
do pacjenta

O tym, co powinnismy rohié, aby w swietnej formie dozy¢
sedziwego wieku, rozmawiamy z dr. Januszem Andruszkiewiczem,
dyrektorem Baftyckiego Centrum Promocji Zdrowia, prezesem
Battyckiej Rady Promocji Zdrowia — Gdansk, lekarzem internista,
promotorem zdrowego stylu zycia oraz tworcqg autorskiej
metody , Kompleksowego przyczynowego leczenia 64 chordb
cywilizacyjnych”.

Dlaczego w Polsce mimo postepu
medycyny rosnie liczba oséb zapa-
dajgcych na choroby cywilizacyjne?
Odpowied? jest prosta. Nie umie-

my przyczynowo leczy¢ ani nalezycie
zapobiegac chorobom. Nie wiemy, jak
zdrowo zy¢. W 1993 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia zalecita prze-
szkolenie wszystkich obywateli krajéw

28 ZDROWIE ; 5u/ces

cztonkowskich ONZ w zakresie promocji
., Zdrowego Stylu Zycia”. Polska tego nie
wykonata. Jest to jedna z przyczyn tego,
dlaczego w naszym kraju tak ogromna
liczba ludzi zapada na choroby cywili-
zacyjne. Duzy procent tych ludzi umiera
przedwczesnie. Wszystkie 64 choroby
cywilizacyjne, tacznie z rakiem, powstaja
z tych samych przyczyn. Ciggle nie ro-
zumiemy mechanizmu ich powstawania.

To takie skomplikowane?

Problem tkwi w czyms innym. W pol-
skiej medycynie zrobito sie tak, ze jesli
kto$ ma dziesie¢ choréb przewlektych,
to z kazda z nich musi iS¢ do innego
lekarza. Do kazdego specjalisty musi

sie uprzednio zarejestrowac i odczekac
w kolejce kilka miesiecy. Pytanie brzmi:
czy dzisiejsza medycyna leczy cztowieka,
czy tylko poszczegdlne jednostki cho-
robowe? Zdarza sie, ze leki farmaceu-
tyczne nie leczg choroby, tylko dziatajg
na zmniejszenie objawow. Jesli ktos ma
cukrzyce albo nadcisnienie, to lek dziata
objawowo, czyli obniza poziom cukru
we krwi albo obniza cisnienie, ale tylko
na czas dziafania leku, tj. do 8, 12 lub
24 godzin. To jednak nie wystarczy.
Trzeba przyczynowo leczy¢ te choroby,
odwracac¢ niejako procesy chorobowe.
A do tego trzeba innego podejscia

do pacjenta. Jako lekarz postanowitem
zajac¢ sie medycyng holistyczng, ktéra be-
dzie uwzgledniata cztowieka jako catos¢,
czyli jego dusze, ciato i umyst. Stad moja
koncepcja kompleksowego przyczyno-
wego leczenia choréb przewlektych.

Co kryje sie pod tym pojeciem?
Kompleksowe przyczynowe leczenie cho-
rob przewlektych polega na réwnoczes-
nym przestrzeganiu przez pacjenta kilku
waznych zalecen. Przede wszystkim —
zdrowego odzywiania sie (dieta wegeta-
riansko-makrobiotyczna), uzupetnianego
codziennie naturalnymi witaminami.
Kolejng waznga rzecza jest ruch. Trzeba
¢wiczyc¢ albo przynajmniej chodzi¢ szyb-
kim krokiem codziennie przez minimum
30 minut. Zyjemy w bardzo nerwowych
czasach. Kazdy z nas musi sie nauczy¢
radzi¢ sobie ze stresem. Osoby, ktére
maja z tym problem, powinny poddac
sie autopsychoterapii. Naszemu zdrowiu
nie stuza uzywki. Musimy je catkowicie
odrzuci¢, przede wszystkim papiero-

sy. Istotng sprawg jest zapobieganie
zgubnym skutkom promieniowania
elektromagnetycznego, ktére emituja
rézne urzadzenia: telefony komérkowe,
komputery, telewizory, kuchenki mikro-
falowe oraz inne nowoczesne urzadze-
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nia zasilane pradem elektrycznym. Aby
w nowoczesny sposob stosowac zasady
medycyny przyczynowej, a jednoczesnie
propagowac zdrowy styl zycia zalecany
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia,
stworzytem Baftyckie Centrum Promo-
¢ji Zdrowia w 1992 roku, a nastepnie
w 2002 roku Battycka Rade Promogji
Zdrowia — Gdansk, organizacje spotecz-
ng, do ktdrej z czasem zgtosito akces
25 autorytetéw naukowych i lekarskich
z réznych miast Polski.

Skad pomyst na stworzenie wiasnie
takiej placowki?

Jeden z Polakéw mieszkajacych na state
w Chicago zatozyt w Polsce Instytut Me-
dycyny Naturalnej. W jego skfad weszto
m.in. 50 przychodni i 6 sanatoridw.
Pracowatem tam przez rok jako dyrektor
d.s. medycznych. Miatem stycznos¢

z lekarzami i profesorami z Dalekiego
Wschodu — z Mongolii. Wiele sie od nich
nauczytem. Ich podejscie do medycyny
znacznie sie réznito od tego, czego na-
uczytem sie na studiach medycznych.

Chodzi o podejscie do pacjenta?

Nie tylko do pacjenta, ale i do sposobu
finansowania lekarzy. Lekarz dostaje tam
zaptate za swoje ustugi tylko wtedy, gdy
jego pacjent jest zdrowy. W interesie le-
karza jest wiec, aby pacjent nie chorowat
oraz wyzdrowiat catkowicie, chocby tera-
pia miata trwac bardzo dtugo. To bardzo
uczciwe podejscie do pacjenta.

Czym sie zajmuje Baftyckie Centrum
Promocji Zdrowia?

Organizujemy seminaria, wyktady,
konferencje, imprezy plenerowe,
poswiecone promocji zdrowia. Skon-
centrowalismy sie przy tym wifasnie

na kompleksowym przyczynowym
leczeniu choréb cywilizacyjnych: za-
burzeniach metabolicznych (otytos¢),
defektach uktadu immunologicznego,
chorobach zwyrodnieniowych, zaburze-
niach uktadu pokarmowego, neuropa-
tiach, nerwicach, depresjach, stward-
nieniu rozsianym i nowotworach.

Co trzeba robic, zebysmy byli zdrowi?
Prosze zwrdci¢ uwage, jak wiele, jesli
chodzi o utrzymanie zdrowia, zalezy
od nas samych. To my zapracowujemy
sobie na choroby. Na pierwszym miej-
scu poprzez nieodpowiedni jadtospis,
martwa, nadmiernie przetworzong

i konserwowang zywnos¢, na ktorg
moda przyszta wraz z zagranicznymi
sieciami hipermarketowymi i gastrono-
micznymi.
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Jak z tego wybrnac?

Poprzez suplementy diety. Ja sam stosuje
mnostwo naturalnych suplementéw

po to, zeby pokry¢ deficyt witamin,

soli mineralnych i innych sktadnikéw
potrzebnych do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu. Bardzo wazng
role w organizmie spetnia bowiem
system odpornosciowy. Zeby on dobrze
funkcjonowat, musi by¢ odpowiednio
zasilany. Chociazby takimi preparatami
jak Alveo.

Ten produkt zostat przez Panstwa
doceniony i otrzymat nagrode
podczas ostatniego, XI Sympozjum
Naukowo-Szkoleniowego zorga-
nizowanego przez Baftyckq Rade
Promocji Zdrowia — Gdansk 15 listo-
pada tego roku.

Alveo w kategorii suplementéw od-
truwajacych organizm z toksyn zajefo
pierwsze miejsce. Jak wiemy, Alveo
dziata w kierunku uzupetniania witamin,
mikro- i makroelementéw, jak rowniez
0Czyszczania organizmu i wzmacniania
jego odpornosci. Jednakze uznalismy,

ze to dziatanie, jakim jest oczyszcza-

nie organizmu z toksyn, jest tak silne,

ze to wiasnie ono zastuguje na wyréz-
nienie. Mamy do czynienia z réznymi fir-
mami, produkujgcymi suplementy. | mu-
sze powiedzie¢, ze s3 suplementy, ktére
mochiej podnoszg odpornos¢ od Alveo,
ale nie maja pozostatych dziatan.

Sa tez suplementy typu witaminowego,
ktére majg wieksze stezenie tych witamin
od Alveo, jednakze nie maja dziatania
odtruwajacego organizm i podnoszacego
jego odpornos¢. Mozna wiec powie-
dzie¢, ze ten produkt firmy Akuna, jako
ekstrakt ziotowy spozywany doustnie,
czyli suplement, jest bardzo przyzwoitym
produktem dla kazdego do suplementadji
codziennej, nie tylko przez trzy miesia-
ce, jak zaleca producent, ale i znacznie
dtuzej. Wprawdzie nie znam doktadnych
badan, ale uwazam, ze przy jednym
kieliszku dziennie mozna by ten produkt
zazywac przez cate zycie.

Pacjenci pytaja, jak dfugo stosowac
dany suplement?

Tak, takie pytanie pojawia sie bardzo
czesto. Ja odpowiadam wtedy takze
pytaniem: jak dfugo pan czy pani chce
jeszcze zy¢? Na poczatku pacjenci sie
obruszaja. Ale wtedy im ttumacze,

ze skoro zeby zy¢, trzeba jes¢ codzien-
nie, to suplementacje powinnismy
stosowac kazdego dnia. Dlaczego?

Bo codziennie spozywamy niepetnowar-
tosciowg zywnos¢. Ciekawe, ze czesto

Janusz

Andruszkiewicz

z wyksztafcenia jest lekarzem internist. Obok
praktyki typowo kanwencjonalnej od lat zajmuje
sie tez medycyna naturalng (przyczynowa)

i raczkujaca w Polsce medycyna XXI wieku
energetyczno-informacyjna.

Ukoniczyt Akademie Medyczng w Gdarisku.

11 lat przepracowat w Przychodni Rejonowej
w Letniewie. Przez kolejny rok byt dyrektorem
d.s. medycznych w Instytucie Medycyny
Naturalnej w Warszawie (Medycyna
Tybetariska). Pomystodawca zatozenia w 1992
roku Baltyckiego Centrum Promacii Zdrowia,
a nastepnie w 2002 roku powotania
Battyckiej Rady Promacji Zdrowia — Gdarisk,
jako organizacji spotecznej, do ktore;

z czasem dofgczyto wiele naukowych

i lekarskich autorytetdw z réznych miast
Polski. Jest promotorem zdrowego stylu
Zycia oraz twdrcg autorskiej metody
,Kompleksowego przyczynowego leczenia
64 chordb cywilizacyjnych”. Nieustannie

sie szkoli. Koriczyt kursy, ktdre poszerzaly
wiedze internisty o wymiary duchowe,

a takze umiejetnosci z zakresu nowoczesne;
dietoterapii, znaczenia ruchu dla

zdrowia oraz zaleznosci migdzy stresem

a zachorowalnoscig na choroby przewlekie.

pacjenci wigza to z jaka$ nowa moda.
Nowa firma wchodzi na rynek i promuje
nowy produkt. Ludzie mysla, ze to lep-
szy produkt, wiec przerzucaja sie na co$
innego. A to nie o to chodzi.

A powinni po prostu inaczej zy¢...

Tak, przede wszystkim lepiej sie odzy-
wia¢, nauczyc sie walczy¢ z nadmiarem
stresu, porzuci¢ uzywki, szczegdlnie
papierosy i wiecej sie ruszac.

Pan uwielbia ruch. Styszatam,

Ze Pana hobby jest taniec. Czesto
Pan tanczy?

Nie bardzo mam na to czas. Ale na dy-
skotece rehabilitacyjno-leczniczej, tak!
Przetanczytem w ramach eksperymentu
naukowego 46 nocy pod rzad. Taniec
uwazam za wspaniatg i niezastgpiong
forme terapii ruchowej. Prosze sprobo-
wac. To nie tylko zdrowie, ale i $wiet-
na forma spedzania wolnego czasu.
Naprawde polecam.

M Rozmawiata Iwona Ciesielska

fat. Anna Glinka
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REPORTAZ

Zapomniatam o problemach z kregostupem

— Tu byta moja pierwsza
ksiegarnia — Matgosia
Charaszkiewicz pokazuje
jedno z okien w rzedzie

kilku wystaw sklepowych.

W gtosie zas ma nutke zalu

| sentymentu, czemu trudno
sie dziwi¢, skoro przez 12 lat
prowadzita w Tarnowie sie¢
ksiegarni. — Ksigzki kochatam

| nadal bardzo kocham — mdwi.

— Ale ta branza sprawita,
ze pracowatam na bardzo
ciezkie choraby.
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Noszenie ciezkich paczek, stres, zte
odzywianie, niehigieniczny, zwigzany

Z pospiechem tryb zycia — wszystko

to zaowocowato powaznymi prob-
lemami z kregostupem. Najbardziej
dokuczliwa byta rwa kulszowa, a bdl

z tg dolegliwoscig zwigzany uniemozli-
wiat normalne funkcjonowanie. Lekarze
prébowali réznych metod. Matgorzata
zazywata leki, chodzita na rehabilitacje,
jezdzita do sanatorium. Poprawa stanu
zdrowia po kazdej kolejnej kuracji trwata
jednak coraz krécej.

— Lekarka powiedziata, ze nie moze

mi nic pomaoc, bo po leczeniu wra-

cam do normalnego zycia, do pracy,
stresu i dzwigania, co powoduje nawroét
choroby i prowadzi prosto na wozek
inwalidzki — opowiada Matgorzata.

Jaki$ czas prébowata jeszcze walczy¢, ale
po kolejnym, trwajgcym pét roku nawro-
cie choroby, majgc wybdr pomiedzy kale-
ctwem a rezygnacja z pracy, wybrata rente
inwalidzkg. Oczywiscie nadal prébowata
wyleczy¢ swoje dolegliwosci, nadal cho-
dzita do lekarzy i jezdzita do sanatoriéw

— tgcznie odwiedzita tego typu zaktady az
12 razy! Ale kregostup nie chciat sie wyle-
czy¢. Po dolegliwosciach odcinka ledZzwio-
wego przyszedt czas na odcinek szyjny.
Kiedy zaczety sie ktopoty z oddychaniem,
Matgosia myslata, ze to serce. Okazato sie,
ze przyczyna jest takze kregostup, a kon-
kretnie jego odcinek piersiowy.

Bez srodkow do zycia

Mimo, iz stan zdrowia nie tylko nie
ulegt poprawie, ale nawet sie pogarszaf,
nastapito tzw. ,cudowne uzdrowienie
przez ZUS".

— Kiedy zabrali mi rente, kompletnie sie
zatamatam — méwi Matgosia. — Miatam
depresje, zniszczony uktad trawienny
przez leki, problemy z nerkami. Praktycz-
nie nie wychodzitam od lekarzy. Ale kiedy
kolejny lekarz zalecit mi psychotropy,
powiedziatam: do$¢! To byt ostatni mo-
ment, zeby wyjs¢ z tego zakletego kota.

Niemozliwe?
Mozliwe!

Zdecydowata, ze nie bedzie sie od-
wotywac od decyzji ZUS — i ze zacznie
szukac czego$, co pozwoli jej odtru¢

i przywréci¢ do réwnowagi zniszczony
przez choroby i leki organizm. O Alveo,
jak to czesto bywa, dowiedziata sie przy-
padkiem u fryzjera. Zaczeta pi¢ preparat
w marcu 2004 roku i tak rozpoczeta sie
jej przygoda z Akuna.

Pierwsza prezentacja

Pierwszg prezentacje ustyszata z ust
Marka Wawrzenczyka.

— Mowit bardzo profesjonalnie i przeko-
nujaco. Od razu zrozumiatam, ze tego
wtasnie potrzebuje — w gtosie Matgo-
rzaty do dzis stychac entuzjazm, ktéry
wtedy obudzity w niej tamte stowa.

Ale na efekty dziatania preparatu czekata
az 10 miesiecy. Przez ten czas dokona-
ta ogromnych zmian w swoim zyciu.
Zmienita sposéb odzywiania, pifa duzo
wody (,dawniej uwazatam, ze pocenie
sie przynosi wstyd”), uprawiata sport.

Po dwdch tygodniach zaczety oczyszczac
sie zatoki, ale wtedy uznata to za przypa-
dek, tak samo, jak sygnaty od przyjaciét,
ktérzy zaczeli pi¢ Alveo wraz z nig. Kto$
mowit, ze lepiej sypia, komus ustgpity
dolegliwosci trawienne. Matgosia, zodia-
kalny Skorpion, a wiec z natury sceptycz-
ka, traktowata te informacje jako efekt
autosugestii czy wrecz nawiedzenia.

Po dwdch miesigcach poczuta lek przed
atakiem kamicy nerkowej, na co wskazy-
waly znane od lat objawy.

— Poradzono mi, zebym pita wiecej
wody i wiecej Alveo — kilka razy dzien-
nie, a nawet co godzine.

Spodziewany atak bélu nie nastapit, ale
badanie moczu wykazato, ze piasek byt
— i ,zszedt” bezbolesnie.

— Pomyslatam, ze to juz nie moze by¢
przypadek.

Bole ustapity

Zaczeta sie inaczej czud i lepiej wygla-
da¢. Dzi$ nawet nie potrafi powiedzied,
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kiedy ustapity bdle zwigzane z kre-
gostupem. Uwierzyta w skutecznosé¢
Alveo, a efektem tej wiary byto podjecie
wspotpracy marketingowej z Akuna.
Potrzebowata bowiem nie tylko popra-
wy samopoczucia, ale takze odzyskania
niezaleznosci i poczucia, ze jest samo-
dzielna i potrzebna.

— Chciatam udowodnic¢ sobie i swoim
dzieciom, ze nie ma rzeczy niemoz-
liwych, ze jedli pragnie sie zmiany,

to mozna jej dokonac — méwi.

Na poczatek wystartowata po auto, ktére
wypracowata w ciggu czterech miesiecy,
stajac sie jednoczesnie Liderem Dywizji.
— Matgosia, ty z tego forda nie wysiada-
tas, lecz wyfrunetas — powiedziat Jarek
Poreba, przyjaciel Matgosi. Cieszyty sie
takze dzieci, juz doroste, lecz bardzo

z rodzicami emocjonalnie zwigzane.
Wtedy pojawity sie tez pienigdze; o ile
W pierwszym miesigcu zarobita 200 zt,
o tyle w drugim byto to juz 1600 zt,

a w kolejnym — ponad 3000 zt. Po kilku
nastepnych miesigcach zostata Dyrekto-
rem Sieci Regionalnej, stworzyta witasny
system szkolen. Na tym kariery nie
zakonczyta, dochodzac do pozycji Dy-
rektora Sieci Miedzynarodowej, z blisko
1200 menedzerami we wiasnej struktu-
rze. Jeszcze jako Dyrektor Sieci Krajowej
poleciata do Kanady, zeby poznac firme
»od srodka”. Wrdcita zachwycona i jesz-
cze bardziej — o ile to mozliwe — przeko-
nana o stusznosci swojego wyboru.

Profesjonalna firma

Akuna w Polsce dopiero budowata
swoje struktury, produkt byt mato znany
i na spotkaniach ludzie czesto dawali
upust watpliwosciom: a co to za ziota,
czy naprawde takie niezwykte, jak s
przygotowywane — no i czy w tym
wszystkim nie ma jakiej$ szarlatanerii?

— W Kanadzie zadatam te i wiele innych
pytan i na wszystkie dostatam wyczerpu-
jace odpowiedzi — wspomina Matgorza-
ta. — Widziatam, ze firma jest prowadzo-
na profesjonalnie, ze wszystko jest takie,
jak méwiono. Dzieki temu statam sie dla
moich rozméwcéw w kraju wiarygodna,
a te ceche uwazam za jedna z naj-
wazniejszych w tej pracy. A dla siebie
zyskatam przekonanie, ze nic mnie juz
w dziataniu nie powstrzyma!

Matgosia $mieje sie czasem, ze jej $p.
ojciec lekarz w koncu dopiat swego.

— Zawsze chciat, zebym poszta w jego
slady, a ja, moze nawet z przekory, po-
stanowitam i8¢ w innym kierunku.
Skonczyta wiec piec kierunkow, ale i tak
wylagdowata w okolicach medycyny.

— Uwielbiam to, co robie — wyznaje.
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Matgorzata Charaszkiewicz z wnuczetami

—To, ze moge pokaza¢ ludziom inng
szanse, ze moge im pomoc. Alveo

to i dla mnie, i dla wielu poczatek nowe-
go zycia, innego sposobu odzywiania,
uprawianie sportu.

57-letnia dzi$ Matgorzata regularnie
uczeszcza na zajecia do klubu sportowe-
go, do ktérego zresztg wystata juz wielu
swoich znajomych. Uprawia wiostowanie
na symulatorze, ptywa, a ostatnio nauczy-
ta sie gra¢ w tenisa. Dzieki temu wzmoc-
nione miesnie ,trzymaja” kregostup.

Rodzinny preparat

Rodzina Matgosi jest dos¢ liczna — maz,
tréjka dzieci i az siedmioro wnuczat

w ciggu dwoch lat. Byt czas, kiedy Alveo
pili wszyscy, takze maz, ktérego trzeba
byto przekonywac najdtuzej. Pierwszy
kieliszek wypit dopiero po 10 miesig-
cach, kiedy wraz z zong ztapana infekcja
skonczyta sie u niej szybko i bez powi-
ktan, u niego zas trwata dfugo i byta
bardzo uciazliwa.

— Za pierwszg butelke musiat zaptacic
175 zt — to byfa taka moja prowokacja —
zaznacza Matgorzata.

Najszybciej przekonata sie mama, dzis
juz 84-letnia pani. Miata bardzo za-
awansowang chorobe wiencowa i silne
béle stawdw. Po miesigcu bdle ustapity

i juz nie wrécity. Choroba wiencowa,
rzecz jasna, dokucza dalej, ale mama
zazywa o potowe mniej lekdw niz

w czasach ,przed Alveo”, chodzi na dtu-
gie spacery, ma wyprostowang sylwetke
i czesciej czuje sie dobrze niz Zle.

— Dzieci w pewnym momencie zdecy-

dowaty, ze przestajg pi¢. No c6z, ich
sprawa. Uszanowatam ich zdanie, ale...
po przerwie zaczety pi¢ z powrotem.
Whnuki — jak $mieje sie babcia Matgosia
— nie maja wyboru, oczywiscie za zgoda
rodzicédw.

Po czterech latach w Akunie Matgorza-
ta jest szczesliwg, petng entuzjazmu
kobieta, z fantazja prowadzacq luksuso-
wy wdz terenowy, pigty juz samochéd

z firmy. Wciaz jednak pamieta pierwsza
podpisang umowe — z Jadwiga teska

z Katowic, kolezankg z sanatorium, kté-
ra, jako konsument, do dzi$ pije Alveo.
Zyciowym mottem Matgosi jest powie-
dzenie: ,Niemozliwe jest mozliwe".
Zapozyczyta je od tarnowskiego wiosla-
rza i zeglarza, Andrzeja Kornasia, ktéry
przed czterema laty, na wtasnorecznie
zbudowanej wiostowej fodzi sportowej,
jako jedyny Polak przewiostowat Battyk
z Polski do Szwecji, samotnie i samo-
dzielnie, to znaczy bez opieki jednostki
towarzyszacej. Matgosia przez dwa lata
.robita podchody”, zeby zacheci¢ go

do picia Alveo i udato sie dopiero teraz.
—To mdj duzy sukces i mam nadzieje,
ze po kilku miesigcach bedzie przekona-
ny do tej formy wspomagania organi-
zmu — méwi Matgosia. — Tacy ludzie,
kiedy juz przekonaja sie do czegos,
najlepiej propaguja profilaktyke, ktéra
potaczona ze zdrowym stylem zycia i ru-
chem gwarantuje zdrowe i udane zycie.

M Barbara Matoga

fat. Michat Gluszak
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REPORTAZ Aktywnos¢ fizyczna to podstawa

Nigdy nie
wolno sie

poddawac!

Matgorzata Gierdal zawsze zyta
bardzo aktywnie. Pracowata

z pasjg, wolny czas poswiecata
na swoj zywiot — sport.

Kiedy zaczeta mie¢ problemy
ze stawami, pomyélata, ze...
tak juz musi by¢. Po prostu

jej zahiegany tryb zycia
,zapracowat” na taki, a nie
inny stan zdrowia. Dzi$ wie,

ze hardzo sie mylita. Czuje sie
Swietnie, a kazdy nowy dzien
traktuje jak wyzwanie, ktéremu
chetnie stawia czofa.
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Od 11 lat Matgorzata prowadzi sama
firme. Jest agentem ubezpieczeniowym.
Oprdécz tego jest dyrektorem pedago-
gicznym i nauczycielem w przedszkolu
oraz pracuje w Akunie. Mimo nawatu
zaje¢ nie wyobraza sobie, ze mogtaby
w wolnym czasie usigs$¢ przed telewizo-
rem i tak po prostu oglada¢ programy
czy seriale telewizyjne, jak leci jeden za
drugim. W zadnym wypadku! W domu
jg zastac to nie lada sztuka.

—Znam lepszy i skuteczny sposdb na re-
laks. To sport. Nie wyobrazam sobie zycia
bez gry w tenisa, jazdy konnej czy wyjscia
do klubu fitness — méwi Matgorzata.
Znajomi nieraz pytaja, skad bierze sity

i energie na to wszystko. Nienaganna
figura, promienna twarz, usmiech —
kazdy chciatby tak czu¢ sie i na co dzien
wygladac, jak ona. Matgosia nie ukrywa
swojej tajemnicy. Przeciwnie. Dzieli sie
nig z kim tylko moze. | przekonuije,

ze kazdy, jesli tylko zechce, moze zy¢
aktywnie i cieszy¢ sie zdrowiem.

Bezsennosc i ktopoty

z krazeniem

Byty dni, ze Matgorzata wracata z pracy
w przedszkolu do domu z tak ciezkg
gfowa, ze myslata tylko o odpoczynku

i chwili spokoju. Czasami byta tak zme-
czona, ze nawet jedzenie nie sprawiato
jej przyjemnosci, a byfo raczej
koniecznoscia niezbedng do zycia. Zda-
rzafo sie, ze jadta w pospiechu, zwraca-
jac uwage jedynie na kalorie, bo zawsze
dbata o figure. W dodatku ,tapata”
infekcje, o co szczegdlnie w przedszkolu
nie byto trudno. Rzadko jednak po-
zwalata sobie na dtuzsze chorowanie.
tykata antybiotyki i szta do pracy. Jednak
nawet wtedy przezwyciezata stabosci:
brak energii czy spadek formy i... szfa
na trening albo kort tenisowy.

— Od dziecka uwielbiatam aktywnos¢
fizyczng. Rodzice zaszczepili mi i bratu
zytke sportowq. Andrzej grat w polskiegj
reprezentacji narodowej w rugby. Zaczy-
nat wiele lat temu, kiedy ta dyscyplina
nie byta w Polsce tak popularna, jak
obecnie — méwi z duma Matgorzata.
Ona pokochata pitke reczna. Treno-
wata w klubie ,,Mazowia” w Minsku
Mazowieckim. Z czasem do ulubionej
dyscypliny dofgczyta ¢wiczenia w fitness
klubie, tenis, jazde konna.

Wyczerpany codziennymi obowigzka-
mi i stresem organizm zbuntowat sie.
Matgorzata zaczeta u siebie zauwazac
niepokojgce objawy przemeczenia.
Przede wszystkim fizyczne — nie byto juz
nawet miesigca, aby nie tapata w pracy
jakiej$ infekcji. Zwykle nawet z poczatku
niewinny katar konczyt sie zazywaniem
antybiotykéw. Brata je, zeby za wszelkg
cene wyzdrowied. Byta na siebie zta,

bo wiedziata, ze tkwi w btednym kole —
zdawata sobie sprawe z tego, ze anty-
biotyki z jednej strony pomagaja, ale
jednoczesnie takze ostabiajg organizm,
przez co traci on swojg naturalng zdol-
nos¢ do obrony przed zarazkami. Jednak
uwazata, ze nie miata wyjscia.

— Musiatam szybko wraca¢ do zdrowia,
no i oczywiscie do pracy — ttumaczy
Matgorzata.

Zanim sie spostrzegta, zaczety sie
pojawiac kolejne problemy: béle gtowy,
kaszel, ogdlne rozbicie i brak energii.

— Dtugo kastatam, prawie... dwa lata!
Powtarzatam sobie, ze pokaszle jeszcze
tydzien, moze dwa i samo przejdzie. Nie
przechodzito. Kaszel meczyt mnie catymi
miesigcami! Wreszcie zmobilizowatam sie
i zrobitam badania. Posztam z nimi do le-
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karza. Sprowadzit mnie na ziemie. ,Ma
pani poczatek astmy, zapisze leki wziewne,
trzeba tez robi¢ inhalacje” — ustyszatam.
Przez wiele lat cierpiafa takze na bez-
sennos¢. Do tego pojawity sie ktopoty

z krgzeniem. Nawet latem musiata
zaktada¢ na noc ciepte skarpety, bo tak
bardzo marzty jej stopy.

— Dokuczaty mi takze stawy. Wyttu-
maczytam sobie, ze... musza bolec.

W koncu przez tyle lat prowadzitam
niezwykle aktywny tryb zycia, ze mo-
gtam sobie na te ktopoty zapracowac —
opowiada Matgorzata. — Kiedy posztam
do lekarza, az za gtowe sie ztapat.

.Pani stawy sa 20 lat starsze od pani!”
Dodat, ze stawy mnie bola, bo... musza
bole¢. Co tu duzo méwic — zbyt dtugo
bronitam sie przed péjsciem do specjali-
sty i rozumiatam, ze takie sg tego teraz
efekty. Zylam na tyle intensywnie, ze nie
zauwazatam, ze co$ mi dolega. Nie mia-
tam czasu na choroby i leczenie.

Najpierw ciekawos¢, potem
zmiana zycia

Jej pierwsze spotkanie z Alveo odbyto
sie w latach 90.

— Wiem, wiem — to szmat czasu.

Skoro zaczetam pi¢ Alveo wtedy, to jak
to mozliwe, ze nie pomogto? Bo réwnie
szybko jak zaczetam, tak i odstawitam
preparat — tftumaczy.

Ten pierwszy raz zaczeta kuracje z cie-
kawosci, bez wiekszego przekonania,
ze pomoze.

W 2007 roku znéw siegneta po Alveo.
— Na prezentacje preparatu namowita
mnie kolezanka. Przyszta razem z Danie-
lem Kuczkowskim. Dokfadnie mi wyttuma-
czyt, jak dziata Alveo, jak nalezy stosowac
preparat. Dzi$ jestem mu za to ogromnie
wdzieczna — méwi Matgorzata.

Po spotkaniu zdecydowata sie, ze zacznie
pi¢ Alveo na prébe. Nic nie miata do stra-
cenia, a do zyskania mnéstwo! Jej dzieci:
wtedy 13-letni syn Mateusz oraz 18-let-
nia corka Karolina z niedowierzaniem
patrzyli na mame. Ziofa? Skad nagle taki
pomyst?! Ale bardzo jg wspierali.

— Pierwsze pozytywne zmiany, od kiedy
siegnetam po suplement diety, a tym
samym ,,.zbombardowatam” swéj orga-
nizm niezbednymi witaminami i mine-
ratami, zauwazytam w pracy. Infekcje?
Moj system odpornosciowy jest na tyle
silny, ze radzi sobie z nimi natychmiast

i skutecznie — méwi Matgosia.

Minety béle gtowy. Jej mama Danu-

ta pewnego dnia zauwazyta: ,Jak ty

to robisz — wszyscy dookota kichaja,
kaszla, paskudna pogoda, a ty... nic.
Nie przeziebiasz sie. A jak masz katar,
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to po trzech dniach juz ci mija, podczas
gdy mnie meczy strasznie dfugo”.
Mama miata racje! Matgorzata zdata
sobie sprawe z tego, ze przestata zazy-
wac antybiotyki na przeziebienie, bo nie
chorowata! Nawet angina ropna mineta
jej po 3 dniach, podczas gdy wczesniej
przykuwata do t6zka na dfugi czas. Z za-
skoczeniem spostrzegata, ze ma na tyle
silny organizm, ze dzielnie sam walczy

z chorobami. | je pokonuje bez trudu!

— Posztam na kontrolng wizyte do mo-
jego lekarza alergologa. Byt zaskoczony
wynikami badan. Byty bardzo dobre.

Do tego stopnia, ze pozwolit mi odsta-
wi¢ leki wziewne. Batam sie, ze bez nich
zaczne znow kastac. Nic podobnego!
Nie kastatam — opowiada Matgosia.

Tyle razy ataki kaszlu zmuszaty ja

do zejscia z kortu tenisowego w trakcie
pasjonujacego meczu! Albo musiata
zrezygnowac z wyjazdu z psem Korkiem
na dziatke — bo jak cieszy¢ sie urokami
przyrody, kiedy cate ciato niemal rozrywa
kaszel. Teraz nawet deszcz nie powstrzy-
muje jej przed wyjazdem. Zakfada kalo-
sze, ptaszcz przeciwdeszczowy i jedzie!

Nic nie boli tylko dlatego,

ze musi!

Co jednak najwazniejsze — przestaty

jej dokucza¢ boéle stawow. Choc¢ miata
w zyciu zatozony gips az 8 razy na le-
wej nodze, w zasadzie nic jej o tym nie
przypomina.

— Jestem po dwdch operacjach lewe-
go kolana. Teraz, nawet kiedy walcze

na korcie tenisowym o punkty, nikt by
nie powiedziat, ze miatam ogromne
problemy z kolanem — méwi.
Znajomym powtarza, ze nic nas nie boli
tylko dlatego, ze musi bole¢. To wina
stanéw zapalnych w organizmie. Same
nie przejda.

Kiedy opowiada innym o Alveo, pod-
kresla, ze to nie jest magiczny preparat,
ktory — jak za pomoca czarodziejskiej
rézdzki — przegna wszystkie choroby.
Jest skutecznym ,, wspomagaczem”

dla tych, ktérzy swiadomie troszczg sie
0 swoje zdrowie.

— Alveo poprawia naszg odpornosé
dzieki swojemu starannie dobranemu
sktadowi. Ale nie chroni catkowicie przed
np. grypa czy katarem — ttumaczy Mat-
gorzata. — Sprawia, ze kiedy inni prze-
chodza przeziebienie catymi tygodniami,
a jego konsekwencje odczuwajg nawet
miesigcami, ja dzieki Alveo po trzech
dniach zapominam o dolegliwosciach.
Matgorzata zapewnia, ze za zadne
skarby nie zamierza zmienia¢ swoje-

go obecnego stylu zycia. Nie zwolni
takze tempa! Wiasnie przygotowuije sie
do turnieju siatkowki.

— Rodzice grajg w druzynach z dzie¢mi
przeciwko innym szkotom. Ja gram razem
z synem — mowi i zapewnia: — Mam

w sobie tyle energii, ze zamierzam zdoby¢
mndéstwo punktéw dla swojej druzyny!

M Beata Rayzacher

fot. Ewa Nowakowska
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Mocne kosci
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Rozmowa z dr. Jaromirem
Bertlikiem

Jakie sg najbardziej powszechne
choroby kosci?

W zasadzie nie méwimy o chorobach
kosci, ale raczej o jakosci ich struktury.
Kos¢ musi sie prawidtowo rozwingg,

a nastepnie wystarczy zadbac o utrzy-
manie tego prawidtowego stanu.

Co jest najwazniejsze dla prawidfo-
wej budowy kosci?

Aby kosci utrzymaty swojag dobrg
jakos¢, wazna jest oczywiscie die-

ta. Jadtospis ma by¢ zréznicowany.
Codzienne positki muszg zawieraé
mineraty, w diecie nie powinno
zabrakna¢ orzechoéw i ziaren. Najwaz-
niejszymi mineratami dla utrzymania
prawidfowej struktury kosci sa mag-
nez, wapn i fosfor. Jako ze nie zyjemy
w idealnym Swiecie i produkty, ktére
spozywamy, nie zawierajg wystarczaja-
cej ilosci substancji odzywczych, nalezy
zadbac o wtasciwg suplementacje.
Akuna proponuje Onyx Plus, ktéry poza
podstawowymi mineratami dostarcza
przede wszystkim wapnia i magnezu

w odpowiednich proporcjach. Nie tylko
proporcje sg istotne. Kluczowa sprawa

I 2drowe stawy

Zdrowe kosci | stawy
warunkujg naszg aktywnosé
ruchowa. Jak o nie dbac?
Okazuje sig, ze wystarczy
przestrzegac regut rzadzacych
funkcjonowaniem kazdego
iNnego organu naszego ciala.
Odpowiednio odzywione

i zadbane pozwolg zatarczyé
nam nawet na weselach
naszych prawnuczat.

jest wchtanianie. Waph jest zawsze
podawany w postaci soli. My stosujemy
w Onyx Plus calcium lactate gluconate.
W takiej postaci minerat jest najtatwiej
przyswajany przez organizm. Nie wy-
starczy pamietac o wapniu i magnezie.
Kosci potrzebuja takze fosforu. Jesli
naszemu organizmowi brakuje ktére-
gos z tych elementéw, relacje miedzy
mineratami sg zachwiane, co prowadzi
do tego, ze struktura kosci traci swojg
jakos¢. Dla zdrowia kosci wazne jest
takze prawidtowe dziatanie hormonow.
Hormony przytarczycy majg wptyw

na wifasciwe magazynowanie fosforu
w kosciach. Waznym hormonem jest
rowniez estrogen. On z kolei utrzymuje
wapn w kosciach. Jedli organizm nie
produkuje tego hormonu, mozemy
doswiadczac problemdw z kos¢mi.

Czy kobiety czesciej chorujg na os-
teoporoze niz mezczyzni? A jesli
tak, to dlaczego tak jest?

To prawda, ze statystycznie wiecej ko-
biet ma problemy z osteoporozg. Mez-
czyzni produkuja mniej estrogenu, nie
jest on im tak potrzebny i stad tez mnigj
ktopotéw z osteoporoza. To jednak nie
0znacza, ze osteoporoza mezczyzn nie
dotyczy.

= Akuna



Nasz organizm stanowi jedng ca-
tos¢. Czy problemy z kos¢émi moga
mie¢ wplyw na inne organy ciata?
Nie ma bezposredniego zwigzku
miedzy chorobami kosci a innymi
organami ciata i odwrotnie. Caty
nasz organizm jest jednak zbudowa-
ny z komorek. Tak wiec kosci moga
chorowac, jak i inne komérki. W kos-
ciach, podobnie jak w innych orga-
nach, moze rozwing¢ sie nowotwéor
— czyli koncowy etap wielu dysfunkgji
organizmu. Jesli nasz system immu-
nologiczny nie dziata prawidtowo
oraz nasz organizm nie jest wtas-
ciwie oczyszczony z toksyn, moga
pojawic sie zapalenia — biochemiczne
zmiany w komdérkach catego organi-
zmu, takze kosci. Jedli komorki kosci
nie sg w stanie wydali¢ materiatéw
toksycznych (kazda komérka nasze-
go ciata produkuje toksyny, ktére s
Lresztkami” powstatymi po reakcjach
chemicznych zachodzacych w komor-
kach), moze to skutkowac zapale-
niem. To trwa cate lata, aby komdérki
zmutowaty i pojawit sie nowotwor,
ale warto zapobiega¢ takim zmianom.
Ponadto, jesli nasz organizm nie jest
wiasciwie oczyszczany z toksyn, moga
by¢ one odktadane wtasnie w kos-
ciach i stawach. Ztamanie kosci moze
z kolei wptywac na produkcje czerwo-
nych krwinek. Ztamanie kosci nie jest
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wprawdzie chorobg — to jednak dla
organizmu wstrzas, sytuacja trauma-
tyczna, powodujgca stres. Stres z kolei
jest chemicznga reakcja na poziomie
mozgu, ktéra wywotuje reakcje innych
czesci ciata — np. ktopoty trawienne,
niewfasciwg prace serca itd. Ztamanie
moze wiec mie¢ wptyw na jakos¢ pro-
dukowanych czerwonych krwinek.

Czasami mamy wrazenie, ze bola
nas kosci. Czy to fakt, czy tylko
odczucie?

W kosci nie ma nerwdw, wiec nie moze
ona bole¢. Ale jest pokryta membra-
na, ktéra zawiera koncdwki potaczen
nerwowych i to one mogg sygnalizowac
bél. Pochodzi on z tkanki otaczajacej
kos¢. Kiedy tamiemy ko$¢, nie boli nas
ona sama, tylko zniszczona struktura
wokot niej.

Mawia sie, ze nas famie w kosciach
— np. podczas przeziebienia czy
kiedy ma zaczgc padac. Dlaczego?
Starsi ludzie potrafig powiedzie¢, kiedy
bedzie pada¢. To prawda. To jednak nie
w kosciach czuja bél. Jak juz wspo-
mniatem, to tkanka otaczajgca kos¢
sygnalizuje zachodzace w niej procesy.
Moga by¢ one zwigzane z tworze-
niem sie stanéw zapalnych, ze zmiang
biochemii organizmu. W naszym ciele
zachodzi tysigce reakcji chemicznych.

A. Kos¢ zdrowa
B. Kos¢ z osteoporozg

Onyx Plus

Sktad: woda dejonizowana, kancentrat
soku jabtkowego, koncentrat soku

z winogron, ekstrakt lukrecji, melasa,
ekstrakt lucerny siewnej, ekstrakt
kopru wtoskiego, ekstrakt kardamonu
malabarskiego, kwas cytrynowy, kwas
jabtkowy, ekstrakt bzu czarnego,
sorbinian potasu, czeresniowy aromat
naturalny.

Zawartos¢ witamin
i mineratow
Magnez
Wapn

Potas
Fosfor
Mangan

Sadd

Cynk

Chrom

Selen
Witamina D

Whptyw na nie mogg mie¢ warunki
zewnetrzne, takie jak np. cisnienie
atmosferyczne.

Wapn i magnez sq potrzebne cafe-
mu organizmowi. Co sie dzieje, jesli
nie dostarczamy tych mineratéw

w wystarczajacej ilosci?

Nasze ciato sktada sie z organéw po-
tagczonych ze sobg, sterowanych cen-
tralnie. Wapn jest potrzebny miedzy
innymi do prawidtowej pracy serca.
Jesli go brakuje, organizm pobiera go
z miejsc, gdzie jest ,sktadowany”, czy-
li z kosci. Podobnie jest z magnezem,
ktory jest zaangazowany w ponad
300 reakcji biochemicznych, zacho-
dzacych w organizmie. Dostarczanie
odpowiedniej ilosci mineratéw nie jest
wazne tylko dla zdrowia, ale przede
wszystkim dla zycia.

Mam wrazenie, ze osteoporoze majq
wszyscy. Czy mozna jej uniknac?
Oczywiscie. | nie wszyscy ja majg. Mo-
zemy zapobiegad osteoporozie przede
wszystkim przez zmiane przyzwyczajen.
Przyktadowo: fosfor spetnia bardzo
wazng role w zachowaniu prawid-
towej struktury kosci, ale zbyt wiele
fosforu powoduje niekorzystne zmiany
w kosciach. Ten minerat znajduje sie

w duzych ilosciach w czerwonym
miesie. Jesli spozywamy go zbyt wiele,
mozemy ,dorobic sie” osteoporozy.
Wazna jest wiec odpowiednia dieta

i suplementacja. >
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Chorohy kosci

Najpopularniejszg dolegliwoscig jest osteoporoza, ale kosci narazone sg réwniez na inne choraby.
Wigkszos¢ z nich ma podfoze genetyczne. Wady pojawiajg sie w zyciu ptodowym lub wychodza

na jaw podczas rozwoju, niejednokrotnie towarzyszac innym chorobom. Do najczestszych

wad rozwojowych zalicza sie marmurkowatos$é (choroba Albersa i Schoenberga — zaburzenie
tworzenia sig chrzastki i kosci), chrzestniakowatosé (choraba Olliera, wystepowanie ognisk
chrzestnych w kosciach), krucho$¢ kosci (zwana takze miekkoscig kosci; moze powodowaé
znieksztatcenia kosci, skrzywienia, skutkuje tamliwoscig) i wyrosla na kosciach (moga uciskaé
nerwy). Do chordb kosci dochodzi takze na skutek powaznych wypadkéw lub forsownego trybu
zycia. Zatrucia rtecig, ofowiem, cigzkie oparzenia czy odmrozenia, zapalenie szpiku kosci mogg
doprowadzi¢ do martwicy kosci. Zawat kosci to choroba spowodowana przerwaniem doptywu krwi
tetniczej na skutek zapalenia tetnic czy zatordw ttuszczowych. Chora kosé w obu wymienionych
przypadkach fatwo ulega zfamaniu. Do zaburzer w strukturze kosci dochodzi takze na skutek
zaburzenia metabolizmu. W tym przypadku najczestsza jest osteoporoza i osteomalacja. Ta druga
choraba polega na zmniejszeniu zawartosci soli wapnia (na skutek niewtasciwego wehtaniania
witaminy D lub niewfasciwego dziatania kanalikéw nerkowych), co zaburza proces mineralizaci
kasci. Zaburzenia metabolizmu moga réwniez prowadzi¢ do wyksztafcenia sig krzywicy. Ta choroba
dotyczy dzieci miedzy 6 miesigcem a 2 rokiem zycia. Jedna z chordb kosci jest zapalenie. Moze
ono dotyczy¢ tylko szpiku, okostnej lub wszystkich skfadnikéw kosci. Ta choroba rozwija sie

na skutek przedostania sig drobnoustrojéw do okostnej z krwi, wiec ma zwigzek ze stanem zdrowia
pozostatych organdw oraz z niewtasciwym odzywianiem sie. W kosci moze réwniez wyksztatcic sig
nowotwar, na skutek przerzutéw z innych organéw.

Jak ruch i éwiczenia fizyczne wpfty-
wajg na jakos¢ struktury kostnej?
Cwiczenia pomagaja redukowac stres,
wzmacniaja site miesni oraz utatwiaja
metabolizm. Skoro wptywaja na lepsze
wchtanianie sktadnikéw odzywczych,
majg wptyw na wtasciwg strukture
kosci. Cwiczenia fizyczne wptywaija

tez na wydalanie toksyn z organizmu.
Dzieki temu nie sg one przechowywa-
ne w zadnym organie naszego ciata.
Nalezy zadbac o zdrowy styl zycia. Jesli
ktos$ lezat na kanapie i unikat ruchu
przez dtugie lata, rowniez ma szanse
na poprawe stanu zdrowia. Wystarczy
zda¢ sobie sprawe z tego, jak wazne
jest utrzymanie zdrowia wszystkich

- Codzienna gimnastyka stanowi najlepsza
profilaktyke choréb kregostupa
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organéw wewnetrznych. Wielu ludzi
poza tym, ze nie dba o diete, pracuje
w niekorzystnym srodowisku — np.

w fabrykach lub ma kontakt z toksycz-
nymi substancjami. W takiej sytuacji
watroba i nerki nie bedg w stanie
wyeliminowac tylu toksyn, ile po-
winny. Ukfad pokarmowy takze nie
bedzie funkcjonowat prawidfowo. Stad
oczyszczanie organizmu — na przyktad
za pomocg Alveo, dieta i ¢wiczenia
poprawia jego funkcje. Dzieki temu

z kolei dostarczymy wszystkim naszym
organom potrzebnych substancji od-
zywczych i mineratéw.

Wiecej problemoéw niz z kos¢mi
mamy zwykle ze stawami. Ich
niewtasciwe funkcjonowanie czyni
Z nas osoby niepetnosprawne lub
czesciowo niepefnosprawne. Skad
te problemy?

Najczestsze problemy ze stawami, takie
jak artretyzm czy reumatyzm, sg spo-
wodowane odktadaniem w torebkach
stawowych toksycznych materiatéw,
gtéwnie kwasoéw. Jesli s3 one sktadowa-
ne w stawach, dochodzi do rozwiniecia
sie standw zapalnych, ktore z kolei
niszcza strukture stawu. Ze stawami
majg zwykle problemy ludzie starsi — jest
to spowodowane poniekad naturalnym
LZUzywaniem sie” stawdw.

Co mozemy zrobic, zeby uniknac
problemoéw ze stawami?

Koniecznie nalezy sie lepiej odzywiac,
¢wiczy¢, lepiej zy¢. Najwazniejsze jest
jednak usuniecie stanéw zapalnych

z organizmu. Nalezy zadba¢ o to, aby
nasz system immunologiczny dziatat jak
najlepiej oraz zeby organizm byt pra-
widtowo oczyszczany z toksyn. To zapo-
biegnie odkfadaniu sie np. kwasu mo-
czowego w stawach. Mineratem, ktéry
neutralizuje kwasowos¢, jest wapn. Na-
lezy 0 nim zawsze pamieta¢, bo maga-
zynowanie tego mineratu trwa bardzo
dtugo. Dla zdrowia stawdw wazne jest
utrzymanie prawidtowej struktury tkanki
tacznej. Ona z kolei potrzebuje przede
wszystkim wapnia i magnezu, o ktérych
juz wspominalismy, a takze miedzi,
cynku i innych pierwiastkdw. Wszystkie
te mineraty znajdziemy w Onyx Plus.
Ale powtarzam jeszcze raz: stawy nie
otrzymajg tych mineratéw, jesli nasze
jelita bedg zanieczyszczone.

Wszystko zaczyna sie w przewodzie
pokarmowym?

90% wszystkich choréb ma swéj pocza-
tek w przewodzie pokarmowym. Bez

= Akuna



Osteoporoza — zrzeszotnienie kosci

To choroba polegajaca na ostabieniu ukfadu
kostnego. Kosci stajg sie kruche, podatne
na ztamania i — w razie urazu, o ktdry
tatwiej — znacznie gorzej sie zrastajg niz
kosci zdrowego cztowieka. Przyczyng
ostabienia kosci w osteoporozie jest
niedobdr wapnia, u ktérego podfoza lezy
nie tylko niewtasciwa dieta, ale i gorsza
wchtanialno$¢ substanciji odzywezych oraz
siedzacy tryb zycia.

W Polsce na osteoporoze cierpi co czwarta
osoba (ok. 9 min ludzi). Ryzyko wystapienia
choraby zwieksza sie z wiekiem. Czescigj
wystepuje u kobiet, ale po 65 roku Zycia
zagrozenie osteoporoza jest takie samo

u obu pfei.

oczyszczenia jelit substancje odzywcze
nie zostang wchtoniete przez organizm.
To ma znaczenie i dla wtasciwej budowy
organdw, i dla utrzymania ich prawid-

towej struktury, i dla odbudowania jej
po ewentualnym urazie.

Czy zdrowie stawéw wplywa

na inne organy ciata?

Whptywa i oczywiscie vice versa — jesli
chorujemy, to do probleméw ze zdro-
wiem moga dotgczy¢ dolegliwosci
stawdw. Jak powiedzielismy wczes-
niej, wszystkie organy naszego ciata

sg ze sobg powigzane. Zaskakujgcym
potaczeniem sg stawy i zeby. Jedli
pojawiaja sie problemy z dzigstami (np.
zapalenia) czy ktopoty w korzeniu zeba,
to zwykle zaraz zaczynamy doswiad-
cza¢ ktopotow z kolanami. Bakterie,
ktére rozwijaja sie w zebach, wedruja
bowiem po organizmie i gromadzg sie
w stawach. Ta zaleznos¢ byta znana
chinskiej medycynie, nastepnie na dtu-
go 0 niej zapomniano.

Tak wiec dla zdrowych stawéw wazne
znaczenie majg zdrowe zeby i dzigsta.

Czy bolace stawy moga oznaczac
schorzenia innych czesci ciata?
Bolace stawy nie muszg koniecznie
oznacza¢ choroby samych stawdw,

to moze by¢ réwnie dobrze sygnat
wskazujacy na problemy z inng czescia
ciata. Na stawy majg wptyw toksyny
gromadzace sie w organizmie. One
zmieniajg biochemie naszego ciata,

co z czasem moze doprowadzi¢ do po-
waznych choréb.

W telewizji wciaz pojawiaja sie re-
klamy masci i tabletek przeciwbdlo-
wych. Czy nalezy im bezgranicznie
ufac?
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BAl jest sygnatem, ze cos sie zmienia. Tab-
letka przeciwbdlowa czy mas¢ moze nam
doraznie pomaéc, usmierzajagc bél. Nie
zagwarantuje nam jednak, ze bél zniknie
na state. Najprawdopodobniej kolejnego
dnia czy tygodnia powrdci. Trzeba odkry¢
przyczyne bolu. Zapobieganie chorobom
i znajomos¢ wiasnego ciata sg bardzo
wazne. Dzieki poznaniu przyczyny i roz-
wigzaniu problemu unikniemy ponowne-
go pojawienia sie bdlu w przysztosci.

To wszystko wydaje sie dosc pro-
ste: wystarczy dobrze sie odzywiac,
przyjmowac suplementy i prowa-
dzic¢ aktywny tryb zycia. Dlaczego
wiec tego nie robimy?

tatwiej jest mowic niz robi¢... Musimy
zdac sobie sprawe, ze do 25 roku zycia
organizm sie rozwija, przez nastepne
5-10 lat jestesmy w szczytowej formie,
a pdzniej zaczynamy sie starze¢. Nalezy
dbac o siebie juz w mfodym wieku, aby
unikng¢ pdzniej problemdw ze zdro-
wiem. Wszystko jest w naszych rekach.
Nie chodzi o to, aby mysle¢ i mowic,
trzeba zacza¢ dziatac. Nawet jesli

przez wiele lat nie poswiecalismy sobie

Masteruvit

Sktad: woda, melasa, sok wisniowy,
sok z czarnej marchwi, naturalny
aromat wisniowy, wyciag z jezéwki
(jezéwka purpurowa), wyciag

z traganka (traganek bfoniasty],
wyciag z ostropestu (ostropest
plamisty), regulator kwasowos$ci: kwas
cytrynowy, kwas jabtkowy, stabilizator:
guma ksantanowa, substancja
konserwujgca: sorbinian potasu,
substancja stodzaca: sukraloza.

Zawartos¢ witamin
Witamina A
Witamina E
Witamina C
Witamina B1
Witamina B2
Niacyna
Witamina Bs
Kwas foliowy
Witamina B2
Biotyna
Kwas
pantotenowy

dostatecznej uwagi, wcigz mozemy
przedtuzyc sobie zycie. To, ze starsi
ludzie majg problemy, jest naturalne —
wszystkie organy ciata zuzywaja sie i nie
pracuja tak, jak u mtodego cztowieka.
Coraz czesciej jednak chorujg ludzie
mtodzi. Zyjemy w industrialnym $wiecie,
nie jemy idealnego jedzenia, nie pijemy
idealnej wody, nie oddychamy idealnym
powietrzem... Wiele uwagi poswieca
sie wygladowi, ale to nie jest najwaz-
niejsze. Nie bedziemy w stanie w wieku
lat szes¢dziesieciu wygladac na dwa-
dziescia. O jakosci zycia decyduje
samopoczucie. Jesli dobrze sie czujemy,
mozemy smiac sie, tanczyc¢, prowadzi¢
aktywny tryb zycia.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Kasia Piotrowska (str. 34),
Ewa Nowakowska (str. 36), rys. Marcin Rokosz

PINKY

Skiad: woda, sok jabtkowy, syrop klonowy,
sok cytrynowy, sok winogronowy, wycigg
z prawoslazu (prawoslaz lekarski),
naturalny aromat bananowo-truskawkowy,
wyciagg z rumianku (rumianek paspolity),
wyciag z dzikiej rézy (dzika réza), wyciag
z szalwii (szatwia lekarska), wycigg

z melisy (melisa lekarska), sok z czarnej
marchwi, stabilizator: guma ksantanowa,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy,
kwas jabtkowy, substancja konserwujaca:
sorbinian potasu, substancija sfodzaca:
sukraloza.

Zawarto$¢ witamin i mineratdw
Witamina A
Witamina E
Witamina C
Witamina B+
Niacyna

Witamina Bs

Kwas foliowy
Witamina Bz
Biotyna

Kwas pantotenowy
Wapn (Ca)

Zelazo (Fe)

Jod (1)

Magnez (Mg)
Miedz (Cu)
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Najwazniejsze
to meoc dziatac

Cate zycie walczy o prawa innych. Wyktdca sie, urzadza pikiety,
pisze pisma i przewodniczy zebraniom. Dziata tez spotecznie.
Praca sprawia jej ogromng frajde. Nawet kiedy dosiegta

jg choroba, nie zaniechata swoich obowigzkéw. Telefony
przyjmowata w szpitalu i sanatorium. Teraz tez nie wypuszcza
komaérki z rak, réwniez wtedy, kiedy éwiczy albo spaceruje

z kijkami po lesie. Mdwi, ze dzieki chorobie zmienita swoje
przyzwyczajenia — zaczeta bardziej dbac o siebie, cieplej sie
ubierac i wiecej ruszac. Potrafi wreszcie wypoczywac.
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54-letnia Hanna Szarkowska-Zajkowska
wprost kipi energig. Usmiechnieta,
zadbana, niesamowicie dynamiczna.
Te cechy sg niezbedne w jej pracy. Jako
przewodniczaca zwigzku zawodowego
pracownikéw ,, ALSTOM Power” w El-
blagu musi dawac¢ sobie rade w zde-
cydowanie meskim zespole. | daje. Nie
tylko w pracy, ale i w domu czy na sali
¢wiczen. Bo jak juz cos postanowi —

to musi wykonad¢. , Twarda sztuka” — tak
mowig o niej znajomi.

Daje rade

LALSTOM Power” jest swiatowym kon-
cernem, specjalizujgcym sie w dziedzinie
infrastruktury energetycznej i transporto-
wej. Notowany jest na gietdzie papierow
wartosciowych w Paryzu, Londynie

i Nowym Jorku. W sktad spétki weho-
dza zaktady rozmieszczone w oddzia-
tach na terenie catego kraju. Obecna
LALSTOM Power” jest spotkg znang
wezesniej pod nazwg ,, ABB Zamech
Ltd"”, powstafg na bazie asortymentu
turbinowego i odlewniczego dawnych
Zaktadéw Mechanicznych ,,Zamech”

w Elblagu.

Hanna jest przewodniczaca zwigzkdw
zawodowych w elblaskim oddziale firmy
juz od 14 lat, czyli trzecig kadencje.
Przez jedng kadencje sprawowata tez
funkcje sekretarza w zwigzku. W firmie
pracuje juz 35 lat, w tym 20 lat w sa-
mym zwigzku zawodowym.

Czy tatwo pracowac w zaktadzie, w kto-
rym zdecydowang wiekszos¢ pracowni-
kéw (70%) stanowig mezczyzni?

— Nie jest tatwo, ale jest to mozliwe —
méwi z dumga Hanna. — Kiedy ,,Zamech”
przeksztatcat sie w spotke prywatng,
zwolniono prawie dwa tysigce ludzi.

To byto prawdziwe wyzwanie dla
zwigzkdéw zawodowych. Wtedy wtasnie
poczutam, ze najwiekszg frajdg w zyciu
jest pomaganie innym.

Dlatego ma zawsze czas na dziatania
spoteczne. Jest cztonkiem Komisji Miesz-
kaniowej przy Radzie Miasta Elblgga,
dziata takze w zarzadzie Ligi Kobiet.
Oproécz tego prowadzi dom, wychowata
dwoje dzieci. Jej dom peten jest ciepta

i zwierzat. Jak daje sobie rade?

— Praca to moje zycie — moéwi. — Daje
sobie rade, bo lubie to, co robie. Naj-
wazniejsze mie¢ zapat i duzo zdrowia.

A z tym ostatnim, niestety, bywato réznie.

Nie wiedzieli, co to jest
Choroba dopadta jg w listopadzie

2007 roku, w dzier imienin jej meza,
Andrzeja. Poczatkowo wygladato

to na zapalenie korzonkéw nerwowych.
Nogi i rece odmdwity postuszenstwa.
Nie mogta ani wstac, ani sie ubrac. Tak
bolaty jg koniuszki palcéw, ze nawet
dotyk poszewki kotdry sprawiat bdl nie
do wytrzymania.

— Lekarze nie wiedzieli, co mi jest. Suge-
rowali nawet, ze udaje, kombinuje. Nie
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bytam opuchnieta, nie miatam typowych
objawdw zapalenia stawdw — opowia-
da. — Mimo to cztery miesigce pozniej
trafitam do szpitala.

Tam okazato sie, ze ma bardzo pod-
wyzszone OB — powyzej 100. Dzieki
kropléwkom wynik zmniejszyt sie o po-
towe, ale nadal byt znacznie za wysoki.
Oznaczato to, ze w organizmie toczy

sie jakis powazny stan zapalny. Lekarze
stwierdzili, ze to jednak reumatoidalne
zapalenie stawdw. Zatrzymali w szpitalu.
Po wyjsciu ze szpitala pojechata
prywatnie do sanatorium w Jantarze,
zeby nabrac sit. Potem byto sanatorium
w Potczynie-Zdroju, w ktérym ¢wiczyta
pod okiem rehabilitanta. Nadal nie czuta
sie dobrze. Maz pomagat jej w ubie-
raniu i codziennej toalecie. Nie mogta
nawet samodzielnie sie uczesac.

Lekarze przepisali jej leki, ktore miaty
zahamowac rozwoj choroby. Niestety,
dodatkowo przyplatata sie cukrzyca
polekowa.

— Najgorsze byto to, ze ja, energiczna,
silna kobieta zostatam przykuta do tdzka
— wspomina. — Nie mogtam sie abso-
lutnie z tym pogodzi¢. Bytam rozzalona
i wiciekta. Ale postanowitam, ze chocby
nie wiem co — nie poddam sie chorobie.
Zacisne zeby i porusze niebo i ziemig,
zeby z tego wyjsc.

Pomogto oczyszczanie i kijki
Hanna opowiada, ze prébowata wszyst-
kiego, co mogtoby ja postawic¢ na nogi.
Znajomi bardzo sie o nig martwili. Kole-
zanka z dawnych lat, Barbara Szlendak
zasugerowata, ze powinna wzbogacic¢
swojg diete o pewne suplementy, ktére
moga pomdc w walce z chorobg. Opo-
wiedziata o Alveo.

— Pytatam, czy to zwykty aloes — méwi
Hanna. — Odpowiedziata, ze preparat
zawiera sok z aloesu, ale nie tylko.

| ze powinnam sprébowad, bo tadnie
0Czyszcza organizm.

Zaczeta nie tylko pi¢ Alveo. Postanowita
tez duzo sie ruszac. Oprocz ¢wiczen

w domu zapisata sie na akupunkture

i masaze. Ogromna radosc¢ sprawiaty

jej spacery po lesie. Najlepiej z kijkami
do nordic walking.

— Pomatu zaczetam dochodzi¢ do siebie —
wspomina. — Wynik OB spadf ponizej 30.
Zaczety znikac tez problemy z tarczyca,
ktére pojawity sie podczas leczenia RZS.
Ze smutkiem moéwi, ze pewnie czes¢
choroby zabrat ze sobg jej ukochany
kot. Nie opuszczat jej, kiedy chorowata,
potem, kiedy ¢wiczyta. Kiedy poczuta sie
lepiej — zwierzak zachorowat i zdecht.

A ona wyzdrowiata.
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Nauczyta meza prac

Jak tylko zaczety jej wracac sity, wrécita
do pracy. Byto to réwno siedem miesiecy
od momentu, kiedy zachorowata.

— Od razu wrécita mi energia — Smieje
sie. — Ta praca to moje zycie.

Na potwierdzenie tych stéw opowiada,
ze gdy lezata obtoznie chora i z ledwos-
cig poruszata rekoma, wcigz odbiera-

ta stuzbowe telefony. Tyle dziato sie

w zaktadzie — jak mogtaby w tym nie
uczestniczyc?

Duzo zawdziecza mezowi. To on, kiedy
zachorowata, opiekowat sie nig i nauczyt
sie wszystkich obowigzkéw domowych,
o ktérych przedtem nie miat pojecia.

— Musiatam mu pokazag, jak sie wigcza
pralke — wspomina ze $miechem Hanna.
— Nauczyt sie jednak szybko wszystkiego.
Prat, prasowat, gotowat i zajmowat sie
zwierzakami. Teraz, kiedy Hanna czuje
sie lepiej, nadal jej pomaga. Hanna zar-
tuje, ze pewnie wolatby, zeby wszystko
byfo jak kiedys, zanim zachorowata.

— Chodzi o czasy, kiedy wracajac z
pracy, od razu bratam sie za gotowanie.
Teraz siadam, odpoczywam i czekam

na obiad — zdradza nam.

Duza frajde sprawia jej systematyczne wy-
konywanie morfologii krwi, zwtaszcza OB.
— Od kiedy OB zaczeto mi spadac, robie
czesto to badanie i obserwuje wynik

— méwi. — Z satysfakcja stwierdzam,

ze jest coraz nizsze.

Co jeszcze zmienito sie w jej
zyciu?

— Oprocz tego, ze zaczetam sie duzo ru-
szac, pic¢ regularnie Alveo — zaczetam tez
inaczej sie ubierac. Statymi elementami
mojej garderoby sg szaliki, podkoszulki

i rekawiczki. Dbam o to, zeby moim sta-
wom byto ciepto. Zmienitam tez diete.
Staram sie nie je$¢ smazonych, ttustych
potraw. Niemal wyeliminowatam sdl

z jadtospisu. Jem duzo warzyw i owo-
cdw — wylicza.

Cwiczenia zajmuja jej godzine dziennie.
20 minut jezdzi na rowerze. Potem tyle
samo zajmuje jej ¢wiczenie ze sznurka-
mi. Lekarz rehabilitant pokazat jej tez
Swietne ¢wiczenie odcigzajgce krego-
stup. Trzeba oprzec sie mocno plecami
0 sciane i zrobic tzw. krzesetko. Nogi
muszg byc¢ zgiete pod katem prostym,
plecy wyprostowane. Trzeba tak wytrzy-
mac jak najdtuzej. To bardzo trudne ¢wi-
czenie. Poczatkowo stawy byty oporne,
ale uparcie probowata. Teraz idzie coraz
lepiej. Duzo spaceruje po lesie z kijkami.
Zdarza sie, ze pokonuje kilkanascie kilo-
metréw dziennie. W spacerach dzielnie
towarzyszy jej maz. Hanna chodzi tez

regularnie na akupunkture i masaze.
Zeby oczysci¢ zupetnie organizm z tok-
syn, ma zamiar poddac sie pilotazowe-
mu programowi rzucenia palenia. Mysli,
ze jesli da dobry przyktad, w jej slady
pdjda inni pracownicy firmy.

Lekarze méwig, ze po roku syste-
matycznego brania lekdéw i ¢wiczen
choroba powinna sie zatrzymac. Bardzo
w to wierzy.

M Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka

Reumatoidalne zapalenie stawdw
Reumatoidalne zapalenie stawdw, zwane
niegdys gosécem przewlekle postepujacym,
jest przewleklg chorobg catego organizmu,
z okresami zaostrzen i remisji (ustgpienia
ostrych objawdw).

RZS nalezy do grupy choréb zwanych
autoimmunologicznymi. W schorzeniu

tym organizm zwraca sie przeciwko
samemu sobie. Obiektem ,ataku” ukfadu
immunologicznego jest on sam, a dokfadnie]
fragment przeciwciata zwany Fc. Nieznana
jest, niestety, przyczyna takiego stanu.

Na pewno wiaze sie on z uwarunkowaniami
genetycznymi i, by¢ moze, z zakazeniem
wirusami badZ innymi drobnoustrojami.
Czynnikiem bezposrednio wyzwalajacym
objawy jest czasem przebyty pordd,
znaczny wysitek fizyczny, silny i diugotrwaty
stres, uraz czy zakazenie.
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YAVl gl Jak wiasciwie o niego zadbac?

Zdrowy

kregostup

o zdrowy

W krajach uprzemystowionych héle kregostupa staty sie
prawdziwg plagg. Z roku na rok jest coraz gorzej. Wedfug

specjalistéw na taki stan rzeczy sami zapracowalismy, nie dbajgc

nalezycie o swoje zdrowie i bagatelizujgc sygnaty wysytane nam

przez organizm.
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Umiejetnos¢ relaksowania sie jest rowniez
waznym elementem zdrowego stylu zycia

Bole kregostupa, krzyza i miesni szkie-
letowych odczuwa az 44% Polakow
powyzej 15 roku zycia (badanie Pentor,
2002 r.). Az 29% badanych boli kre-
gostup kilka razy w miesigcu, a prawie
codziennie dolegliwosci te wystepuja

u co czwartej osoby. To nie jest tyl-

ko problem Polakéw. Osoby, ktére

na co dzien zajmuja sie tg problematyka,
podkreslajg, ze prawie 90% obywateli
w krajach wysoko uprzemystowionych
skarzy sie na kregostup i ktopoty ze sta-
wami. Uwaga! Z roku na rok ktopoty
dotykajg coraz wiecej ludzi mtodych —
30-latkéw i nastolatkéw.

Jakie sg przyczyny tego stanu
rzeczy?

Przede wszystkim winny jest niewtas-
ciwy styl zycia zaréowno w domu, jak

i w pracy, gdzie spedzamy druga jego
potowe. Nawet jesli kregostup wysyta
nam sygnaty, ze co$ ztego sie dzieje,
bagatelizujemy je na zasadzie: plecy tro-
che pobolg i przestang. Czas mija, a my,
nawet kiedy dolegliwosci uprzykrzaja
nam zycie, nadal nic nie robimy.

Im jestesmy starsi, tym problem jest
powazniejszy — z wiekiem zuzywajg sie
tzw. krazki miedzykregowe, przez co np.
trzony kregéw ocieraja sie o siebie.
Powstajg wdwczas ogniska standw za-
palnych. Jesli zbagatelizujemy problem,
pojawi sie inny, powazniejszy...
Niektdrzy twierdza, ze bdl plecow

sam przechodzi. Nic podobnego. Nie
przejdzie. A jedli juz, to choroba zacznie
dziata¢ z ukrycia. A bol uderzy ze zdwo-
jona sita.

Wapn — nasz sojusznik

Jest jednym z najwazniejszych mineratow
w naszej diecie. W 99% buduje nasze
kosci i szkliwo. Kregostup na pewno
bedzie twoim przyjacielem, a nie
wrogiem, jesli codziennie dostarczysz
mu 1200 mg wapnia. Kiedy wapnia
brakuje w organizmie, kradnie go z koSci
—co w efekcie moze doprowadzié

do osteoporozy. Warto takze pamigtac

o witaminie D, ktdra ufatwia kogciom jego
wchtanianie.

Objawy niedoboru wapnia: béle stawdw,
niekontrolowane skurcze migsni, famliwe
kosci, zawraty glowy, stany depresyjne,
problemy zotadkowe, kfopoty ze snem.

Nadwaga i brak ruchu

Kregostup sktada sie z 33 lub 34 kregéw
— 7 z nich to kregi szyjne. Kregostup nie
tylko utrzymuje ciezar naszego ciata czy
chroni rdzen kregowy. To wtasnie przez
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Stres — wrdg nr 1 kregostupa
Chroniczny hél kregostupa, przeradzajacy
sie po pewnym czasie w zwyrodnienia

to nic innego, jak efekty dfugotrwatego
zycia w stresie. Dzieje sie tak dlatego,

ze pod wptywem adrenaliny dochodzi

do napigcia i przecigzenia migsni. Warto
zatem, w trosce o kregostup, prébowac
wyeliminowac lub ograniczy¢ stres

w naszym zyciu. Aromatyczne kapiele,
relaksacyjna muzyka, ziofa — w walce

ze stresem mamy sojusznikéw! Dodatkowo
musimy mu zapewni¢ odpowiednig dawke
witamin oraz skfadnikéw mineralnych. Jesli
tego nie zrohimy, np. z powodu niedoboru
magnezu, moga sie pojawi¢ powazne
ktopoty z kurczami mig$ni oraz serca
(magnez jest niezbedny w czynnosciach
miesnia sercowego) i ryzyko wystapienia
choroby wiencowej. Organizm pod
dziataniem stresu potrzebuje takze wigce
witamin z grupy B — wpfywajg m.in.

na uktad nerwowy, bezposrednio powigzany
z kregostupem.

niego przechodzi uktad nerwowy. Dzieki
rdzeniowi kregowemu odbywa sie prze-
kaz informacji z mézgu do poszczegdl-
nych organdéw, miesni, gruczotow.
Mrowienie lub dretwienie konczyn, bal
w krzyzu, ktopoty przy wykonywaniu
najmniejszego ruchu, rwa kulszowa —
w ten sposéb nasz organizm prébuje
nam dac¢ do zrozumienia, ze co$ zaczy-
na sie w nim dzia¢ ztego. Zdrowy kre-
gostup jest elastyczny i stabilny. Dzieki
tym dwém cechom bez trudu mozemy
wykonywac wszelkie ruchy.

Niestety nasz kregostup traktujemy
troche po macoszemu. Dopiero, kiedy
catkowicie odméwi postuszenstwa,
zaczynamy sie leczyc.

Wedtug specjalistéw kregostup ma
dwdch najwiekszych wrogéw. To nad-
waga i brak ruchu.

Siedzacy tryb zycia naraza krzyz na ob-
cigzenia. Przyczyna tego sa skurcze
miesni karku, barkéw i gérnej czesci
plecow. Jedli caty czas siedzisz w tej
samej pozycji — zmniejsza sie przeptyw
krwi przez napiete miesnie.

Przyktad: wazysz ok. 65 kg. Kregi
ledZzwiowe uciskane sg z sitg az ponad
110 kg!

Za mato sie ruszamy — to nie ulega wat-
pliwosci. Dorosli po pracy siadajg na ka-
napie przed telewizorem, dzieci po kilku
godzinach spedzonych w szkolnej tawce
w domu dalej siedzg, tyle, ze przed
komputerem. Badania przeprowadzone
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
wykazaty, ze Polacy nalezg do najmniegj
aktywnych fizycznie spoteczenstw
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europejskich. Zaledwie co 10 osoba
wykonuje systematycznie ¢wiczenia, na-
tomiast prawie 70% kobiet i mezczyzn
prowadzi niezdrowy, siedzacy tryb zycia.
Dlaczego ruch jest wazny, jesli chcemy
miec¢ zdrowy kregostup i stawy? Otéz
miesnie grzbietowe musza by¢ elastycz-
ne, mocne i sprawne, aby wykonywaty
swoje zadania bez zarzutu. To samo
dotyczy kregdw, dyskéw oraz zespolo-
nych z nimi wiezadet. Jesli miesnie sg
zwiotczate, kregostup odpowiada bdlem
czasami nawet na zwykty, wcale nie
bardzo gwattowny ruch.

Co jes¢, aby nie narzekac?
Choroby kregostupa majg wptyw

na stan catego organizmu, takze jego
organoéw wewnetrznych — do takich
whioskéw doszli setki lat temu zwo-
lennicy tradycyjnej medycyny chinskiej,
a potwierdzili wspdtczesni przedstawi-
ciele medycyny tradycyjnej. Np. kregi
szyjne majg wptyw na stan oczu i zatok,
natomiast cze$¢ kregostupa w odcinku
szyjnym i piersiowym odpowiada za
serce. Migrena, bezsennos¢, nawet zta
przemiana materii — te i inne przypadto-
$ci moga miec zwigzek z kregostupem,
ktory zaczyna sprawiac ktopoty. Bierze
sie to stad, ze kregostup sktada sie z kre-
gdw, te za$ odpowiadajg za konkretne
organy lub wptywaja na nie. Jest naj-
wazniejszym osrodkiem energetycznym
organizmu. W zwigzku z tym blokady
spowodowane np. ztym potozeniem
kregdw kregostupa moga spowodowac
rézne dolegliwosci.

Aby mie¢ zdrowy kregostup, trzeba go
madrze ,,odzywiac”. Wapn i witami-

na D — o tym, ze sg potrzebne naszym
kosciom, wiedzg nawet dzieci w szkole.
Lista ,,niezbednikéw” jest jednak dtuz-
sza. Kosciom niezbedny jest takze fosfor
(wystepuje w rybach, fasoli, ziarnach
zbdz, ziotach: babce lancetowatej,

Warto zadbac o kregostup szyjny
Siedem kregdw, ktdre facza glowe

z klatkg piersiowa... Choé sa mnigjsze
niz pozostate kregi kregostupa, sg
réwniez niezwykle wazne! Podtrzymuja
czaszke, umozliwiajg poruszanie gtowa.
Kregostup szyjny moze niedomagac

z powodu codziennych czynnosci, np. jazdy
samochodem, siedzenia w niewygodnej
pozycji czy... stresu. To ostatnie wielu
osobom wydaje sie nieprawdopodobne
— jednak to prawda. Coraz wigcej 0sdh
zaczyna sie skarzy¢ na kiopaty z karkiem
w wyniku stresujacej pracy. Nawet
zmeczenie moze wywotac bdl.

Stan zapalny

szatwi, nagietku, bazylii), ktéry mozna
znalez¢ w kazdej komorce naszego cia-
ta. Jednak przede wszystkim obecny jest
w kosciach, poniewaz tworzy z wap-
niem nieroztaczng pare. Obowigzkowy
jest takze magnez (ptatki owsiane, kasza
gryczana, soja i jej przetwory), witamina
E (oleje) i B (rosliny strgczkowe, watro-
ba) oraz witamina C (np. cytrusy). Przy
skazeniu srodowiska toksynami warto
uzupetni¢ diete ,,na zdrowe kosci” su-
plementami, ktére zawierajg niezbedne,
dzienne dawki witamin i mineratéw.
Oproécz odzywiania kregostupa wi-
taminami i mineratami, szczegoélnie
wskazane jest oczyszczanie go z toksyn,
gtéwnie metali ciezkich — sg bowiem
jedng z przyczyn powstawania zwyrod-
nienia uktadu kostno-stawowego.

M Beata Rayzacher

fot. Ewa Nowakowska, rys. Marcin Rokosz
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Cofnijmy sie
do przedszkoli

Na choroby pracujemy od urodzenia

Dysfunkcje kregostupa,
objawiajgce sie bdlem, potrafig
zamienié zycie w koszmar.
Doswiadcza tego coraz wiecej
Polakdw, czesto w bardzo
miodym wieku, nawet
Swietnie wysportowanych.

O problemach zwigzanych

z wadami postawy dzieci

| mtodziezy, a takze o kfopotach
polskich sportowcéw mowi
mgr rehabilitacji Stanistaw
Wielgus, wtasciciel Kliniki
Schorzen Kregostupa w Gdyni.
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Zdecydowana wiekszosc polskich
siedmiolatkéw ma ptaskostopie
albo skrzywienie kregostupa. Czy
to prawda, ze na takie wady ,,pra-
cuje sie” od urodzenia?

Na ogdt wady postawy ujawniajg sie
dopiero w wieku szkolnym, jednak sg wy-
nikiem bteddw, jakie popetniamy wczes-
niej. Wiekszo$¢ powszechnie spotykanych
wad (niewielkie skrzywienie boczne,
.okragte plecy”, wystajace topatki) ma
swoje zrodta w niewtfasciwych nawykach.
W 1992 roku w akcji pod nazwa
LZdrowie i sprawnos¢ gdanskich dzieci”
znani pediatrzy przebadali ponad cztery
tysigce losowo wybranych dzieci ze szkét
i przedszkoli z catego Wybrzeza. Badania
prowadzone byty wielotorowo przez
lekarzy wszelkich specjalnosci: pediatrow,
ginekologdw, ortopeddw, okulistow

i stomatologéw. Okazato sie, ze 76%
tych dzieci ma wady postawy — gtéwnie
skoliozy, ptaskostopie, kifozy. Inne wady
to: ktopoty z krgzeniem, oddychaniem,
niska wydolnos¢ i sprawnos¢ fizyczna
oraz problemy zwigzane z rozwojem
osobowosci. Codziennie do mojej kliniki
przychodzg ludzie z problemami zwigza-
nymi z kregostupem. Prosze mi wierzyc

— z naszg miodzieza nie jest dobrze.

Co jest gtéwnq przyczyng wad
postawy?

Problemy z kregostupem sa czesto
skutkiem braku ruchu i ztych nawykow,
a wiec przede wszystkim: zbyt mata licz-
ba zajec fizycznych w szkotach. Nasze
pociechy juz od najmtodszych lat prze-
siaduja za to po kilka godzin dziennie
przed telewizorem lub przed kompute-
rem. Brak ruchu powoduje zmniejszenie
ruchomosci kregostupa, wiotczenie
miesni brzucha i plecéw, ktore to decy-
duja o utrzymaniu wtasciwej postawy.

Méwimy o ztych nawykach, bra-
ku ruchu. A przeciez na problemy
z kregostupem skarzg sie takze
sportowcy. Im ruchu nie brakuje....

Nasi sportowcy s tez ofiarami ztych na-
wykéw w dziecinstwie. Dlatego sg stabsi
od swoich rywali z innych krajéw, o kté-
rych zdrowie dbano od najmtodszych lat.
Nie wierzy pani? Podam przyktad. Prosze
popatrzec na naszych pitkarzy. Ich gra jest
kiepska, brak w niej radosci, dynamizmu

i szybkosci. Nawet najlepszy selekcjoner
niewiele tu zrobi. Dlaczego? Bo ma staby
materiat do trenowania. Po prostu. Zeby
miec wyniki, powinien zacza¢ od kondycji,
a nie od taktyki. Nie moze da¢ zawod-
nikom wiecej wycisku, bo zacznie im
szwankowac zdrowie. Kiedys podobnie
byfo w kolarstwie. Nasz najwybitniejszy
kolarz, a potem trener Ryszard Szurkow-
ski powiedziat, ze ma straszny problem,
bo nie ma kogo uczy¢. Nie ma wyboru.

Co oprocz braku ruchu powoduje
deformacje kregostupa?

Przede wszystkim szybki wzrost. Mamy
teraz zywnos$¢ naszpikowang réznymi
specyfikami i to powoduje, ze dzieci
rosng o wiele szybciej niz ich réwiesnicy
kilkanascie czy kilkadziesiat lat temu.
Dziecko w szkole podstawowej potrafi
w ciggu roku urosngé nawet o 17 cm.
Coraz czesciej zdarzajg sie trzynastolatki
ze wzrostem 180 ¢cm i 45 numerem
buta. Gorset miesniowy nie rozrasta sie
tak dynamicznie. Ponadto na stan na-
szych kosci wptywaja btedy zywieniowe.
Jemy ttusto i toksycznie. Nie ruszamy
sie, wiec nie mamy jak wydalic¢ toksyn

z organizmu. Bo pozby¢ sie ich mozna
tylko na dwa sposoby: ruszajac sie albo
zazywajac takie preparaty, jak np. Alveo.

Wracajac do wad postawy - czy wi-
dzi Pan jakies wyjscie z tej sytuacji?
Tak i to dosyc¢ proste. Musimy cofngé
sie do przedszkoli. Gdyby gimnastyka
korekcyjna byta prowadzona od przed-
szkola przez szkote podstawowa

i $rednig to nie mielibysmy oséb z prob-
lemami kregostupa. To wazne dlatego,
ze w tym wieku kregostup jest jeszcze
bardzo elastyczny i mozna z nim wiele
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Pozycja siedzaca

Jest najmniej sprzyjajaca zdrowiu cztowieka.
W czasie siedzenia nastepuje najwigksze
przecigzenie kregostupa. Kiedy siedzac,
gteboko sie pochylimy, to na trzeci krazek
ledzwiowy (dysk) wywierany jest wprost
niewyobrazalny nacisk az 250270 kg.

W gtebokim skionie najczesciej dochodzi
do wysuniecia dysku. Powoduje to ucisk
na rdzen kregowy lub na nerwy rdzeniowe
albo naczynia krwionosne. To z kolei
powoduje ogromny hél, niedowtad koriczyn
czy zaburzenia w wypréznianiu sie.

zrobi¢, gdyz naprawde niewiele dzieci
rodzi sie z powazng wadga, zazwyczaj
problemowi mozna w tatwy sposéb
zaradzi¢. Dzieci uczestniczace w przed-
szkolnej gimnastyce korekcyjnej powinny
by¢ podzielone na grupy zalezne

od rodzaju schorzenia, wad postawy.
Nie moga wszystkie wykonywac tych
samych ¢wiczen. Dzieci ze skoliozg
lewostronng nie moga bowiem wyko-
nywac tych samych ¢wiczen, co dzieci

z t3 sama wadga po prawej stronie.
Zajecia powinny odbywac sie na sali, nie
w basenie. Grupy powinny liczy¢ géra
do dziesieciu oséb. To pozwoli na indy-
widualne potraktowanie kazdego dzie-
cka. I szybka reakcje na jego pojawiajace
sie ktopoty zdrowotne.

Czyli przedszkole, a potem od-
powiednie podejscie na starcie

w szkole?

Kazde dziecko rozpoczynajgce nauke

w szkole powinno by¢ przebadane

i znowu skierowane do odpowiednie;
grupy na ¢wiczenia gimnastyczne.
Nastepnie powinno by¢ zaopatrzone

w specjalny zeszyt, w ktérym bytaby
doktadnie opisana jego wada, zalecenia
co do ¢wiczen, a takze okresowe wyniki
badan dotyczace postawy, przyrostu
masy miesniowej itd. W taki sposéb
mozna by kontrolowac postepy w reha-
bilitacji. Dzieki temu rodzice wiedzieliby
rowniez, jakie ¢wiczenia ich dziecko
powinno wykonywac¢ w domu, mogliby
je kontrolowac i zacheca¢ do tego.

A zwykle konczy sie na tym, ze zwra-
camy naszym dzieciom uwage i po-
wtarzamy im do znudzenia ,nie garb
sie”. To nic nie da. Nie da tez wkfadanie
kijkdbw miedzy topatki. Trzeba po prostu
kazac ¢wiczy¢ odpowiednie partie mies-
ni. To oznacza, ze przy najpopularniej-
szej kifozie piersiowej trzeba sprawic,
aby nadmiernie rozciggniete miesnie
plecoéw ulegty skurczeniu, a miesnie klat-
ki piersiowej odpowiednio sie rozciag-
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nety. Niezmiernie wazne w tym okresie
jest prawidtowe optymalne zywienie
(zdrowa dieta). Niestety w XXI wieku
mtodzi ludzie jedzg , byle co”, zatru-
waja sie ,$mietnikowym jedzeniem”,
fast foodami, przekaskami typu chipsy,
napojami gazowanymi, ktére nic nie
wnoszg w budowe ich uktadu kostno-
-miesniowego, a wyptukujg wszystko
co najlepsze (makro- i mikroelementy
potrzebne do prawidtowej budowy
kosc¢ca mtodego cztowieka). Nie zdajag
bowiem sobie sprawy z koniecznosci
suplementacji tym, czego juz dawno nie
ma w naszym pozywieniu. Nie mowi sie
o tym w szkole, a dzieci i mtodziez wie-
rza w to, co im przekaza media w rekla-
mach. Bardzo wazna jest w tym okresie
prawidtowa suplementacja preparatami,
ktére dostarczg mtodemu organizmowi
optymalnej ilosci witamin, makro- i mi-
kroelementdw, pierwiastkéw sladowych
i aminokwasow. Jest to niezbedne dla
prawidtowego rozwoju, w tym réowniez
uktadu kostno-stawowego.

Przytaczalismy dane z 1992 roku.

A czy w ciggu ostatnich lat cos sie
w tym zakresie poprawito? Czy
wieksza swiadomos¢ tego, jak waz-
ng role w naszym Zyciu odgrywa
ruch, wpfyneta na tryb zycia nasze-
go spofeczenstwa, na to, co dzieje
sie w szkotach? Wiecej cwiczymy?
Na pewno tak. O potrzebie ruchu gfos-
no jest teraz we wszystkich mediach.
Pojawiajg sie pewne trendy na okreslone
zajecia ruchowe. Najwiekszym hitem
stat sie oczywiscie rower. | to nie tylko
ze wzgledu na zdrowie, ale tez zattocze-
nie naszych ulic i ceny paliw. Wiele oséb

Stanistaw Wielgus

nauczyciel, chiropraktyk, trener odnowy
biologicznej, wspdfautor ksiazek z zakresu
rehabilitacji wad postawy, a takze
kulsurystyki. Wiasciciel Kliniki Schorzen
Kregostupa, zdobywca wielu nagréd, m.in.
ztotego medalu Miedzynarodowej Federacji
Kulturystyki Bena Weidera, ziotego medalu
Zwigzku Gluchoniemych i Polskiego Zwigzku
Kulturystyki. Swoje zycie zwigzat z kulturg
fizyczng i medycyng alternatywna.

Niemal 80% dzieci i mtodziezy w Polsce ma
wady postawy. Zaledwie 13% z nich moze
uprawiac sport bez ograniczen. Pozostali
nie do$c¢, ze nie osiagng dobrych wynikéw,
to wysitek moze zaszkodzi¢ ich zdrowiu.

posiada ponadto w domach rowery
treningowe i ¢wiczy na nich w kazdej
wolnej chwili. To bardzo dobrze. To po-
prawia kondycje i sylwetke, jesli oczy-
wiscie kregostup podczas ¢wiczen jest
odpowiednio ustawiony. Swiadomos¢
spoteczenstwa zwiekszyta sie w ciggu
tych ostatnich lat, ale nie do konca.
Wociaz zdarzajg sie rodzice, ktdrzy prosza
mnie o zwolnienie z zaje¢ wf. dla swo-
jego dziecka. Nie wiedza, ze robig temu
dziecku krzywde. Czesto ograniczajg mu
ruch réwniez po szkole, wysytajac na
dodatkowe zajecia pozalekcyjne, po to,
zeby zrealizowa¢ wiasne, wygdrowane
czesto marzenia i ambicje. | co z tego,
ze wypchng swojg pocieche na wyma-
rzong medycyne, kiedy ten ich przyszty }

Dzieci spedzaja duzo czasu w szkole, wiec nalezy im
uswiadomi¢, jak wazna jest prawidtowa postawa
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Prawidtowa
postawa,
_ zdrowie i pigkno.
R Vademecum

- dla nauczycieli,
rodzicow
i dzieci — ksigzka
Stanisfawa
Wielgusa wydana
z myslg o rodzicach,
ktérych dzieci
majg wady postawy. Materiafy stanowig
odpowiednio dobrane do rodzaju
wad postawy éwiczenia ilustrowane
rysunkami. Zawierajg wskazania lecznicze,
ktére mozna stosowac po ustaleniu
dokiadnego rozpoznania przez lekarza oraz
po otrzymaniu instruktazu pofaczonego
z pokazem éwiczer.

Na choroby pracujemy od urodzenia

lekarz juz w wieku kilkunastu lat skazany
bedzie na chorobe kregostupa, ktéra

z wiekiem i takim nastawieniem do zycia
bedzie sie tylko pogtebiata. Czy zapew-
nig mu szczescie? Nie wiem. Moim
zdaniem tylko zdrowy cztowiek moze
by¢ w petni szczesliwy.

Jakiego rodzaju dyscypliny sportu
moggq uprawiac osoby z wadami
kregostfupa?

Sposrod wielu sportdw, ktére moga
uprawiac osoby z wadami postawy
szczegdlnie zalecane jest ptywanie
kraulem i na plecach. Dzieki wypornosci
wody najskuteczniej odcigza sie wow-
czas krazki miedzykregowe (dyski) przy
jednoczesnej aktywnosci miesni konczyn.
Ptywanie harmonijnie rozwija miesnie,
wyrabia ich site, wzmacnia uktad nerwo-
wy, pobudza krazenie i oddychanie oraz
dziata hartujgco. Wskazane jest takze

Wady postawy:
a. boczne skrzywienie kregostupa
b. plecy okragte
¢. plecy wkleste
d. plecy wklesto-okragte
e. plecy ptaskie

w

-
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uprawianie joggingu i chodu. W cza-

sie uprawiania tego sportu kregostup
znajduje sie w swoim funkcjonalnym
ustawieniu posrednim — tutéw i gto-

wa lekko wychylone do przodu, dzieki
czemu dyski sg réwnomiernie obcigzone,
a to powoduje ich dobre ukrwienie.
Sporty zimowe mozna uprawiac dla
przyjemnosci. Zarowno w tyzwiarstwie,
jak i w narciarstwie nalezy zrezygnowac
z réznych ewoludji z elementami skokow.
Zalecane jest natomiast narciarstwo bie-
gowe. Rozwija ono i wzmacnia miesnie
catego ciafa. Mozna takze uprawiac inne
dyscypliny sportu: koszykowke, siatkdwke
czy pitke reczna, ale bez wyskokdw. Nie
wyczynowo. Trzeba duzo sie ruszac, ale
tak, zeby sobie pomac, a nie zaszkodzi¢.

A my zamiast profilaktyki wolimy
biegac po lekarzach...

Dobrze, jezeli ten lekarz, czy to chirurg,
czy ortopeda, chce nam pomdc. Czesto
sie bowiem zdarza tak, ze lekarz nie
wstanie zza biurka, zeby nas przebadac.
Zmierzy puls, obejrzy zdjecia rentge-
nowskie i to wszystko. A to niestety za
mato. Lekarz powinien nam kazac sie ro-
zebrac i dokfadnie obejrzec nas z kazdej
strony, porozmawiac, zaleci¢ odpowied-
nig diete, ¢wiczenia.

I to wystarczy?

Nie, konieczna jest tez inna wiedza.
Cztowiek z wadg kregostupa musi wie-
dzie¢, w jakiej pozycji nalezy podnosic¢
ciezary, w jakiej powinien spac, praco-
wac czy prowadzi¢ samochdd. Ja méwie
to moim pacjentom. Opisatem to tez

w mojej ksigzce. Opisatem tam caty
kregostup i wszystko, na co powinnismy
zwréci¢ uwage. To bardzo wazne.

Znane jest powiedzenie: zdrowy
kregostup to zdrowy czfowiek.
Zdrowe spofeczenstwo to bogate
spofeczenstwo. Czy dlatego wfas-
nie jestesmy stosunkowo biednym
spoteczenstwem?

Z tego wynika, ze jest to jedna z przy-
czyn. Ponad 25% naszego spoteczen-
stwa w wieku produkcyjnym przebywa
na rentach i zwolnieniach lekarskich

z powodu wad kregostupa. Taki sam od-
setek mfodziezy nie nadaje sie do wojska
z powodu wad kregostupa. To ogromna
rzesza osob. | nasze panstwo musi sie

z tym problemem zmierzy¢.

M Rozmawiata Iwona Ciesielska

fot. arch prywatne (str. 42,
Katarzyna Blaszczak-Dzido (str. 43), rys. Marcin Rokosz
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Zamiast bagatelizowac

- warto dziatac!

Masaze, rower, wygodny
materac... Kazda z tych rzeczy,
z pozoru prosta, tak naprawde
ma kolosalne znaczenie dla
kregostupa. Jesli zastanawiasz
sie, co wybrac — juz jestes

na dobrej drodze. Teraz zréb
krok dalej — konsekwentnie
dziataj.

Podobno tylko w ciggu jednego dnia

kregostup zgina sie kilkaset razy! Jesli

pozwolimy mu sie zgina¢ dowolnie,

zanim sie obejrzymy — zacznie nam

powaznie doskwierac.

Przy wykonywaniu codziennych czynno-

$ci Swietnie mozna udowodni¢ zmeczo-

nym stawom i kregostupowi, ze nam

na nich zalezy. Warto pamietac¢ np.

o tym, aby:

* nigdy nie wstawac gwattownie
z t6zka (zamiast sie zrywac na dzwiek
budzika, lepiej polezec jeszcze minute,
a nastepnie powoli, zdejmujac jedng
noge, potem druga, wstac z tézka),

* nie garbic sie przy stole, biurku itp.

* uginac kolana, kiedy podnosimy co$
ciezszego,

* jak najwiecej czynnosci wykonywac
na lekko ugietych nogach ( np. nigdy

Troche gimnastyki

Kazdy wiek i kazdy czas sg dobre, aby
zaczaé dbaé o wiasny kregostup. Mozna
to zrobi¢ nie wychodzac nawet z domu.
Swietne efekty przynosi éwiczenie,

do ktérego potrzebne jest krzesto

z oparciem. Proponujemy kilka prostych
¢éwiczen, ktdre na pewno polubi twodj
kregostup.

1. UsigdZ na taborecie, wyciggnij rece

na boki. Nastepnie wykonuj skrety tufowia
w lewo i w prawo.

2. Usigd? na krzesle z oparciem, pofdz cafe
stopy na podiodze, plecy oprzyj o oparcie.
Nastepnie poruszaj glowa raz w lewo, raz
w prawo, prébujac dotknaé raz jednym, raz
drugim uchem ramion.

3. Stan w lekkim rozkroku. Nie odrywajgc
stdp od podiogi, zerkaj raz za lewe, raz

za prawe ramig. Uwaga: szybko zmieniaj
kierunki i staraj sie patrzec, jak najdalej.

Niby proste, a... trudne!

Postawa — to jeden z kluczy do tego, aby
0szczedzié kregostupowi wizyt u lekarza.
Niby kazdy z nas dobrze wie, jak chodzig,

a jednak wigkszos¢ ludzi ma z tym
problem. Chodzimy ze spuszczong gtowa,
zgarbieni, z pochylonymi ramionami. Kazda
taka ,krzywizna” kregostupa powoduje
zaburzenie pracy migsni. Na wiasne
zyczenie ohcigzamy nieréwnomiernie rézne
odcinki kregosfupa. Z czasem prowadzi

to do wad postawy.

Powinniémy stac prosto, siedzie¢

prosto i chodzi¢ prosto. Jesli siadamy

— zrezygnujmy z zakladania nogi na noge

— przez to uciskamy arterie znajdujgce sie
pod kolanami.

nie my¢ wanny, stojac na prostych
nogach),

* unika¢ bezruchu! (warto przynajmniej
zmienia¢ noge na noge, co godzine
wstac od biurka i przejs¢ sie po po-
koju),

* zrezygnowac z windy na rzecz wcho-
dzenia po schodach,

e ustawi¢ ekran monitora od komputera
na wprost siebie, a nie bokiem — dzieki
czemu nie obcigzamy goérnej czesci
grzbietu, szyi i ramion.

Po pierwsze umiar i rozsgdek
Sport to ,,cudowny” lek dla naszego kre-
gostupa. Specjalisci proponujg szczegdl-
nie jazde na rowerze i ptywanie.
Uwagal! Jesli do tej pory rzadko ¢wiczy-
tes, nie porywaj sie z motyka na stonce.
Kiedy po latach przerwy zafundujesz
kregostupowi dawke sportu, jakiej nigdy
w zyciu nie zaznat — tylko sobie zaszko-
dzisz. Nadwerezone miesnie zamiast
pomagac, sprawiajg bol. Umiar i roz-
sadek — jak w kazdym przypadku, tak

i w sytuacji, kiedy znéw chcesz ,zaprzy-
jaznic sie” ze swoim kregostupem — jest
wskazany.

Kregostup ceni przede wszystkim
regularng gimnastyke. Zamiast biegac
zrywami raz na dwa tygodnie po dwie
godziny, niemal do upadku z przeme-
czenia — lepiej to robi¢ do drugi dzien
po 15 minut.

Ach spij, kochanie...

Nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak
wazne dla naszych stawdw i kregostupa
jest miejsce do spania. Prawie 1/3 zycia
spedzamy przeciez w tézku! Specja-

lisci odradzajg wodne tézka, twarde
materace i wysokie poduszki — to czeste
powody tego, ze juz od rana boli nas
kregostup.

Dobry materac to potowa sukcesu! Po-
winien by¢ srednio twardy, delikatnie —
najwyzej 2 cm — uginac sie pod naszym
ciezarem. |dealna poduszka, to podusz-
ka wyprofilowana.

W trakcie snu kregostup powinien by¢
catkowicie odcigzony, musi zapomniec
o pracy! Jesli myslisz, ze pomoze ci

w tym materac z ggbki — raczej prézne
nadzieje. Zbyt miekkie (zapadamy sie)
lub twarde postanie sprzyja zwyrodnie-
niom kregostupa.

Pamietaj, ze podczas lezenia na boku
kregostup powinien by¢ prosty, a je-

$li lezysz na plecach — lekko wygiety

w ksztatcie litery S. Najlepsza pozycja
do snu to lezenie na plecach z rekoma
ufozonymi wzdtuz ciata — miesnie sa
wtedy rozluznione, a jesli w ciaggu dnia
mocno nadwerezylismy kregostup, w tej
pozycji doznaje ulgi.

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska

Masaz to jest to!

Przynosi ulge nie tylko kregostupowi,

ale catemu organizmowi. Likwiduje

bowiem napigcia i pozwala sig
zrelaksowac. Nadmierne napigcie

mies$ni przykregostupowych powoduje
stres. W efekcie czesto dochodzi

do niedokrwienia kregéw. Wiasciwie
dobrany przez masazyste zahieg przynosi
uczucie ulgi, harmonig, wycisza i dodaje sit.



1D 87Vl Nie ma beznadziejnych sytuac

Odzyskane

Swoimi pasjami, pomystami

na zycie | energig Janusz
Kolankowski magthy obdzieli¢
kilku ludzi. Chwila nieuwagi
angielskiego kierowcy nie tylko
je zaprzepascita; postawita
takze 45-letniego mezczyzne
przed perspektywg spedzenia
reszty zycia na wdzku
inwalidzkim.
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Do Anglii po emeryture
Wyuczony zawdd Janusza to ,mechanik
obrébki skrawaniem”.

— Jakos mi sie to jednak nie podobato,
wiec zaczatem robic inne rzeczy — méwi.
Te ,inne rzeczy” to miedzy innymi praca
w pogotowiu ratunkowym, prowa-
dzenie restauracji oraz — przez 15 lat

— projektowanie i budowa kominkdw,
wreszcie — pomyst na rozpoczecie nowe-
go zycia w Anglii. Najpierw, na przeto-
mie 1989 i 1990 roku, Janusz przepro-
wadzit péttoraroczny rekonesans. Wrécit
tylko dlatego, ze zona nie dostata wizy
do Anglii. W 2004 roku, kiedy granice
stanety otworem, zdecydowat, ze wyjez-
dza do Londynu na state.

— Moja dotychczasowa dziatalnos¢ nie
pozwolita mi na porobienie oszczedno-
4ci, a znajac realia polskiego systemu
emerytalnego postanowitem, ze godne
zycie na staros¢ musze wypracowac
poza Polskg — ttumaczy swojg decyzje.
Zlikwidowat wszystkie sprawy w Pol-

sce i w kwietniu 2005 roku wylgdo-

wat na Wyspach Brytyjskich. Wynajat
mieszkanie, znalazt legalng prace — byt
kierowca ciezaréwki w duzej firmie,
zajmujacej sie recyklingiem.

— To nie byto tatwe zajecie — przyzna-

je. — Trzeba byto objecha¢ duzy teren,
donies¢ do samochodu 50-litrowe po-
jemniki i posegregowac ich zawartosc.
Praca miafa jednak niezaprzeczalne
plusy, bo byta niezle ptatna, a szefowie
nie zadali od pracownikéw przestrzega-
nia liczby godzin, zwracajac tylko uwage
na to, czy przewidziane na dany dzien
zadanie zostato wykonane. Weekendy
Janusz spedzat u przyjaciela, z ktérym
pielegnowali wspdlng pasje, a mianowi-
cie zeglowanie.

Zainteresowania Janusza nie ograniczaty
sie do sportéw wodnych. Réwnie do-
brze czut sie na ziemi, np. grajac w siat-
kéwke, a takze na $niegu — na nartach,
w powietrzu, zarébwno na motolotni, jak
i na szybowcu. W matym mieszkanku

w Busku Zdroju, gdzie mieszka obecnie,
wisi na $cianie Smigfo motolotni.
—Jedyne, ktérego nie udato mi sie pota-
mac, bo pozostate cztery byty w kawat-
kach — smieje sie Janusz.

| dodaje, ze miat szczescie, bo z wypad-
kéw podczas uprawiania tych — nie-
zbyt w koncu bezpiecznych — sportéw
zawsze wychodzit cafo.

Na matej, londynskiej uliczce...
Szczescie opuscito go 18 listopada 2005
roku o godzinie 8.30, podczas zwyktego
dnia pracy.

— Statem przy samochodzie i zamyka-
tem jedna z klap — te od czesci paki,

w ktdrej umieszczato sie papier — Janusz
pamieta ten dzien tak, jakby zdarzyto sie
to wczoraj.

Na matej londynskiej uliczce zwykle
mozna byfo czud sie bezpiecznie. Tym
razem jednak pojawit sie mini-bus, ktory
wyjechat zza zakretu i z petng predkos-
cig wjechat w stojgcego przy ciezaréwce
cztowieka.

— Poczutem silne uderzenie w posladek,

a nastepnie zostatem jakby zrolowany
miedzy jednym a drugim samochodem,
jak miedzy dwoma walcami — wspomi-
na.

Kolega, z ktérym tego dnia pracowat,
powiadomit firme i wezwat pogotowie,
ktore pojawito sie dopiero po jakichs 30
minutach.

— W szpitalu zajeta sie mng lekarka —
Japonka. Nie zlecita nawet rentgena,
spytata, gdzie mnie boli — i uznata,
ze jestem tylko pottuczony.

Kazata mu wiec is¢ do domu, co Ja-
nusz chetnie by uczynit, gdyby nie fakt,
ze kiedy probowat podniesc sie z noszy
— tracit z bélu przytomnos¢.

— Wtedy stabo znatem angielski i nie
wiedziatem, jak nalezy postgpi¢. Teraz
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wiem, ze trzeba byfo wzywac dyrektora,
grozi¢ ztozeniem skargi — zaczeliby koto
mnie skaka¢, bytby rentgen i wiasciwa
opieka.

Do mieszkania donidst go na rekach
silny, czarnoskéry kolega. Wieczorem
Janusz, ktéremu bdl nie pozwalat ruszyc
sie z tézka, nawet do toalety, ponow-
nie wezwat pogotowie. Zawieziono

go do tego samego szpitala i wreszcie
doczekat sie przeswietlenia, ktére wy-
kazato pekniecie kosci tonowej. Nie jest
to powazne uszkodzenie, wiec po trzech
dniach Janusz, zaopatrzony w kule,
opuscit szpital z zaleceniem, by za kilka
dni zgtosic sie na rehabilitacje.

Powrdt o kulach
Dalsze pozostawanie w Anglii stracito
sens. Janusz nie nabyt jeszcze brytyjskich
praw do renty i choc firma wyptacata
mu przez szes¢ miesiecy zasitek, pienig-
dze nie wystarczaty nawet na optacenie
czynszu. Mieszkat sam, wiec nie mogt
liczy¢ na zadng pomoc przy codziennych
czynnosciach. Tak wiec 10 grudnia,

o kulach, wylagdowat na polskim
lotnisku. Polscy lekarze poczgtkowo,

na podstawie zdjecia rentgenowskiego,
potwierdzili diagnoze lekarzy brytyjskich.
Dopiero wykonane w lutym 2006 roku
badanie tomograficzne ujawnito dra-
matyczng prawde. Okazato sie, ze zta-
maniu ulegty nie tylko kosci tonowe,

ale réwniez kos¢ krzyzowa i biodrowa.
Tomograf wykazat réwniez, ze w wyniku
urazu nastgpito rozkawatkowanie kosci
oraz przemieszczenie odfamkoéw. ,Cech
prawidtowego zrostu kostnego nie
stwierdzono” — napisat radiolog, ktéry
wykonywat badanie.

To zabrzmiato jak wyrok.

— Swiat mi sie zawalit — méwi Janusz.

— Bytem prawie bez $rodkéw do zycia,
za to z perspektywa dtugiego lezenia
i dozywotnig rezygnacja z moich sporto-
wych pasji.

Nie moégt nawet wréci¢ do wtasnego
domu, bo wynajat go przed wyjazdem
do Anglii. Musiat wiec zamieszka¢

u mamy, takze ze wzgledu na to,

ze wymagat statej opieki i pomocy.
Lekarze nie ukrywali, ze perspekty-
wa wozka inwalidzkiego jest bardzo
realna, a zalecone leczenie polegac
miato tylko na zastosowaniu dwdch
elementéw — lezenia w tézku i pro-
wadzeniu zdrowego trybu zycia.

Z zastosowaniem sie do tych zalecen
Janusz miat spore problemy. Zbyt
czynne zycie prowadzit dotychczas,
by wytrzyma¢ dfugo w tdzku, zbyt
tatwo rezygnowat ze ,,zdrowego
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trybu zycia”, by wraz z odwiedzajacy-
mi go kolegami wypi¢ piwo i wypali¢
papierosa. Wtedy na chwile zapominat
o kiepskich rokowaniach, ale uniemozli-
wiajgcy chodzenie bél szybko mu o tym
przypominat.

— Nie mogtem ani siedzie¢, ani nor-
malnie leze¢, wiec caty czas spedzatem
w pozycji pétlezacej, bez mozliwosci
przekrecenia sie na bok — méwi Janusz.
Jedynym, précz przeciwbdlowych,
lekiem, jaki mu zaordynowano, byty
zastrzyki przeciwzakrzepowe, ktére
robita pielegniarka, a zarazem dobra
kolezanka.

Pewnego dnia wspomniata

o Alveo

Pierwsza butelke dostarczyt mu
Stanistaw Cherchol, z ktérym znat sie
od wielu lat i ktéry okazat sie takze do-

brym znajomym kolezanki — pielegniarki.

Janusz nie ukrywa, ze poczatkowo byt
bardzo sceptycznie nastawiony do pre-
paratu. Dzis juz nawet nie pamieta,

w jaki sposdb dat sie przekonac Stasz-
kowi.

— Lekarze mowili przeciez, ze nic mi nie
podadzg, bo nie ma to sensu, a ten mi
tu opowiada, ze mam ziota pi¢ — i to ta-
kie drogie ziota — wspomina.

W koncu uznat, ze trzeba sie chwytac
nawet najmniejszej nadziei — i zaczat pi¢
Alveo.

Nie liczyt na cud — i cudu nie byto. Byta
za to ewidentna poprawa samopoczu-
cia, odzyskiwanie sit i wreszcie wynik
tomografu z maja stwierdzajacy zrost
wiekszosci potamanych przed kilkoma
miesigcami kosci. Janusz zaczat chodzi¢,
poczatkowo z pomoca kuli, potem juz
samodzielnie, mineta depresja, popra-
wita sie koncentracja. Realng juz szanse

na odzyskanie sprawnosci potwierdzity
badania z wrzes$nia 2007 roku, mimo
iz cze$¢ pogruchotanych kosci nigdy
juz sie nie zrodnie. Powrdcita chec zycia
i dziatania. Do nauki angielskiego,
ktdra rozpoczat jeszcze lezac w tdzku,
doszty wycieczki — na przyktad wypra-
wy na ryby, kiedy to kuli uzywat jako...
podbieraka. Wiec kiedy w sierpniu
ubiegtego roku skonczyt sie okres pobie-
rania renty, Janusz mogt podjaé prace.
Jest kierowcg w szpitalu — wozi chorych
na dializy — ale traktuje to zajecie jako
tymczasowe.

— Musze pracowac na zycie, musze
posptacac dtugi, ktérych ,dorobitem sie”
w czasie choroby, ale przede wszystkim
musze zdoby¢ podstawy finansowe

do rozpoczecia kolejnej dziatalnosci
gospodarczej — ttumaczy, nalewajac

z czajniczka angielskg herbate, do kté-
rej przyzwyczait sie podczas pobytu

na Wyspach.

Moze wréci do budowy kominkéw

— cho¢ na pewno nie wszystko be-

dzie mogt robic jak dawniej sam, np.
dzwigac ciezkie ptyty marmuru. Nie
jest tez pewny, czy kiedys wtozy narty,
czy zagra w siatkowke, ale ,staram sie
pozytywnie nastawiac¢ do zycia”. Wiec
wierzy, ze wréci do ukochanego ptywa-
nia i latania, bo — jak méwi — , 0dzyskat
marzenia”.

Janusz pit Alveo przez niespetna 4
miesigce. Zrezygnowat ze wzgledow
finansowych, ale ostatnio znéw dzien
zaczyna od kieliszka preparatu, podob-
nie jak jego mama i przyszta zona. Pod-
pisat tez umowe i zaczyna dziatalno$¢
w Akunie. Bo — jak méwi — chce pomdc
takze innym, ktérych dotkneta choroba.

M Barbara Matoga

fot. Michat Gluszak
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Spokojny sen

-

—To byt koszmar — wspomina Anna
Tubicz, mama dziewczynki. — Objawy
byty tak silne, a leczenie tak nieskutecz-
ne, ze stan skory stale sie pogarszat.
Pediatra, dermatolog, alergolog. | tak
w kotko. Chodzilismy do najlepszych
specjalistow, polecanych na forach dla
rodzicow. Od jednego z lekarzy ustysza-
tam, ze jak tak dalej pojdzie, to dopro-
wadze do tego, ze cérka dostanie astmy.
A przeciez robitam wszystko, by jej stan
sie nie pogarszat, a objawy ustgpity!

W rezultacie Nina dostawata kolejne
recepty na leki sterydowe i antyhistami-
nowe, a poprawy nie byto. Nawet jesli
nastepowata, to tylko na chwile.

Anna postanowita wzig¢ sprawy w swoje
rece. Stosowata specjalne srodki do kapieli,
regularnie nawilzata skére cérki, wprowa-
dzifa do diety dziecka ekologicznie czysta
zywnos$¢, nawet sama piekta chleb.

— Znajomi, ktérzy nas odwiedzali,

mieli wielki problem, co matej przyniesc
w podarku. Zartowali, ze tylko kredki,
bo wszystko inne moze jej zaszkodzi¢ —
mdwi mama dziewczynki.

Nina i przeziebienia

Wiasnie w poszukiwaniu nowych spo-
sobdw na urozmaicenie diety kilkulatki
Anna trafita do sklepu ekologicznego
.Bio-market” we Wroctawiu. Tam

od wiascicielki, Bogumity Cichockiej

(w Akunie od 2006 roku), po raz pierw-
szy ustyszata o Alveo. Wdwczas précz
ciasteczek, wedlin i stodyczy przyniosta
do domu zaproszenie na spotkanie in-
formacyjne o ziotach. Poszta, postucha-
ta, kupita Alveo i natychmiast rozpoczeta
podawanie dziecku oraz sobie. Pierwszy
efekt? Nina przestata sie przeziebia¢. Nie
meczyly jej katary, kaszle, stany podgo-
raczkowe, problemy z gardfem.

— Bylismy zaskoczeni i bardzo zadowoleni
— opowiada wroctawianka. — Cdrka czuta
sie tak dobrze, jak w czasie naszego
pobytu we Francji, nad morzem, gdzie

Nina, Alveo i ja

Nina. Maluje rysunki na scianach, dokazuje, biega. Wszedzie jej petno. Ma dopiero trzy lata, ale
odwiedzita wiecej gahinetéw lekarskich niz niejeden dorosty. Po fali przezigbier i ztego samopoczucia
wystapity bardzo silne objawy atopowego zapalenia skdry. Czerwone, suche, swedzgce plamy objety
cafe cialo: nogi, rece, szyje, klatke piersiowg, a nawet powieki!
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mieszkalismy przez kilka lat. Tam nie mie-
lismy zdrowotnych problemdw z cérka,
prawdopodobnie sprawiat to tagodny kli-
mat nadmorski. We wrzesniu ubiegtego
roku wrécilismy do Wroctawia i zaczety
sie pielgrzymki do gabinetéw lekarskich.
Od stycznia — od kiedy w loddwce u pan-
stwa Tubiczdw stoi zawsze napoczeta
butelka Alveo — Nina moze ze dwa razy
miafa katar, a powazniejsze przeziebienie
raz. Nie byto potrzeby stosowania kuragji
antybiotykowej, ktérg wczesniej lekarze
aplikowali dos¢ czesto. Zdecydowanie po-
prawit sie réwniez stan skéry. Stopniowo
ustepowaty uporczywe, swedzace liszaje,
a dzi$, jesli juz pojawiaja sie czerwone
plamki, to sg wielkosci piec¢dziesieciogro-
szowej monety, a nie denka od szklanki.
— Obserwuje tez wiele innych zmian

w zachowaniu cérki. Ninka wreszcie
spokojnie sypia, a miata z tym problemy
od urodzenia. Wyprdznia sie regularnie
i nie uskarza na brzuszek. Jest zywio-
towym, ciekawym swiata dzieckiem,

a nie maruda. Chodzi do przedszkola

i przewraca dom do géry nogami!

Anna | migreny

Anna przez cate lata cierpiata na bole
gtowy. Migreny byty tak silne, ze odbie-
raty rado$¢ zycia i che¢ wstawania z 16z-
ka. Wymioty, nadwrazliwo$¢ na $wiatto,
fatalne samopoczucie powodowaty,

ze mtoda kobieta zamiast czerpac
garsciami z zycia, zamykata sie w ciem-
nym pokoju, tykata coraz silniejsze leki
przeciwbdlowe i czekata konca bélu.

— Nie ruszatam sie nigdzie bez odpo-
wiedniego zapasu srodkéw przeciwboé-
lowych. Swiadomog¢, ze ich nie mam
przy sobie i nie moge wzig¢ w odpo-
wiednim momencie, byta paralizujgca
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— opowiada wroctawianka. — Kiedys
zdarzyfa sie taka sytuacja we Frangji.
Tam leki sprzedaje sie wytacznie w ap-
tekach, nie sg dostepne w supermar-
ketach i na stacjach benzynowych, jak

u nas. A my pojechalismy na wycieczke.
Zapowiedz bolu przyszta podczas jazdy
autem. Nie miatam przy sobie listka
tabletek. Uratowata mnie sprzedawczyni
na stacji benzynowej. Data swoj zapas.
Sama miewata migreny, wiec wiedziata,
jaki to koszmar.

Anna miata réwniez ktopoty ze spa-
niem. Zaczeto sie od tego, ze nadmiar
pracy i stresu rozregulowat codzienny
zegar — wieczorami mimo catodniowego
zmeczenia sen nie nadchodzit. A jak juz
sie udafo zasnag¢, pobudka nastepowata
po 3-4 godzinach.

— Nie chce méwic, ze jak za dotknieciem
czarodziejskiej rézdzki, ale moja sytuacja
sie diametralnie zmienita. Nie mam prob-
lemdw z zasypianiem, nie budze sie niepo-
trzebnie w nocy, no, chyba ze mnie cérka
wota. Powoli tez zapominam o migrenach.
Miewam jeszcze bdle gtowy, ale nie moz-
na ich poréwnac do tych sprzed niespetna
roku, zanim siegnetam po Alveo.

Wiecej czasu dla rodziny

Anna z wyksztatcenia jest biotechnolo-
giem. Zanim urodzita dziecko, praco-
wata na etacie w firmie. Dzisiaj wie,

ze stafe zajecie, z okreslonymi godzina-
mi pracy, w jednym miejscu to nie dla
niej. Po pierwsze nie mogtaby poswiecic
corce tyle czasu, ile obie potrzebuja,

a po drugie rutyna zabija zadowolenie

z wykonanego zadania. Dlatego...

— Zajetam sie dziatalnoscig w Akunie.
Dzieki temu mam sporo czasu dla siebie,
rodziny, przyjaciét. Poznaje nowych ludzi
i ciagle czegos sie ucze. Tak naprawde
przypadkowe w sumie spotkanie z Alveo
zmienito cate moje zycie. Nie pedze
codziennie o 6smej rano do biura. Prace
rozktadam tak, by wyjs¢ na kilkugodzin-
ny spacer z cérka bez poczucia winy,

ze co$ w tym czasie zaniedbuje. A poza
tym czuje sie naprawde Swietnie: dobrze
$pie, nie napadajg mnie ataki migreny.
Uwolnitam sie od przymusu noszenia
tabletek przeciwbolowych w torebce.

I moge realizowac po kolei swoje plany

i marzenia. Teraz budujemy dom...

M Anna Korzeniowska

fot. Janusz Wéjtowicz
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Gdy cierpisz z bolu

T

Zdrowe zeby
w odpornym
organizmie
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Kfopotéw, ktére mozemy
mie¢ z zebami, jest bardzo
wiele. Podstawg zachowania
biatego usmiechu na diugo
jest oczywiscie wiasciwa
higiena i wizyty u stomatologa.
Czy mozemy jednak pomadc
sohie, kiedy mamy problemy
z zebami? Okazuje sie,

ze podobnie jak w kazdym
innym przypadku — odporny

| odzywiony organizm poradzi
sobie lepiej niz zaniedbany.

Rozmowa z lekarzem
stomatologiem Katarzyna
Tanasiewicz-Brykczynska

Jakie sq najczestsze problemy z ze-
bami?

Jest ich bardzo wiele, ale najczesciej
ktopoty zaczynaja sie od prochnicy. Po-
wodem sg bakterie beztlenowe w jamie
ustnej, ktére powoduja schorzenia.
Aby unikng¢ problemoéw, najwazniejsza
jest higiena (mycie zebéw, nitkowanie)
oraz regularne wizyty u dentysty. Sam
dobry stan organizmu nie pomoze nam
w zwalczeniu bakterii, ktére niszcza
zeby. Jedli ktos jest zdrowy i bardzo
odporny, ale nie bedzie czyscit zebdw,
to bedzie miat préchnice i wszelkie jej
nastepstwa (dziury w zebach, choroby
przyzebia, ktopoty z chorobami z nimi
powigzanymi).

Wyjasnijmy kilka pojec, ktére my,
pacjenci, nie zawsze rozumiemy.
Co to znaczy, ze zab jest martwy?
Zaden martwy organ nie ma prawa
przebywad w organizmie — jesli mamy
np. martwy palec, to nalezy go usuna¢.
Z3b jest wyjatkiem. Ze wzgledu na swo-
ja twardos¢ moze zosta¢ w organizmie,
pod warunkiem, ze zostanie przele-
czony kanatowo. Zywy, zdrowy zab

to zab z zywa, zdrowg miazga, wigzka
naczyniowo-nerwowa potocznie zwang
nerwem. Jesli na skutek jakichs proce-
sow (urazéw mechanicznych, prochnicy,
ktéra dotarta do miazgi lub urazéw,

np. ztaman zebdéw) dojdzie do utraty
zywotnosci miazgi, to nalezy leczy¢ zab
kanatowo, czyli opracowac jame zeba,
a nastepnie wypetnic jg specjalnymi
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preparatami po to, aby zab mogt zostac
w szczece. Jedli jednak zab nie jest do-
brze przeleczony kanatowo lub obumart
bezobjawowo i nigdy nikt nie podjat

sie jego leczenia, martwa tkanka moze
sie stac przyczyna proceséw zapalnych,
ktére wczesniej czy pozniej objawig sie
bélem. Ponadto taki zab jest siedli-
skiem bakterii, ktére rozprzestrzeniajg
sie z niego na inne organy i moga by¢
przyczyng powstawania w nich réznych
powaznych choréb.

Czyli kiedy zaczyna bolec zab,

to moze oznaczac, ze doszfo do sta-
nu zapalnego, a nasz zagb zaczyna
umierac?

Bdle maja rézne podtoze. Stan zapalny,
ktéry prowadzi do obumarcia miazgi,
moze by¢ przyczyna cierpienia. To jest
proces, ktéry przebiega w sposdb prze-
wlekly i moze trwac nawet pare lat lub
gwattowny i wtedy zazwyczaj rozwija
sie w ciggu kilku dni.

Czy osoby lepiej odzywione i bar-
dziej odporne s3 mniej narazone
na takie dolegliwosci?

Dzieci, ktore byty niedozywiane zaréw-
no w okresie ptodowym, jak i podczas
rozwoju, maja stabsze zeby i wiekszg
podatnos¢ na préchnice. Odzywianie
ma wplyw na stan i jakos¢ zebow. Péz-
niej pozostaje jednak kwestia dbatosci
o higiene, szeroko pojetej profilaktyki,
w tym réwniez dbatosci, aby zeby miaty
wtasciwg ilos¢ fluoru (a dzieki temu
odpowiednig twardosc).

Dlaczego zagb martwy czesciej sie
kruszy niz zywy?

Z3b to nie kamien — struktura zebiny
jest organiczna i nieorganiczna. Jezeli
elementy elastyczne ulegaja destrukgji
—a w kazdej martwej tkance dochodzi
do proceséw destrukcyjnych — pozo-
staje tkanka mineralna, ktéra bedzie
twarda, ale krucha i mniej elastycz-
na. Taki zab jest réwniez zagrozony
zmianami zapalnymi, ktére sie wokot
niego tocza. Martwy zab jest stabszy,
wiec czesciej niz w przypadku zy-
wego moze sie zdarzy¢, ze odtamie
sie ktoéras ze Scian, nastapi pekniecie
podtuzne, poprzeczne lub pekniecie
korzenia. Brakujacy fragment zeba
(czy zab w catosci) nalezy oczywiscie
odbudowat, o ile jest to mozliwe. Jest
to szczegdlnie istotne w przypadku
martwych zebdw trzonowych, ktére
biorg aktywny udziat w procesie zucia.
Sita przyktadana do ich powierzchni
jest bardzo duza.
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Zadbaj o dzigsta

Wedtug danych Swiatowej Organizacii
Zdrowia (WHO) 50-90% dorostych oséb
ma chore dzigsta. Nieleczone stany zapalne
mogg doprowadzi¢ do wielu chordh. Dbanie
o higieng jamy ustnej kojarzymy przede
wszystkim ze szczotkowaniem zebéw.
Tymczasem coraz powszechniejsze staja sie
choroby struktury, ktdra je podtrzymuie,
czyli przyzebia. To schorzenie moze nas
doprowadzi¢ do rozchwiania, a nawet
utraty uzebienia. Podczas czyszczenia
zehéw powinnismy pamietac o dzigstach.
Zdrowe majg kolor bladorézowy. Kazde
zaczerwienie lub krwawienie (np. podczas
szczotkowania lub spozywania pokarmdw)
moze by¢ objawem choroby. Nie powinnigmy
lekcewazy¢ takze tzw. cofania sig dzigset,
ktdre powodujg odstanianie szyjek
zebowych i przykre objawy, towarzyszace
ich nadwrazliwosci na czynniki termiczne.
Objawem, ktory bezwzglednie powinien

nas zaniepokoic jest rozchwianie zgha.
Dolegliwos¢ ta powoduje problemy podczas
spozywania pokarméw oraz méwienia.
Zwykle towarzyszy temu przykry zapach

z ust i zanik poczucia smaku. Moze byé
objawem paradontozy, ktéra — nieleczona —
prowadzi do utraty zeb6w.

Czy organizm, ktory jest odporny,
poradzi sobie w takiej sytuacji
lepiej?

Kondycja organizmu ma oczywiscie
znaczenie. Sama, z wiasnych obserwacji
moge powiedziel, ze sg pacjenci, ktorzy
maja fatalnie przeleczone kanatowo
zeby i nic sie nie dzieje. A s3 i tacy, kto-
rym momentalnie tworzy sie stan zapal-
ny. Aczkolwiek najwazniejsze jest, aby
zab byt dobrze przeleczony kanatowo.

Z wyrwanym zebem tez mozna
miec problemy, np. z gojeniem

sie rany. Czy moze Pani wyjasnic,
co to jest np. suchy zebodét i dla-
czego powstaje?

Suchy zeboddt to lokalne zapale-

nie kosci, ktére tworzy sie na skutek
niewytworzenia skrzepu po ekstrakcji
zeba. Taka dolegliwos¢ moze byc cecha
osobniczg; zdarza sie u ludzi palacych
papierosy, u tych, ktérzy maja prob-
lemy z krzepliwoscig krwi. Najczesciej
jednak jest skutkiem niestosowania sie
do zalecen lekarza — przez dwie godziny
po ekstrakcji nie nalezy jes¢, pic, pali¢,
a przez cata dobe nie mozna ptukac
jamy ustnej. W tym czasie bowiem
dochodzi do uformowania prawidfowe-
go skrzepu — czopa ochronnego, ktéry
powoduje gojenie kosci po usunietym
zebie. Jezeli skrzep nie powstanie lub

uformuje sie niewtfasciwy, pacjent —
przez okoto dwa tygodnie — bedzie
cierpiat bol.

Czesto wystepujg choroby przyze-
bia. Jak sie przed nimi uchronic?

To bardzo obszerny temat. Choroby
przyzebia dotycza tkanek otaczajacych
zab — dzigset, kosci, ozebnej (tkanki
wyscielajacej zebodot kosci, w ktorej jest
zawieszony zab, przymocowany do niej
za pomocg rozlicznych wiezadet).
Choroby przyzebia sg spowodowane
bakteriami znajdujgcymi sie w jamie
ustnej. Moga miec rézne podtoze —
autoagresywne (organizm z niewiado-
mych przyczyn wytwarza przeciwciata
przeciwko samemu sobie), alergiczne,
hormonalne (kobiety w cigzy moga
mie¢ problemy z przyzebiem), infekcyjne
(bakterie). Choroby przyzebia powodo-
wane sg réwniez przez osad i kamien,
ktory wptywa bardzo destrukcyjnie

na tkanki otaczajace zab oraz na szkli-
wo. Zniszczonego szkliwa nie da sie
odbudowad. Ten proces mozna jedynie
zahamowac. Wazna jest oczywiscie
profilaktyka i o ile to potrzebne — profe-
sjonalne czyszczenie zebow u dentysty

i Scigganie kamienia.

Czym jest kamien i dlaczego po-
wstaje?

Kamien to niewyczyszczona ptytka
bakteryjna, ktéra nawarstwia sie na po-
wierzchni zebéw i moze wchodzi¢ pod
dzigsto. Jedli przez diugi czas — tydzien,
dwa — bedzie zalegata na zebie, moze
dojs¢ do stanu zapalnego dzigsta. Ptytka
bakteryjna zostaje nasycona solami
mineralnymi, ktére znajduja sie w $linie,
ulega zmineralizowaniu i tworzy sie ka-
mien. To struktura zbudowana z bakte-
rii, ztuszczonego nabtonka i soli mineral-
nych, przymocowana na stafe do zeba.
Jesli nie Sciggniemy jej u dentysty,

moze powodowac niszczenie kosci. Sg
ludzie, ktérzy maja wieksze skfonnosci
do wytwarzania kamienia — to kwestia
skfadu sliny, ewentualnie probleméw
ortodontycznych (kiedy zab zachodzi

na zab, trudniej wyczysci¢ takie miej-
sce). Pacjenci, ktdrzy noszg aparat staty,
muszg oczyszczac zeby przynajmniej raz
na trzy miesigce.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Mariusz Szacho / PHOTOPASS
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Pokarm
energetycazny

o] 7.0 ) & Nastany zapalne

Za oknami zima, a jednym

z najbardziej energetycznych
pokarmdw, ktdre dostarcza
nam energii potrzebnej
organizmowi do utrzymania
wiasciwej ciepfoty ciata

W minusowej temperaturze
otoczenia sg orzechy,

a jednymi z najcenniejszych
sg orzechy wioskie

Juglans regia L.
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Jest to drzewo dorastajace do 25 m, wy-
stepujace w stanie naturalnym na tere-
nie Azji potudniowej. W Europie orzech
jest uprawiany od dawna i traktowany
jak drzewo owocowe.
Surowcami leczniczymi, pozyskiwany-
mi z orzecha wtoskiego sg suszone,
zbierane w koncu czerweca liscie (Folium
Juglandis), niedojrzate, poddane susze-
niu, zebrane w lipcu owoce (Fructus
Juglandis ces.) oraz poddana suszeniu
po zbieraniu naowocnia dojrzewajacych
orzechdw (Peraprium Juglandis).
Podstawowymi zwigzkami, zawartymi
w surowcach pozyskiwanych z orzecha
wtoskiego sg garbniki, flawonoidy,
kwasy organiczne, karotenoidy, zwigzki
naftochinonowe, tréjterpeny, sole
mineralne, witaminy (w tym witamina
C) oraz niewielkie ilosci olejkéw ete-
rycznych. Natomiast tak chetnie przez
nas zjadane jadra nasienne zawieraja
ponad 60% oleju, do 25% biatka,
okoto 12% weglowodandéw oraz sole
mineralne, fitosterole i witaminy. Nie-
nasycone kwasy ttuszczowe wzmacnia-
ja i odmtadzajg organizm.
Wyciagi z lisci i naowocni orzecha
wtoskiego majag bardzo silne dziatanie
bakteriobdjcze. Niszczg paciorkowce,
gronkowce, pateczki czerwonki, duru
brzusznego — nawet szczepy anty-
biotykooporne. Wykazuja dziatanie
$ciggajace na btony sluzowe zaréwno
jamy ustnej, jak i catego przewodu
pokarmowego. Zapobie-
gaja krwawieniom

z drobnych naczyn krwionosnych,
wyciekom ptynu surowiczego, lecza
stany zapalne, majg dziatanie odtruwa-
jace, hamuja laktacje i obnizaja poziom
cukru we krwi. Wyciggi z naowocni

i lisci znajdujg zastosowanie w leczeniu
biegunek bakteryjnych, niezytéw prze-
wodu pokarmowego, wzde¢, krwawien
z przewodu pokarmowego, owrzodze-
nia jelit, w tym jelita grubego, poczat-
kéw cukrzycy oraz schorzen uktadu
limfatycznego, réwniez na tle nowo-
tworowym i gruzliczym. Zewnetrznie
te same przetwory daja doskonate re-
zultaty w zwalczaniu egzemy, liszajow,
hemoroidéw, zylakéw podudzi, stanéw
zapalnych pochwy i sromu, a takze
zapobiegajg potliwosci nég, zaczerwie-
nieniu i ropnym zapaleniom skory.

Na dolegliwosci
zofagdkowo-jelitowe

Jedna tyzke rozdrobnionych lisci orzecha
zala¢ dwiema szklankami cieptej wody.
Postawi¢ na ogniu. Ogrzewac¢ powoli
do wrzenia, ale nie gotowac. Przykryte
naczynie odstawi¢ z ognia i pozostawic
na 10 minut, przecedzi¢. Pi¢ ciepte,

po 2 szklanki przed jedzeniem.

Ziofa na tradzik
* 60 g lisci orzecha wtoskiego
* 60 g kwiatdw jasnoty biatej
* 50 g ziela bratka polnego
* 40 g korzenia topianu
* 30 g ktgcza perzu
* 30 g kwiatow krwawnika
Ziota zemle¢ w mtynku do kawy i wy-
mieszac z réwna iloscig dzemu
lub konfitur z zurawiny albo
czarnej porzeczki. Przyjmo-
wac po jednej tyzeczce
od herbaty 4 do 5 razy
dziennie. Kuracja ta do-
skonale odtruwa orga-
nizm, likwidujac wiele
zmian skérnych.
Polecam jg zwtasz-
cza mtodziezy.
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Ziota do obmywan i oktadow
Przy widocznych, nasilonych zmianach
skérnych, jak réwniez w stanach zapal-
nych sromu, pochwy i odbytu prosze
przygotowac 2 tyzki lisci orzecha wio-
skiego i 1 tyzke kwiatéw rumianku. Ziota
zala¢ 3 szklankami cieptej wody, pod-
grza¢ do wrzenia i odstawi¢ z ognia, nie
dopuszczajac do zagotowania. Odstawi¢
na 10 minut, nastepnie przecedzi¢, uzy-
wac do okfaddw, przemywan i irygacji.

Mieszanka przeciwcukrzycowa
* 60 g lisci orzecha wtoskiego

* 70 g lisci boréwki czernicy

* 40 g ziela pokrzywy

* 30 g ziela serdecznika

Ziota doktadnie wymieszac, 17> tyzki
stofowe] mieszanki zala¢ 2 szklankami
wrzacej wody, nastepnie wstawic przy-
kryte do drugiego naczynia, wypetnio-
nego wrzacg woda i ogrzewac na parze
przez 15-20 minut, nastepnie odsta-
wi¢ na 10 minut i odcedzi¢. Podzieli¢
na porcje, tak, aby pic ziota miedzy
wszystkimi positkami w ciggu dnia.

Paradontopatia

Coraz czesciej dotykajacg nas dolegli-
woscig jest paradontopatia. Kuracja
ziotowa nie tylko zapobiega postepowi
choroby, ale potrafi w duzym stopniu
zniwelowac jej skutki.

* 60 g lisci orzecha wtoskiego

* 50 g ziela miety pieprzowej

e 40 g ziela szatwi

* 40 g ziela skrzypu

* 30 g ziela tymianku

* 30 g kwiatéw nagietka

Jedng tyzke doktadnie wymieszanych ziét
zala¢ 1 szklankg bardzo cieptej, ale nie
wrzacej, wody. Ustawic na parze i napa-
rza¢ pod przykryciem przez 30-35 min.
Odstawi¢ na 10 minut, nastepnie odce-
dzi¢. Czescig 3—4 razy dziennie ptukac
usta, trzymajac w nich napar jak najdtuzej,
reszte zuzy¢ do okfadania dzigset namo-
czonymi tamponami z waty. Oktady na-
lezy stosowac co najmniej 1 raz dziennie,
trzymajgc w ustach przez 10 minut.

Poniewaz Swieta Bozego Narodzenia,
a z nimi uginajace sie od pysznosci
stoly, tuz, tuz, proponuje przygotowac
i zamkna¢ w barku domowy ratunek
na przejedzenie i niestrawnosc.

Wino orzechowe

Do 750 ml czerwonego, gronowego wina
dodac¢ 60 g dobrze rozdrobnionych lisci
orzecha wioskiego. Odstawi¢ na 9-10
dni, a nastepnie przecedzi¢, przelewajac
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przez sitko wytozone gaza. Jezeli wina
nie bedg pity osoby chore na cukrzyce,
proponuje dodac¢ okofo 100 g cukru dla
poprawienia smaku i odstawic jeszcze
na 3—4 dni. Pijac po matym kieliszku
kilka razy dziennie, pozbedziemy sie
przykrych dolegliwosci zwigzanych

ze Swigtecznym przejedzeniem.

Mam nadzieje, ze z takim lekarstwem
w barku Swieta i Sylwester uptyng w mi-
tej, rodzinnej atmosferze, a Nowy Rok
powitacie Panstwo w zdrowiu i praw-
dziwie szampanskich humorach, czego
z catego serca Panstwu zycze.

Zgodnie z obietnicg, dang Panstwu

w poprzednim odcinku, podaje kolejne
przepisy na specyfiki wspomagajace nasz
organizm z uzyciem octu jabtkowego.

Syrop na kaszel

* 1 tyzka miodu akacjowego lub lipo-
wego

* 1 fyzeczka gliceryny

* sok z "2 duzej cytryny

* objetosciowo tyle samo co cytryny
octu jabtkowego

Sktadniki doktadnie wymiesza¢. Codzien-

nie nalezy przygotowac swieza porcje sy-

ropu, nie nalezy go przechowywac diuzej

niz 15 godzin. Dorosli powinni zazywac

go po 1 tyzeczce co 2 godz. Mate dzieci

'/a tyzeczki od herbaty co 2 4~ godz.

Katar alergiczny

Kuracje najlepiej rozpoczac zima, przed
okresem, w ktérym zapadamy na te do-
legliwos$¢. Przez 60 dni zazywamy przed
positkami po 1 tyzeczce miodu tymian-
kowego, ewentualnie rozmarynowego,
natomiast wieczorem przed snem przyj-
mujemy 2 tyzeczki miodu akacjowego
rozrobionego z 1 tyzeczka octu jabtko-
wego i 2 tyzeczkami wody mineralnej.
Nastepnie przez 20 dni nalezy wypija¢
codziennie szklanke wody mineralnej
zmieszanej z 3 tyzeczkami octu jabtkowe-
go, 3 tyzeczkami miodu i 1 fyzeczka soku
z cytryny. Na kolejne 15 dni wracamy

do poprzednich zalecen i katar sienny
przestanie by¢ wiosenng zmora.

Gdy dopadnie nas angina
Dorosli — 4 razy dziennie ptuczemy
gardto ' szklanki cieptej, przegotowanej
wody zmieszanej z dwoma tyzeczkami
octu jabtkowego i dwoma tyzeczkami
miodu. Co 10-15 minut zazywamy

po kilka tyzeczek tej mieszanki bardzo
wolno przetykajac. Dla dzieci do 12 roku
zycia zmniejszamy w mieszaninie ilo¢
octu do 1 tyzeczki i ilos¢ ptukan do 3
dziennie. Przedszkolakom podajemy 3

razy dziennie, do powolne-
go potykania, mieszanine 4

tyzeczek wody, 1 tyzeczki octu i 1 tyzecz-
ki miodu. Mieszanine najlepiej podawac
dziecku do buzi tyzeczka.

Jezeli innym ciepto, a my
marzniemy

Nalezy 4 razy w tygodniu brac ciepta
kapiel z dodatkiem 1 kg soli morskiej i 1l
octu jabtkowego. Dodatkowo codziennie
rano brac prysznic naprzemiennie z bar-
dzo cieptej i zimnej wody pamietajac,
aby strumien wody prowadzi¢ zawsze
w kierunku serca. Po takim prysznicu
prosze energicznie natrze ciato octem
jabtkowym i ubrac sie. Po 2 tygodniach
krazenie poprawi sie, a co za tym idzie
zniknie nadwrazliwos¢ na zimno.

Jezeli nekajg nas bdle gtow
lub cierpimy na bezsennosc
Przygotowujemy "> szklanki wody z 3
tyzeczkami octu jabtkowego i 2 tyzecz-
kami miodu. Przy bezsennosci wypi-
jamy ciepty roztwdr rano i wieczorem

po positkach, natomiast przy bélu gtowy
przyktadamy na czoto i na kark namo-
czony w nim zimny kompres.

Na ktopoty z zylakami
Przygotowujemy wywar z lisci czerwo-
nych winogron, uzywajac gars¢ lisci
Swiezych lub 3 tyzki suszonych na 4 |
wody. Liscie zala¢ cieptg wodg i wolno
doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac 2-3
minuty. Przykry¢ i odstawi¢ na 10 minut.
Nastepnie przecedzi¢, doktadnie odcis-
na¢, wystudzic i zmiesza¢ w proporgji
2:1 z octem jabtkowym. Energicznie na-
ciera¢ nogi rano i wieczorem zaczynajac
od stop, pamietajac, ze nalezy je maso-
wac zawsze w kierunku serca, a po kola-
¢ji dodatkowo wypija¢ 2 szklanki ciepte;
wody z 1 tyzeczkg octu jabtkowego.

M Grazyna Utratna

fot. Katarzyna Piotrowska

Na Paristwa pytania dotyczace
naturalnych metod leczenia odpowiadam
tel.0 506 855 175
grazyna_utratna@o?2.pl
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Suszone py

Termin bakalie pochodzi z jezyka tureckiego i arabskiego. Bakalie to zbidr réznych gatunkdw
orzeszkow, ziaren i suszonych owocéw. Najpowszechniejsza mieszanka bakaliowa, ktdra czesto
pojawia sie na naszych stotach to rodzynki, orzechy laskowe, migdaty, orzeszki nerkowca. Warto
jednak zwrdcié uwage na ogromne bogactwo i szeroki wybér posrdd orzechéw, suszonych owocow

I nasion. Produkty te stanowig bardzo cenne zrédio wielu skfadnikdw mineralnych i witamin w nasze|
codziennej diecie. Sg idealnym zamiennikiem dla stodkich batondw, ciastek, kreméw i czekolad. Warto
przyjrzeé sie bakaliom i wybra¢ cos dla siebie.

= o T
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Rodem z Brazylii

Nie przypadkiem wybratam jako
pierwszy orzech brazylijski (orzesznica
amerykanska). Jest to produkt, ktéry sta-
je sie coraz powszechniejszy w Europie,
pomimo ze przybywa do nas z odlegtej
Puszczy Amazonskiej. Jego niezwykte
wtasciwosci to przede wszystkim bardzo
duza zawarto$¢ selenu. Juz jeden orzech
dziennie wystarczy, aby pokry¢ zapotrze-
bowanie na ten pierwiastek u dorostego
cztowieka. Wiasciwosd¢ ta wydaje sie

o tyle istotna, ze polskie ziemie s3 nie-
stety bardzo ubogie w selen, co stwa-
rza koniecznos¢ jego suplementacji.

Jesli jednak kazdego dnia siegniemy

po orzech brazylijski, bedzie to duzo
lepsze i zdrowsze rozwigzanie dla
naszego organizmu. Selen jest to bar-
dzo silny przeciwutleniacz, a co z tym
zwigzane — chroni nas przed dziataniem
wolnych rodnikéw i powstawaniem ko-
morek nowotworowych. Tak wiec warto
zaopatrzy¢ sie w torebeczke z orzechami
brazylijskimi, schowa¢ jg w ciemne miej-
sce szczelnie zawinieta i kazdego dnia
podawac po jednej sztuce dla kazdego
cztonka rodziny.

Orzech brazylijski to nie tylko selen, ale
takze bardzo dobre zroédto cynku i wita-

miny E, czyli dwdch zwigzkdéw w duzej
mierze odpowiedzialnych za funkcje
seksualne. Warto takze doda¢, ze orze-
chy te sg zbierane do tej pory w czystych
puszczach klimatu tropikalnego, wiec
wykazuja duzg czystos¢ chemiczna.

Z Ameryki Potnocnej

Orzeszki pecans (inaczej zwane pekano-
we) to jeszcze dosyc¢ rzadko spotykany
produkt na naszym rynku. Pojawia sie
czesdciej w eko-sklepach lub w sklepach
oferujgcych smakotyki z réznych stron
$wiata. Witamina E zawarta w orzesz-
kach pekanowych zapobiega utlenianiu
sie ,ztego” cholesterolu LDL (utlenianie
sie cholesterolu LDL jest szczeg6lnie
niebezpieczne dla chorych na miaz-
dzyce naczyn krwionosnych). Badacze
wykazali, ze niewielkie spozycie tych
orzechéw powoduje znaczny wzrost
stezenia tokoferolu we krwi, co bez-
posrednio przyczynia sie do dziatania
ochronnego lipidéw krazacych we krwi.
Dodatkowo dzieki duzej zawartosci
steroli obniza sie stezenie LDL we krwi.
Wedtug American Heart Association
wysokie spozycie orzeszkéw pecans
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obniza stezenie cholesterolu ogdlnego
011,3% i LDL o 16,5% w poréwnaniu
z dietg bez orzeszkéw. Orzeszki peka-
nowe to produkty, ktére majg niezwy-
kle wysoka zawartos¢ antyutleniaczy
(wiecej niz orzechy wtoskie, laskowe,
pistacje, migdaty, orzeszki arachidowe),
a dzieki temu chronia przed chorobami
nowotworowymi, chorobg Alzheimera,
chorobami uktadu krazenia. Niektére
badania udowodnity, ze spozywanie
orzeszkdw pecans moze przyspieszac
przemiane materii, a dzieki temu uta-
twiac proces redukcji masy ciata. By¢
moze w niedtugim czasie orzeszki

te beda wykorzystywane do trwatego

i tatwiejszego chudniecia...

Podréz do Australii

Australia to z kolei ojczyzna orzeszkéw
makadamia. Obecnie zdobyty one
wielkg popularnos¢ i uprawy powsta-
ty takze w innych strefach klimatu
tropikalnego. S3 to bardzo charak-
terystyczne okragte jasne orzeszki

o mitym aromacie i stodkim smaku.
Ich cecha wyrdzniajacag sposréd innych
orzechdw jest to, ze majg najwyzszg
zawartos¢ ttuszczow (az 77%). Ttusz-
cze te to w wiekszosci nienasycone
kwasy, ktérych niewielka ilos¢ w co-
dziennej diecie jest wskazana. Orzeszki
makadamia to najlepszy dodatek

do deseréw lub do satatek owoco-
wych. Wyrdzniajg sie iscie krélewskim
smakiem. Nalezy jednak uwazac na to,
aby orzeszki przechowywane byty

w szczelnie zamknietym opakowa-
niu, bez dostepu $wiatta i powietrza.
Spowalnia sie w ten sposdb procesy
jetczenia ttuszczu.

Czarna Afryka

Daktyle, pomimo ze dzis uprawiane

sg praktycznie na catym Swiecie, gdzie
tylko panuje goretszy klimat, pochodza
z Afryki i wschodniej Azji. Daktylowiec
to drzewo sadzone juz ponad 4 tysigce
lat p.n.e., a jego owoce stanowity
gtéwne zrédto energii dwczesnej lud-
nosci. Trudno sie temu dziwi¢ zwazyw-
szy na stodki smak i duzg zawartos¢ cu-
krow prostych, ktérych moze by¢ nawet
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do 73%. Wartos¢ odzywcza rézni sie
znacznie pomiedzy réznymi odmianami
daktyli oraz w zaleznosci od stadium
ich dojrzatosci i miejsca pochodzenia.
Owoce te sq dobrym Zrédtem potasu,
zelaza, wapnia i magnezu, a takze wi-
taminy A. W medycynie ludowej wywar
z owocdw daktylowca stosowano jako
srodek wykrztusny.

Europejskie korzenie

Suszone jabtka i gruszki to popularne
bakalie w naszej szerokosci geograficz-
nej. Sa doskonatym zrédtem btonnika
rozpuszczalnego w wodzie — tzw. pektyn,
ktére dziatajg oczyszczajgco na orga-
nizm, wchtaniajac toksyczne zwigzki
przemiany materii, cholesterol i kwasy
zbtciowe. Dodatkowo suszone gruszki

to takze dobre zrodto katechin, czyli
zwigzkdw wykazujacych silne dziatanie
przeciwutleniajace.

Suszone figi to owoce, ktére do dzis
kojarzymy z basenem Morza Srodziem-
nego. Stanowig one nieodtgczng czes¢
kultury antycznej, gdyz byty elementem
codziennego jadtospisu tamtejszych cza-
sow. Dzi$ juz nieco mniej popularne, ale
nadal tatwo dostepne. Ich szczegdlna
cecha to bardzo duzg zawartos¢ wap-
nia. Juz 100 g fig dostarczy takg samg
ilos¢ wapnia, co szklanka mleka. Jest

to wiec doskonata alternatywa dla oséb
z alergiami na cukier badz biatko mleka
krowiego. Figi to takze bardzo dobre
zrédto zelaza, manganu i bromu. Nalezy
jednak pamietac, ze suszone zielone
figi to takze dos¢ duza dawka energii,
co moze sprzyjac zwiekszaniu sie masy
ciata. Dzieki wysokiej zawartosci btonni-
ka figi wykorzystuje sie takze w leczeniu
zaparc i chordéb z nimi zwigzanymi.

Azjatycka tradycja

Suszone morele pochodzg z Chin. Byty
uprawiane juz 4000 lat temu. Owoce
te znalazty jednak szerokie grono wiel-
bicieli na catym swiecie i dzi$ uprawiane
sg W wiekszosci miejsc klimatu umiar-
kowanego. Morela to bardzo dobre
zrédto prowitaminy A (czyli beta-karo-
tenu) oraz witaminy E, ktére dziataja
silnie antyoksydacyjnie. Nalezy jednak

pamietac o tym, ze suszone morele,
ktére poddano moczeniu w roztworach
siarki w celach konserwacji i zachowania
barwy, bardzo wiele swoich cennych
wiasciwosci tracg, zachowujac jedno-
czes$nie swoj pomaranczowy, charaktery-
styczny kolor. Morele suszone naturalnie
na stoncu (najczesciej z upraw ekolo-
gicznych) majg o wiele wieksze wartosci
odzywcze, inny — brunatny — kolor oraz
catkowicie odmienny smak. Sg to row-
niez produkty bardzo bogate w potas,
zelazo i magnez, dzieki czemu polecane
sg zyjacym w ciggtym stresie i niepokoju.
Suszone morele to doskonata przekas-
ka nie tylko na deser, ale réwniez jako
dodatek do dan gtéwnych (np. kurczak
w morelach). Pamietajmy o tym, ze nad-
mierne spozycie suszonych moreli moze
wywotywac lekki efekt przeczyszczajacy.
Bakalie to nie tylko te produkty, o kto-
rych moga Panstwo przeczytac powyzej,
ale szereg jeszcze innych suszonych
owocow, orzechdw, ziaren. Sg to ideal-
ne wymienniki stodyczy dla wszystkich
tasuchow i smakoszy.

Mozna je dodawac praktycznie

do wszystkiego — poczawszy od dese-
row, satatek warzywnych, a konczac

na ciastach i deserach. Bakalie to takze
doskonata metoda na wszelakie wy-
cieczki i podréze, kiedy jestesmy skazani
na wiasny prowiant. Siegnijmy wow-
czas po paczke eko-moreli lub Sliwek
kalifornijskich, zagryzmy to orzeszkami
laskowymi, a nasz organizm podziekuje
nam za to.

M Ewa Ceborska

fot. Ryszard Mogcicki (str. 54),
Katarzyna Piotrowska (str. 54, 55)
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PODROZE KULINARNE

Jest pewna wigilijna wrézba. Zanim
rozsciele sie swigteczny obrus, nalezy
wysypac na stoét kilka garsci orzechéw
w fupinach. To pono¢ wrézy pomysl-
nos¢ i bogactwo na caty nastepny rok.
Wierzy¢, nie wierzy¢, orzechy na stole
w Swieta Bozego Narodzenia zawsze
wygladaja pieknie. A jak smakuja!

Bo to taki przysmak na jesienno-zimowe
wieczory. A i samo tuskanie orzechow
to prawdziwy Swigteczny rytuat cieptej,
pachnacej ciastami kuchni. Czas, ktéry
zbliza ludzi, kaze usigs¢ przy jednym sto-
le i gadac, gadad, gadac i fupad, tupac,
fupac... Dlatego im wiecej dziadkow

do orzechéw w domu, tym lepiej...
Takie prosto z tupiny do potraw najlep-
sze. Jesli jednak kupujemy juz wytu-
skane, by odzyskaty swiezos¢ (bo nie
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Na usmiech i mitos¢

zawsze jg maja), zalejmy je osolong
wodga i odstawmy na tydzien. Beda jak
prosto z drzewa!

Orzechy symbolizujg szczesliwy dom.

W potgczeniu z miodem i suszonymi
owocami zawsze byly oznakg bogactwa

i ptodnosci. Sg doskonatym afrodyzjakiem.

Orzechowe drzewo pierwsi doceni-

li Egipcjanie. Poniewaz jego ksztatt
kojarzyt sie z mdzgiem, byt owocem
myslicieli i medrcédw. Nie przypadko-
wo. Substancje zawarte w orzechach
wzmachniaja organizm, swietnie wpty-
waja na serce, zwiekszajg wydajnosé
intelektualna, tworcza.

Procz wszystkich zalet s przede wszyst-
kim pyszne. Pierwszymi stodyczami byty
wszak orzechy w miodzie. Smak tego
potfaczenia przywodzi najpiekniejsze,

najczulsze skojarzenia, nawet tym, ktérzy
stodyczy nie lubig. Orzechy w miodzie...
To dziecinstwo, pierwsza gwiazdka, bab-
cia, dziadek, cukierki na choince, pierw-
sza mitos¢, tak samo stodka przeciez...

| zaleta orzechéw najwazniejsza — one
wywotujg usmiech! Chcesz by¢ w do-
brym humorze? Jedz orzechy! Piecz
orzechowe ciasta! Zapraszaj przyjaciot
do wspdlnego tupania! Obdarowu;j ich
dziadkami do orzechéw i orzechami
maczanymi w miodzie.

| ciesz sie tym smakiem. Tak smakuje
szczesliwe zycie.

Wesotych, orzechowych Swiat!

M Ewa Liguz-Borowiec

fot. Katarzyna Piotrowska
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Groszek z orzechami

'2 kg zielonego groszku (Swiezy, mrozo-
ny lub z puszki)

10 dag grubo posiekanych orzechéw
wtoskich

5 dag ptatkéw migdatowych

3 tyzki masta

sél, cukier, pie;.

Swiezy lub mrozony groszek ugotowac
w wodzie z solg i cukrem. Groszek

Z puszki podgrzac. Na patelni roztopic
masto, podsmazyc orzechy i migdaty,
dodac groszek, wymieszac, ewentualnie
doprawic solg i pieprzem. Podawac jako
jarzynke, np. do pieczonego kurczaka.

Kurczak # orzechami

1 kg piersi lub udek pozbawionych kosci
z kurczaka

1 szklanka grubo posiekanych orzechéw
pekan lub wtoskich

1 szklanka marchewki pokrojonej

w cienkie ukosne plasterki

2 roztarte zabki czosnku

1 jajko roztrzepane

3 tyzki maki ziemniaczanej .
kawatek imbiru swiezego lub 1 tyzeczka
sproszkowanego ~ ®

1 tyzeczka soli

2 tyzeczki cukru

3 tyzki wédki -

1 tyzka sosu sojowego

1 fyzeczka vegety

olej arachidowy do smazenia

Mieso kurczaka pokroic w 2-centyme-
trowg kostke. W nffsce wymieszac sol,

1 tyzeczke cukru, wddke i sos sojowy,
wrfozyc mieso, dobrze wymieszac, odsta-
wic na ¥ godziny do zamarynqgvania.
Przefozy¢ mieso do drugiej miski, mary-
nate zachowac. Do miesa dodac jajko,
wymieszac, nastepnie dodac make i do-
ktadnie ponownie wymieszac. Na patel-
ni rozgrzac olej, dodac orzechy i smazyc
na Srednim ogniu ok. pdt minuty, stale
mieszajge. Orzechy wyjac, reszte oleju
mocno podgrzac, dodac czosnek i imbir,
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nastepnie kurczaka i smazyc ok. 3
minuty na duzym ogniu. Do miesa wiac
pofowe marynaty, % szklanki wrzacej
wodly, wsypac vegete i reszte cukru.
Dusic pod przykryciem na matym ogniu
Jjeszcze 20 minut. W tym czasie ugo-
towac marchewke, odcedzong dodac
do kurczaka wraz z orzechami i dusic¢
Jjeszcze 3 minutki. Podawac z ryzem.

Pstrag pieczony g orzechami

4 sprawione pstragi z gtowami
plastry cytryny

Nadzienie:

4 tyzki oleju arachidowego

1 drobno posiekana cebula,

1 papryka pokrojona w paseczki
10 dag drobno posiekanych orzechéw
wtoskich

2 tyzki usiekanej natki pietruszki
sol, pieprz do smaku

Marynata:

4 tyzki oleju arachidowego

sok z dwdch cytryn

8 tyzeczek wody

1 roztarty zabek czosnku

sol i pieprz

Ryby doktadnie umyc i osuszyc. Skfad-
niki marynaty wymieszac w pfaskim
naczyniu, wilozy¢ pstragi i mafyno-
wac przynajmniej 4 godziny, czesto
obracajac. Na patelni rozgrzac olej,

- podsmazyc cebule na jasnozfoty kolor,

wsypac papryke, orzechy i na matym
ogniu, mieszajae, smazy< 5 minut.
Zdjac z ognia, dodac natke, przypkawic
sola i pieprzem, przestudzic. Zimnym
farszem nadziac osaczone z zalewy ryby,
spigc wykataczkami. y

Naczynie Zaroodporne suto wysmaro-
wac ttuszczem, ufozyc ryby i piec w pie-
karniku nagrzanym do 220 st. ok. 20
minut, kilkakrotnie polewajac marynata.
Pstragi ostroznie wyfozyc¢ na ogrzany

-

pofmisek, usw:gc’ wykalaczki, udekoro-
wac cytryng i zielong pietruszka. Mozna
dodatkowo posypac podsmazonymi

na masle orzechami.

Sos orzechowy

¥a szklanki tuskanych orzechéw wioskich
3 zabki czosnku

1 fyzeczka uttuczonych ziarenek kolen-
dry

12 szklanki bulionu z kostki

sok z cytryny do smaku, szczypta chili,
sOl i pieprz

Orzechy drobno posiekac i uttuc w'moz-
dzierzu lub przekrecic przez maszynke.
(osnek rozetrzec z solg, dodac miazge
orzechowa, kolendre, sok z cytryny i chi-
li, dobrze utrzec, rozciericzyc bulionem,
przyprawic solg i pieprzem. Podawac

do gotowanych m/l'ﬁ,s I ryb.

Kulki orzechowo-$liwkowe

a kg suszonych Sliwek

8 tyzek cukru pudru

1d'dag posiekanych orzechéw wtoskich
1 tyzka rumu lub koniak'u, cukier puder
Sliwki, orzechy i cukier wymieszac

i zemlec 2 razy w maszynce. Mase
wymieszac z alkoholem, uformowac
kulki i otoczyc w cukrze pudrze. Mozna
dodatkowo rozpuscic na parze gorzka
czekolade i zanurzac w niefdo pofowy

gotowe kulki.

Orzechowe salami

30 dag zmielonych orzechéw (moga by¢
rézne rodzaje)

%4 szklanki cukru krysztatu
% szklanki wody

kilka kropli soku z cytryny
12 tyzek ciemnego kakao
przesiany cukier puder do podsypania

-

W rondelku gotowac gesty syrop z wody
I cukru krysztatu, dodac pozostate
skfadniki oprocz cukru pudru. Gotowac
na malym ogniu mieszajac, az powsta-
nie gesta masa. Deske posypac cukrem
pudrem, wylozy¢ mase, gdy przestygnie
formowac salami, zawingc w wilgotpa
serwetke i odstawic na noc do lodowki.
Kroic na cienkie plasterki.

L
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BIURO

Aktualnosci

formacjdNominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna - Era uruchomiliémy nastepujace
numery telefonéw komoérkowych:

Biuro - centrala:
0602 126 326
0602 126 726

Rozliczanie wpfat:
0602 129 529
Zamoéwienia wysytkowe:

032608 55 32 0694475677
Dziat finansowy: 0664 135 301
0694475678 Zamowienia vbiurze:
0602 129 629 0664 135 302

Kierownik biura
- Aneta Gawronska:
0694 475 675

Dziat umowy — nominacje:
0602 126 526

Przeprowadzilismy modyfikacje centrali telefonicznej. Dzigki zmianie
mozemy przyjmowac wieksza liczbe potaczen. Jedynym numerem
telefonu jest:

032 608 55 32

Jeslichcesawystadfax, wybiernumemwewnetrznys3.
Pozostatgotaczeniaedgprzetaczando biura.

Redakcja przyjmuje zgtoszeniapwzypadkach zdrowotnych,
ktorymi Paristwo mieliby ochote sie podzieli¢tamach czasopisma.

Kontakio redakcjmailowyedakcja@akuna.pl
lubtelefoniczny0 660 737 893, 0 660 039 078, w godz9-17
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