nr 1 (21) marzec 2009 ISSN 1732-0186 Cena 5 zt

~ Akuna ZDRO‘NlE
J /’f

Szczescie to byc BHEGIIYI

rozmowa z Markiem Wawrzenczykiem, ViGEIRIESIUERTSMPAKUNE Polska

'”"m

L}
—

dl czas podsumowan - rélacja z wyste'p
'i‘igall w Sali Kd'ﬁéi‘esowej _Maryli-RodowWIc:

i



W numerze

o 0 bW

16
18
20
22
24

30
32
38

42
44
46
50
52
53
54
56
58

Stowo wstepne

Zatrucie toksynami i oczyszczenie ustroju

méwi lek. med. Wojciech Urbaczka

Moc oczyszczania organizmu

raport na temat zdolnosci organizmu do samoleczenia w ujeciu historycznym

Zycie ustane rézami

Zapiryc|sre)

reportaz o rodzinie Bziuk | aezypsEezSnis
usiraju - rnowil
raport na temat toksyn we wspotczesnym swiecie Iz, mige, Wejdl

Medycyna ekologiczna Uroaczia
raport na temat silnie rozwijajacej sie dyscypliny medycznej
Niebezpieczne promienie stoneczne

rozmowa z lek. med. lwong Jakubczak, dermatologiem
Suplementy diety — co warto o nich wiedziec¢
raport o sposobach dozywiania organizmu

Wiosng swiat jest piekniejszy

reportaz o rodzinie Dryllow

Czysty umyst

Magdalena Wdowiak pisze o sposobach oczyszczania umystu
Cztowiek peten zycia

rozmowa z dr. n. med. Witoldem Furgatem

rozmowa z Markiem Wawrzericzykiem, Vice Presidentem Akuna Polska
Nadszedt czas podsumowan

relacja z gali w Sali Kongresowej

Przygotujmy sie na boom

wyktad Edwarda Ludbrooka, stratega network marketingu

Zyjemy raz, ale to wystarczy
wyktad Andrzeja Bizonia, Executive Director Akuna International

moéwi Marcin Macigg, Country Manager Akuna Polska
Oni osiggneli sukces

tegoroczni nominowani

Nowi w klubie

wypowiedz Wiceprezesa Akuna Polska Bogustawa Dudzika
Nie trzeba zna¢ wszystkich krokow
wykfad Jana Brykczynskiego, Vice Presidenta Akuna Polska
Od jutra zacznijcie dziatac

wyktad Tomasza Kwolka, Prezesa Akuna Polska
Totalna Marylomania

relacja z wystepu Maryli Rodowicz

O sukcesie przy jazzie

bankiet w Hotelu Polonia Palace

Wiosenne porzadki w organizmie
porady zielarki Grazyny Utratnej

Odchudzanie — nowa robwnowaga w organizmie
porady dietetyczki Ewy Ceborskiej

Przygotujmy sie
na boom — wykta

Biuro Edwarda Ludbroo
aktualnosci i informacje, nominacje



prez
Bogustawa Dud!ika

Kolejny sukces
Barbary
Prymakowskiej

Nie dos¢, ze uprawia narciarstwo zjazdowe,
biegi maratoriskie, jezdzi na rolkach — jest
tez pasjonatkg narciarstwa biegowego.
Wiele razy brata udziat w najwiekszym

w kraju Biegu Piastow. W styczniu tego
roku tarnowski ,Sokét” postanowit urzadzié
wyprawe do Wtoch, gdzie w dolinie Val di
Fiemme odby! sie rozgrywany w ramach
Worldloppet (Swiatowa Liga Biegbw
Masowych) maraton narciarski Marcialonga.
Przy finansowej pomocy Akuny kolejne
sportowe marzenie Barbary Prymakowskiej
spetito sie, wziefa w tych zmaganiach udziat.
Bieg odby! sie na dystansie 45 km, start

z Moeny, meta w Predazzo. Pierwsze 23 km
— trudne warunki, ekstremalne podbiegi.
Barbara Prymakowska nazwata ten kawatek
trasy ,.swoim Mount Everestem”.

W swojej kategorii wiekowej (jako jedyna
Polka w tej kategorii) uzyskata bardzo wysoki
wynik — dziewigte miejsce.

Barbara Prymakowska hiegta z logo Akuny.
Alveo pije regularnie, od czterech lat. Jedng
miarke dziennie. A tydzien przed zawodami
sportowymi, gtéwnie przed maratonami,
wypija po dwie miarki. Tak byto i podczas
biegu we Wtoszech. Mdwi, ze dzigki tym
ziofom tetno szybciej wraca do normy.
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Pierwsze miesigce roku to dla nas zawsze wspaniaty czas!
Obchodziny przeciez nasze wielkie swigto Your Akuna
Day. A spotkanie to jest dla nas nie tylko okazjg do pod-
sumowan, ale tez wejsciem w nowy czas, wraz 2 wiosng.
Tradycyjnie juz nasz wielki jazd odbyt si¢ w warszawskiej
Sali Kongresowej, a bylo nas tak duzo, Ze obawiam sig, czy
nastgpnym razem Sala Kongresowa tg naszq wielkq akuno-
wq rodung pomiesci.

len wspanialy dzien przyjechali swigtowac z nanii dr Jaro-
mir Bertlik ¢ dr Sobrab Khoshbin. Przywitano ich szczegdl-
nie serdecznie, bo tez ich dzialania ponogly stangc na nogi wielu ludziom, ktdrzy mieli
powazne klopoty ze zdrowiem.

Odwiedzili nas tez Michael Forst i Rene Lelek — wspdtzatozyciele firmy Akuna. Wy-
stuchalisnry interesujgcego wykladu Edwarda Ludbrooka, specjalisty w zakresie MLM,
autora ksigzki ,, 100% sukcesu”. Podzielil si¢ z nami wiedzq na temat marketingu siecio-
wego. Wedlug jego opinii tak naprawde dopiero teraz zaczyna si¢ dla Akuny dobry czas.
A kryzys, ktory budzi przerazenie? Kryzys moze tylko pomdc naszej branzy.

Byt to tez czas nominacyi. Nagrody odebraly osoby nominowane na pozycje: Dyrektora
Steci Regionalnej, Krajowej i Migdzynarodowej oraz Vice Presidenta. Zostali przedsta-
wieni tez clonkowie Akuna VIP Club. To klub skladajgcy si¢ z menedierow majgcych
najwigksze doswiadczente, tych, ktorzy wspolnie z kierownictwem pracujg nad rozwo-
Jem firmy. A firma nasza opracowata wlasnie system motywacyjny, wspierajgcy rozwdy
menedzerow na kazdym ze stopni ich dziatalnosci. Przedstawit go Country Manager
Marcin Macigg. Owacjami na stojgco dzigkowalisny za poruszajgey wyklad Janowi
Brykczyriskienzu.

Impreza byla ciepta i serdeczna, i pewnie dlugo bedzienty jg wspominac. o tez zastuga
znakomitych prowadzgcych: Krzysztofa Ibisza i Piotra Battroczyka. Ale rowniez petnej
temperamentu Maryli Rodowicz, 7 ktdrg spiewalismy jej stare, ale — jak sig okazuje —
weigz milode przeboye.

W numerze, ktory wlasnie trafia do Paristwa rgk rozpoczynanty cykl pod hasten: ,, Akuna
Active Life”. o spotkania, ktdre pronujg zdrowy styl Zycia. Zaprezentujenny serig artyku-
tow polgczonych z wyktadami lekarzy i specjalistéw. Na ostatniej stronie kazdego numeru
bed-ie reklama i zapowieds tych wydarzen. Skupiney sig na cxterech tematach, pierwszy
to oczyszczanie organizmu, drugi — odzywiante, trzeci — samoleczenie, czwarty — réwno-
waga i harmonia. ‘len numer poswigcanzy oczyszczaniu. Pojawiy si¢ nowe rubryki, kidre
pokazg, jak bardzo jest to wazny temat. Szczegdlnie polecamy jednak rozmowe z Markiem
Wawrzericzykiem, w Akunie na pozycsi Vice Presidenta, czlonkien ,Akuna Advisory Bo-
ard”, grupy najlepszych menedzerdw, ktdrzy pracujq na rynku nigdzynarodowym i majg
najwigksze doswiadczenie zawodowe w naszey firmie, cdlonkiem Akuna VIP Club. la-
kich osob jest na swiecie kilka. Marek Wawrzericzyk wyznaje, e jego najwigkszym sukce-
sem jest to, Ze udato nu sie zmienic styl Zycia i odzyskac zdrowie; schudf kilkanascie kilo,
zaczgl prawidiowo sig odzywiaé, uprawiad sport, przestat palic. Jak tego dokonat? O tym
opowiada i zacheca, by inni skorzystali z takiej szansy.

Zwlaszcza Ze manry poczgtek wiosny i cala natura bedzie sprzyjac zmianom, o ktorych
marzymy. Dlatego zycze Paristwu, abyscie tej wiosny zadbali o swoje zdrowie i dobrg
kondycje, abyscie zatroszczyli si¢ o siebie, jak o najlepszego przyjaciela!

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Na oktadce Marek Wawrzericzyk, w Akunie na pozyciji Vice Presidenta
oraz relacja z gali Your Akuna Day
fot. Marcin Samborski / Fpress
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Zatrucie
toksynami
1 oCczyszczanie
ustroju

Detoksykacja to usuwanie ztogdw, zanieczyszczen,

toksyn i produktéw przemiany materii oraz eliminacija
patologicznych drobnoustrojéw. Czym moze grozi¢ nieusuwanie
tych ztogéw? Czy rzeczywiscie potrzebujemy oczyszczania
naszych organizméw? Jak bezpiecznie przeprowadzic
oczyszczenie ustroju, na co zwrdcié uwage? Na te i inne pytania
odpowiada lek. med. Wojciech Urbaczka, pediatra.
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Zanim zajmiemy sie problemem oczysz-
czania organizmu z toksyn, podziele

sie z Panstwem wynikami testu, ktory
od kilku miesiecy przeprowadzam przed
wyktadami dotyczacymi detoksykacji

i prawidtowej suplementacji. Przyznam,
ze s zaskakujace.

Na pytanie: ,,Kto w KXI wieku przede

wszystkim, zdaniem Pani (a), powinien

odtruwac swadj organizm?” stuchacze

odpowiedzieli:

* Palacze (45%)

* Ludzie zamieszkujacy rejony
przemystowe —gféwnie Slask (35%)

* Wszyscy (tylko 15%!!1)

* Nie mam zdania na ten temat (5%!1!)

Jest sprawg oczywistg, ze w czasach
wspoiczesnych nasze organizmy sg
przecigzone ogromng iloscig groma-
dzacych sie w nich toksyn. Toksyny
najczesciej sg niewidoczne, nie maja
smaku ani zapachu, ale kazdego dnia
przenikaja i kumulujg sie w naszym

ustroju. Gtéwne ich zrédta to zanie-
czyszczone srodowisko, dym nikotyno-
wy, naduzywane farmaceutyki, liczne
trucizny, znajdujace sie w produktach,
ktore spozywamy, stres oraz szkodli-
we substancje, powstajagce w wyniku
proceséw metabolicznych organizmu.
Toksyny w matych dawkach i réznym
stezeniu sg wszedzie wokdt nas: w po-
karmach, ktére spozywamy, w wodzie,
glebie, w napojach, w kosmetykach,
w powietrzu.

Zrodta toksyn

Spozywane pokarmy wprawdzie
dostarczajg nam niezbednych do zycia
substancji odzywczych (niestety z roku
na rok coraz mniej wartosciowych), ale
dodatkowo nafaszerowane sg olbrzy-
mig iloscig dodatkéw do zywnosci,
konserwantdéw, polepszaczy smaku i za-
pachu, ktére bardzo czesto wywieraja
toksyczny wptyw na nasz organizm.
Musimy zda¢ sobie sprawe z tego,

ze obecnie wiasciwie nie oddychamy
czystym powietrzem. Zatruwaja nas
zanieczyszczenia pyfowe, wytwarzane
przez przemyst energetyczny, hutniczy,
gdrniczy, lokalne kottownie, paleniska
domowve i ciggte Scieranie sie drég. Trujg
nas takze zanieczyszczenia gazowe (naj-
czesdciej dwutlenek siarki, tlenek azotu

i dwutlenek wegla), emitowane gtéwnie
przez elektrociepfownie i rafinerie ropy
naftowej.

Na szczescie nasz organizm wyposazony
jest w skomplikowany ukfad odtruwaja-
cy, dzieki ktéremu neutralizuje i wydala
wiele szkodliwych toksyn.

= Akuna



Bez prawidtowo funkcjonujacej watroby i sprawnie dziatajgcego przewodu pokarmowego
nie ma mowy o dobrej odpornosci naszego organizmu i optymalnym jego odtruwaniu

UKEAD POKARMOWY

1.
2.
3.
4.
5.
B.

Watroba

Zotadek

Trzustka

Dwunastnica

Jelito grube — okreznica poprzeczna
Jelito grube — okreznica zstepujgca

8
7. Jelito cienkie
8. Odbytnica
9. Wyrostek robaczkowy
10. Katnica

11. Jelito grube — okreznica wstepujaca

Neutralizacja toksyn

Proces unieszkodliwiania toksyn zaczyna
sie juz w jelitach. Te toksyny, ktére przedo-
stajg sie do krwiobiegu, transportowane
sa do watroby, ktéra jest gtéwnym narza-
dem odtruwajagcym naszego organizmu.
Unieczynnianie toksyn w watrobie polega
na wigzaniu ich z biatkami i réznymi
zwigzkami organicznymi. Unieczynnione
trucizny (zwiazki nietoksyczne) poprzez
krew przenoszone sg do nerek i przez

nie wydalane. Niestety, w dzisiejszych
czasach problemem dla nas jest lawinowo
zwiekszajgca sie ilos¢ toksyn, ktére nie
zostaty zobojetnione przez naszg watrobe
i wydalone przez nerki.

= Akuna

Trucizny te odktadajg sie bowiem w ko-
morkach i tkankach naszego ustroju

i nietatwo sie ich pozby¢, kiedy nagro-
madzg sie w naszych stawach, w wa-
trobie, kosciach, skérze lub naczyniach
krwionosnych. Nasza watroba wysmieni-
cie daje sobie rade z prostymi toksyna-
mi, czasem z toksynami ztozonymi, ale
tylko wtedy, gdy wystepuja w niewiel-
kich ilosciach.

Zatrucie toksynami

Objawy zatrucia duza iloscig toksyn
znajdujacych sie w naszym organizmie
mogga byc¢ rézne i zalezg od indywidu-
alnej kondycji uktadu odpornosciowe-

go, stanu organéw biorgcych udziat

w detoksykacji (skéra, uktad pokarmowy
z watrobg, uktad oddechowy, nerki,
uktad chtonny), rodzaju nagroma-
dzonych toksyn, czasu i miejsca ich
akumulagji.

Nadmiernemu gromadzeniu sie toksyn
W naszym organizmie towarzyszy state
zmeczenie, czeste nawracajgce infekcje,
zaburzenia w trawieniu, bezsennos¢,
zmiany nastrojow, zty stan naszej skory,
alergie (pokarmowa, pytkowica, alergia
na kurz, zwigzki chemiczne i inne
czynniki). Choroby z autoagresji takze sg
konsekwencjg zatrucia naszego organi-
zmu toksynami.

W maksymalnie skazonym srodowisku,
bogatym w skomplikowane, ztozone
zwigzki toksyczne nasz organizm jest
bezradny i ,gubi sie”. Czesto zdarza

sie tak, ze toksyny produkowane przez
przemyst powodujg, ze nasz organizm
w sytuacji obronnej, chcac je unicestwic,
wytwarza jeszcze silniejsze zwigzki tok-
syczne, ktére w diuzszej perspektywie
uszkadzajg struktury narzadéw i ogra-
niczaja ich funkcje, a wiec prowadza

do samozagtady naszych organdw
oczyszczajacych (watroby i nerek).

Czesto zastanawiamy sie, gdzie
gromadza sie substancje toksyczne

» metale cigzkie najczesciej odkfadajg sie
w tkance ttuszczowej

stront gromadzi sie w ukladzie kostnym
otéw (bardzo chemicznie podobny

do wapnia) zajmuje podczas zatruwania
naszego organizmu jego miejsce

w ko$ciach i jest przyczyna osteoporozy
kadm najczesciej odkiada sie w jajnikach,
watrobie i nerkach

toksyny zazwyczaj gromadzg sie

w innych narzadach wewnetrznych,
doprowadzajac do patologii i procesow
przedwczesnego starzenia sig

Postaram sie wytfumaczy¢, co dzieje
sie w naszym organizmie po kontakcie
z duzg iloscia substancji toksycznych.

Zatoksycznienie organizmu
Wszystko zaczyna sie od absorpdji, czyli
whikniecia toksyny do naszego ustroju
(np. przez btony $luzowe uktadu odde-
chowego, skére lub ukfad pokarmowy).
Nastepnie toksyna jest rozprowadzana
w gtgb naszego organizmu i wedruje
m.in. wraz z krwig i limfg do réznych
tkanek naszych narzaddéw. R6zne
toksyny maja powinowactwo z réznymi
tkankami (o czym pisatem wczesniej)

i jedne z nich odktadaja sie np. w watro- }
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bie, inne w tkance ttuszczowej. W tym
momencie nasz organizm ma juz dwa
problemy. Pierwszy: jak , przerobi¢” te
substancje toksyczne w sposoéb jak naj-
bardziej korzystny dla naszego orga-
nizmu? Drugi: jak wydali¢ z naszego
ustroju ,rozbrojone” juz toksyny?
Do pewnego momentu radzimy
sobie z tym problemem, kiedy jednak
po pewnym czasie czujemy przewlekfe
zmeczenie, ostabienie, obnizenie naszej
sprawnosci fizycznej i psychicznej, béle
gtowy, obnizenie odpornosci, pojawie-
nie sie alergii, to sa juz oznaki nara-
stajgcego zatrucia catego organizmu
toksynami. Jest to sygnat, ze konieczne
jest wsparcie naszego organizmu po-
przez usprawnienie uktadéw neutralizu-
jacych substancje toksyczne i nasilenie
ich wydalania. Wsparcie to wymaga
doptywu energii, maksymalnie dziafaja-
cych enzymdéw ustrojowych, wiasciwej
wspdtpracy poszczegdlnych elementéw
uktadéw wydalniczych, maksymal-
nej droznosci drég oczyszczajacych
i odprowadzajacych toksyczne dla nas
zanieczyszczenia z komorek i tkanek.
Te wszystkie procesy, wspodtdziatajace
ze sobg nazywamy OCZYSZCZANIEM
lub DETOKSYKACJA.

Oczyszczanie organizmu
Najwazniejsze dwa etapy oczyszczania
organizmu to drenaz i detoksykacja.
Drenaz to proces, w ktérym odfozone
lub odktadajace sie w or-
ganizmie substan-
cje toksyczne
stymulowane
sq do mo-
bilizacji,
a nastepnie
transpor-
towane
do naszych
narzaddéw odtru-
wajacych, w ktérych
mogga zosta¢ metaboli-
zowane lub unieczynnione,
a nastepnie wydalone. Oczywiscie
i odtruwanie (detoksykacja) to je-
~ denz najwazniejszych proceséw
naturalnych, toczacych sie nieustan-
nie w naszym organizmie.
Wazne, by podczas detoksykacji
traktowac nasz organizm jako cato$¢
i pobudza¢ kompleksowe usuwanie
toksyn poprzez wszystkie ukfady
wydalnicze (watrobe, nerki, uktad
pokarmowy i oddechowy oraz uktad
limfatyczny).
5 Whtasciwie, dobrze przeprowa-
dzone oczyszczanie naszego
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organizmu umozliwia takze wzmocnie-
nie uktadu immunologicznego (odpor-
nosciowego) i udoskonalenie funkgji
poszczegdlnych ukfadéw detoksykacyj-
nych.

Skdra — jest wazng barierg zewnetrzna,
chroniacg przed toksynami, ale takze
pomaga w wydalaniu zanieczyszczen.
Jezeli skéra nie poradzi sobie z wyda-
laniem toksyn, musza jej poméc inne
systemy, usuwajace trucizny (przewod
pokarmowy z watrobg, uktad oddecho-
wy, nerki i uktad chtonny).

Uktad pokarmowy - jelita petnia za-
rowno funkcje ochronng, jak i obronng
(najwieksza czes¢ uktadu odpornoscio-
wego znajduje sie w scianach przewodu
pokarmowego). Zachodzi tu takze pro-
ces wydalania substancji niepotrzebnych
dla naszego organizmu, a watroba jest
najwazniejszym narzgdem dla prawid-
towego metabolizmu i odtruwania.
Watroba jest takze miejscem przemiany
toksyn w substancje nietoksyczne i roz-
puszczalne w wodzie, ktére nastepnie
sg wydalane przez przewod pokarmowy
i nerki.

Ptuca odpowiedzialne za wymiane
dwutlenku wegla (CO2) wytwarzanego
w ustroju na tlen (O2) zawarty w powie-
trzu pomagaja takze przy odtruwaniu,
bowiem w wydychanym powietrzu
oprécz dwutlenku wegla usuwane sg
toksyny gazowe.

Nerki — odgrywaja znaczaca role w de-
toksykacji. Ich rola to gtéwnie wydalanie
z organizmu produktéw przemiany
materii rozpuszczalnych w wodzie.

W nerkach dochodzi do oczyszczania
organizmu z licznych toksycznych srod-
kéw chemicznych, toksyn polekowych

i metali ciezkich.

Uktad chtonny - to najwazniejszy
uktad transportowy do drenazu substan-
¢ji toksycznych do krwi, a wraz z nig

do narzaddéw odtruwajacych i wydal-
niczych. Oczyszczenie tkanki tacznej
(matrixu) wypetniajacej przestrzenie mie-
dzykomaorkowe z toksyn jest mozliwe
tylko dzieki wydajnej pracy tego uktadu.

Kiedy zacza¢ odtruwanie
ustroju?

Pamietajmy, ze nasza watroba odpowia-
da za metabolizm zwigzkéw toksycz-
nych, ich oddzielanie i neutralizacje. Im
silniejsze toksyny, tym intensywniejsze
oczyszczanie i obcigzenie tego narza-
du. Zasadnicza sprawa jest to, by pora
oczyszczania byta zgodna z rytmem
biologicznym tego narzadu. Najlepiej
wiec stosowac takie kuracje od konca
marca do pazdziernika. Stosowanie

= Akuna



oczyszczania w miesigcach zimowych
jest niewskazane i mija sie z celem.

Jak dtugo powinna trwac taka
kuracja?

Trzeba pamieta¢, ze toksyny gromadzity
sie w organizmie przez wiele lat, tak
wiec problemu nie da sie rozwigzac
kilkudniowa kuracjg! By uzyska¢ dobre
efekty, odtruwanie powinno sie prowa-
dzi¢ przez okoto 3 miesigce. Niektorzy
proponujg minimum 6-8-tygodniowy
cykl odtruwajacy, by pobudzi¢ orga-
nizm do samoregulacji, samoleczenia

i wydalania toksyn z ustroju. Dobrze
jest powtdrzyc taka terapie drugi raz

w ciggu roku (oczysci¢ organizm przed
zimga i nastepnie na wiosne, czyli w tych
okresach, kiedy naturalnie spada odpor-
nosd).

Czy mogg podczas kuradji
pojawic sie jakies objawy
niepozadane?

Czasami w trakcie terapii odtruwajacej,
szczegdlnie gdy w organizmie znaj-
duje sie duza ilos¢ toksyn, moze dojs¢
do tzw. , 0zdrowienczego pogorszenia”.
Moga pojawiac sie wtedy takie objawy,
jak: nudnosci, wymioty, luzniejsze stolce,
rézne reakcje skdérne, zmeczenie czy
bdle miesniowe. S3 one spowodowane
usuwaniem toksyn i moga trwac kilka
dni. Jezeli beda utrzymywac sie dtuzej

i nasila¢ sie, nalezy skonsultowac sie

z lekarzem.

Jak mozna pomdc swojemu
organizmowi zarowno

w procesie drenazu,

jak i detoksykacji?

Oto kilka moich rad:

* Musisz pi¢ 1,5-2 litréw wody
dziennie. Nie wierz jednak w kil-

ku- lub kilkunastodniowe ,,cudowne
kuracje oczyszczajace”, polegajace
tylko na piciu duzych ilosci wody. Ci,
ktorzy je polecaja, twierdzg, ze w ten
sposéb wyptuczemy z naszego ustroju
wszystkie toksyny. Nie wierz w to, bo
to niemozliwe. Nie sposéb wyptukac
woda wielu zwigzkéw chemicznych,
nagromadzonych w naszej watrobie
czy tkance ttuszczowej.

Zachowuj zbilansowang diete. Pamie-
taj, ze jesli podczas detoksykacji Zle
skomponujesz swojg diete i bedzie ona
pozbawiona odpowiednigj ilosci nie-
zbednych do zycia biatek, weglowoda-
now, ,zdrowych” ttuszczdéw, antyoksy-
dantéw, wystarczajgcej ilosci btonnika,
witamin i mineratéw, to pogtebisz
zatrucie twojego organizmu. Braki

= Akuna

NERKA

Biegun gérny

Rdzen nerki
Brodawka nerkowa
Miedniczka nerkowa
Kielich

Biegun dolny
Moczowéd

Zyta i tetnica nerki
Wneka nerki

OooNOoOO o~ >

W procesie odtruwania dzieki nerkom
wydalamy z organizmu ogromng ilos¢

zalegajacych toksyn, rozpuszczalnych
w wodzie

np. selenu, cynku, zelaza spowoduja
odkfadanie sie metali ciezkich w tkan-
kach, a obnizenie poziomu wapnia

w watrobie spowoduje odktadanie sie
szkodliwego kadmu (kilkanascie razy
wiecej niz przy prawidiowej diecie).

* Zapomnij o spozywaniu przetwo-
rzonych produktéw zywnosciowych
i tzw. fast foodow.

* Zrezygnuj z picia kawy, czarnej her-
baty, alkoholu i palenia tytoniu (lub
przynajmniej ogranicz).

* Nie stosuj gtodéwek! Procesy napraw-
cze, odtruwajgce, wydalnicze dziatajg
tylko wtedy optymalnie, kiedy dostar-
czymy im odpowiednigj ilosci energii
w pozywieniu. Watroba odtruwa
najlepiej tylko wtedy, gdy ma duze za-
pasy glikogenu. Kiedy gtodujesz, twdj
organizm zaczyna wykorzystywac
glikogen watrobowy (brakuje bowiem
glukozy). Brak glikogenu w watrobie
uposledza znacznie jej prace detok-
sykacyjna. Tak wiec stosowana przez
ciebie gtodéwka szkodzi ci, a nie
pomaga w odtruciu.

* Pod zadnym pozorem nie stosuj
podczas odtruwania diet jednopro-
duktowych (tzw. jednoimiennych),
jedzac przez kilka dni tylko jabtka lub
banany. Diety takie zawierajg znaczne
ilosci pektyn, ktére z kolei silnie wigza
oféw, ktéry w duzych ilosciach pojawi
sie we krwi. Bedzie to dodatkowy
problem w czasie odtruwania twojego
organizmu.

* Podczas detoksykacji zredukuj
maksymalnie poziom stresu i zadbaj
o relaks.

* Zadbaj o sen. Wysypiaj sie!

* Uprawiaj ¢wiczenia fizyczne (spacery, jaz-
da na rowerze, ptywanie, gimnastyka).

* Dbaj o pozytywne nastawienie do zy-
cia — to ci pomoze w tym okresie!

Nalezy dobitnie podkresli¢, ze najwiek-
szym wrogiem odtruwania jest gtéd

i pozbawienie dowozu do naszego
organizmu produktéw energetycznych,
naturalnych witamin, mikro- i makroele-
mentdw oraz antyoksydantéw.

Jezeli po tym artykule zdecydujecie sie
przystapi¢ do odtrucia waszego orga-
nizmu, mozecie oczywiscie zastosowac
ALVEO, ktore pomoze oczysci¢ przewdd
pokarmowy, a nastepnie wspomoze
prace watroby (oczyszczenie) oraz prace
nerek (oczyszczanie i wydalanie toksyn).
Podczas detoksykacji oprécz ALVEO
bardzo przydatne bedzie takze zasto-
sowanie preparatu MASTERVIT. Jest

to bardzo dobry suplement, poprawia-
jacy funkcjonowanie catego organizmu,
zaopatrujacy go w niezbedne mineraty,
witaminy i antyoksydanty. Podczas
odtruwania spetniac on takze bedzie
bardzo wazng role rozrzedzania tkanki
tacznej w przestrzeniach miedzykomor-
kowych (tzw. macierzy — matrix). Takie
dziatanie optymalnie i maksymalnie
odzywia komdérki, ale takze ogromnie
pomaga uktadowi chtonnemu jako
uktadowi transportowemu dla drenazu
substancji toksycznych do krwi.

Po tych wszystkich radach mozecie Pan-
stwo przystapi¢ do sensownego, opty-
malnego odtruwania organizmu. Efekty
bedg na pewno widoczne juz po kilku
tygodniach. Zycze powodzenial!

M Lek. med. Wojciech Urbaczka

Fot. Pawetf Traczyk (str. 4), Katarzyna Piotrowska (str. 6),
rys. Marcin Rokosz (str. 5), Fotosystem (str.7)

ZDROWIE ; s5///ces 7



RAPORT

Moc

Historia zdrowia

oczyszczania
organizmu

Nasz organizm potrafi sie

sam leczy¢. Potrzebuje jednak
do tego silnego, oczyszczonego
z toksyn serca, watroby, nerek
I innych narzadéw. Tylko tyle

| az tyle...

Juz setki lat temu ludzie wykorzystywali
__y dobroczynng moc natury. Ziota i rosliny
byty skutecznymi lekami nawet przeciwko
groznym dla zdrowia chorobom.

Wrodzona sifa lecznicza organizmu

nie jest nowa teorig, ktéra dopiero

co zrewolucjonizowata medycyne. Jest
to prawda znana od setek lat! Wedtug
najstarszych teorii medycznych (m.in.
medycyny starozytnej, wschodniej, indyj-
skiej) nasze ciato za wszelkg cene prébu-
je samo pozby¢ sie choroby. A dopiero
kiedy nie ma do tego sity i wiasciwego
zaplecza, ,wzywa" nas na pomoc.
Goraczka, obrzeki, bdl — to wiasnie nic
innego, jak usilne préby samouzdrowienia
organizmu. Skuteczne, jedli jest wczesniej
oczyszczony z toksyn i z innych, zale-
gajacych w poszczegdlnych organach,
.2tych” substancji. Jesli jest ich zbyt wiele,
wrodzone, obronne mechanizmy nie s

w stanie zadziata¢. Ulegaja chorobie.

Profilaktyka wedtug
indianskich szamanow

Cztowiek najczesciej rodzi sie zdrowy

i silny. Choroba nie jest wiec naturalnym
stanem organizmu, ale efektem ztamania
pewnych praw naturalnych, ktére nim
rzadza. To jedna z podstawowych zasad
medycyny Indian Ameryki Potudniowe;j,
nazywanej najwieksza, naturalng apteka
Swiata. Zresztg nadal naukowcy odkry-
wajg nowe rosliny, niezwykle przydatne
w walce z wieloma chorobami.

Na czym polega tajemnica indianskich
uzdrowicieli? Jak to mozliwe, ze juz
przed setkami lat potrafili pomdc chorym
cierpigcym na takie schorzenia, z ktorymi
wspotczesna medycyna wciaz nie potrafi
sobie poradzi¢? Podstawa medycyny in-
dianskiej jest wykorzystywanie surowcéw
naturalnych do wzmocnienia i oczysz-
czania z toksyn organizmu — w postaci
pojedynczych ziét i mieszanek.

Jednym stowem: profilaktyka. Dlaczego

to takie wazne? Indianie wierzyli, ze zdro-
Wy, 0Czyszczony organizm jest w stanie
sam obronic sie przed kazdg chorobg

— zaréwno spowodowang czynnikami ze-
whnetrznymi, jak i wewnetrznymi. Ale zdro-
wie nie oznacza tylko braku probleméw

z konkretnymi organami czy uktadami.

To pojecie rozumiane byto szerzej — jako
utrzymanie réwnowagi wszystkich orga-
néw ciata podczas ich pracy oraz jednos¢
ciata, umystu, duszy, srodowiska, w ktérym
cztowiek zyje. Zdaniem curanderos (indian-
skich uzdrowicieli) choroba nigdy nie wpty-
wa tylko na ciato, ale kiedy np. boli nas
gtowa, gardto, mamy ktopoty z sercem

— cierpi nasza dusza i umyst. | odwrotnie —
jesli zyjemy w ciggtym stresie, w zasadzie
to, ze bedziemy odczuwac dolegliwosci
fizyczne, jest tylko kwestig czasu.

Styl zycia cztowieka doprowadza do za-
chwiania naturalnej harmonii w orga-
nizmie, to zas jest przyczyng wszystkich
choréb. Te rbwnowage mozna jednak
przywrdcic.

Curanderos zawsze przed postawieniem
diagnozy i rozpoczeciem leczenia prze-
prowadzali doktadny wywiad z chorym:
na temat jego diety, stylu zycia, choréb
w rodzinie. Potem sporzadzali mikstury
z naturalnych surowcéw (roslin i minera-
téw). Ich sktad byt dokfadnie przemysla-
ny, poniewaz indianscy lekarze uwazali,
ze jedne rosliny owszem, pomagaja

na dang dolegliwos¢, natomiast moga
szkodzi¢ na inny organ lub ukfad.

Co ciekawe, w Ameryce Pofudniowej
wiele szpitali nadal wspétpracuje z in-
dianskimi szamanami, szczegdlnie tam
sg proszeni o pomoc, gdzie konwencjo-
nalne metody leczenia zawiodty.

Podstawy dla Chinczykow

i Arabow

Wspotczesne terapie naturalne (np.
oczyszczanie organizmu z toksyn, profi-
laktyczne wykorzystywanie suplementéw
diety) majg swoje zrédio w pradawnym
systemie lecznictwa, ktory nie wykorzy-
stywat (przede wszystkim dlatego, ze nie
znat) lekdw syntetycznych. Podstawowy-
mi metodami leczniczymi byty: ziotolecz-
nictwo, akupunktura, masaze.
Przyktadem jest medycyna Wschodu. Juz
niemal od momentu powstania (ok. Il
wieku p.n.e.) tradycyjna medycyna chin-
ska ogromnga role przywigzywata do tak
dzi$ popularnego oczyszczania organi-
zmu z toksyn. W tym celu wykorzysty-
wano naturalne surowce roslinne oraz
mineraty wystepujace w przyrodzie.
Medycy chinscy podkreslali, ze oczysz-
cza¢ powinno sie przede wszystkim 5
najwazniejszych organdéw: serce, ptuca,
nerki, watrobe oraz sledzione, a takze

5 tzw. narzagdéw pomocniczych: jelito
grube, jelito cienkie, pecherzyk zétciowy,
pecherz moczowy i zotadek. Najlepiej jed-
nak wykorzystywac do oczyszczania tak
potaczone sktadniki, aby réwnoczesnie

= Akuna



proces ten zachodzit we wszystkich orga-
nach. Dlaczego to takie wazne? Poniewaz
wszystkie organy sg ze soba powigzane

i moga na siebie wptywac pozytywnie lub
niszczaco. Przyktadem jest serce, ktére np.
pobudzajac do pracy $ledzione, réwno-
czesnie spowalnia prace ptuc.
Oczyszczony z toksyn organizm byt takze
podstawg zdrowia w medycynie arab-
skiej, bedacej na poczatku kontynuacja
starozytnej medycyny greckiej (gtéwnie
nauki Hipokratesa, nazywanego , Ojcem
Medycyny"), z czasem jednak ewoluujacej
(najbardziej w czasach sredniowiecza).
Najwiecej odniesiert w medycynie jest
do szeroko pojetej profilaktyki. Jedna

z naczelnych zasad, obok eliminowania
z organizmu niepotrzebnych ztogéw

i toksyn, jest np. unikanie obzarstwa.
,Gtod to doktor. Nigdy nie jedz do syta.
Jedna trzecia zotadka dla pokarmu, jed-
na trzecia dla napoju, jedna trzecia dla
ducha” — uczono adeptéw medycyny.
Duzg wage przywigzywano do higieny
osobistej. Sam prorok Mahomet uczyt,
ze ,czystos¢ to potowa wiary”. Brud-

ne rece, ktérymi spozywamy brudne
pokarmy to jedna z gtéwnych przyczyn
zatruwania organizmu toksynami.

W Indiach ajurweda,

w Tybecie nacisk na psychike
O tym, ze kazdy z nas ma ogromny
wptyw na wtasne zdrowie, juz 5 tys.

lat temu przekonani byli lekarze z Indii,
przedstawiciele indyjskiej medycyny
naturalnej. Uwazali, ze sfery cielesna,
umystowa i duchowa cztowieka sg ze
sobg Scisle powigzane. Brak réwnowa-
gi miedzy nimi jest gtéwna przyczyna
choréb. Dzi$ catg tradycyjng medycyne
indyjska okresla sie stowem ajurweda.
Starozytna medycyna indyjska szcze-
gdlng wage przypisuje prewencji oraz
0czyszczaniu organizmu z toksyn. Stuzy-
ty do tego oczyszczajace gtoddwki oraz
specjalne mikstury sporzadzone ze sta-
rannie dobranych ziét. Lekarz zajmujacy
sie ajurweda, zanim postawit diagnoze,
whnikliwie analizowat m.in. wyglad oczu,

Wspdtczesny Swiat peten jest niebezpiecznych toksyn. Dlatego z niezwykia troskg powinnismy.
dbac o naszego sprzymierzenica w walce z nimi — Srodowisko naturalne, w ktérym zyjemy.

paznokci, moczu. Zbierat mnéstwo infor-
macji na temat stylu zycia chorego, diety,
upodoban, przyzwyczajen, zwracat uwa-
ge na to, jak on chodzi, méwi. Nastepnie
dla kazdego pacjenta przygotowywat
indywidualny program leczenia, ktéry nie
polegat jedynie na sugerowaniu takich,

a nie innych ziét, ale przede wszystkim
pomagat zmienic styl zycia.

Ogromne znaczenie w medycynie
indyjskiej odgrywata i nadal odgrywa
joga. Pozycje jogi dziatajg oczyszczajgco
nie tylko na fizyczny organizm, ale takze
na psychike. Wedtug joginéw czynni-

ki psychiczne odgrywaja wazng role

w chorobach psychosomatycznych, lecz
takze w kazdej innej chorobie.

Réwniez niezwykle ceniona wsréd
zwolennikéw naturalnych terapii me-
dycznych medycyna tybetanska ktadta
nacisk na zwigzek zdrowia fizycznego

z psychika. Co to oznacza? Ot6z ciggte
zycie w stresie, nerwach, nieustajgce
przemeczenie, fatwos¢ poddawania sie
takim nastrojom, jak gniew czy nagte
wybuchy ztosci to skuteczny sposéb, aby
powaznie zachorowac fizycznie.

W medycynie tybetanskiej stosowano
tzw. tagodne formy leczenia. Podsta-
wa byty leki wytwarzane z ziét, a nie
zabiegi chirurgiczne. W zasadzie kazdy
lek ziotowy byt skuteczny pod warun-

Gdzie gromadza sie toksyny? Jak rozpoznac, ze niszcza organizm?
Toksyny najczesciej gromadza sie w stawach, tkankach, watrobie, nerkach, ptucach, sercu i mézgu. S takze na zewnatrz, czyli we wiosach, skdrze

i paznokciach! Toksyny przyczyniajg sie m.in. do nowotwordw, chordb ukfadu nerwowego, alergii, kiopotéw hormonalnych.

Jesli mamy sprawng watrobe, serce, ptuca, potrafimy samoistnie odtru¢ sie z toksyn. Odbywa sie to gtéwnie przez uktad pokarmowy, moczowy, skdre
i pluca. Jestesmy jednak atakowani tak duzg i réznorodna ilocig toksyn, ze w zasadzie o sprawnym samooczyszczaniu organizmu trudno méwic.

kiem, ze zanim tybetanski lekarz zaczat
go stosowac, przeprowadzat doktadng
rozmowe z pacjentem, aby go poznac.
Medycyna tybetanska ktadta nacisk

na oczyszczanie organizmu réwniez dla-
tego, ze toksyny maja ogromny wptyw
na to, jak sie czujemy. Usuniecie toksyn

i innych chorobotwdrczych substancji
pomagato takze uporac sie z emocjami.
Jesli nie potrafimy zapanowac nad emo-
cjami, ttumimy wyrazanie uczué, czesto
siegamy po jedzenie. Zwykle niezdro-
we, poniewaz pomaga na krotka
chwile ukoi¢ nerwy, zredukowac stres,
wyciszy¢ sie. Kiedy jednak wracamy

do punktu wyjscia, organizm zaczyna
dopominac sie coraz wiekszej ilosci
niezdrowego pozywienia. Psychicznie
znéw przez krétkg chwile czujemy sie
lepiej, jednak fizyczny stan zdrowia sie
pogarsza. Zaczynamy tkwi¢ w btednym
kole. Oczyszczenie organizmu z toksyn,
zredukowanie stresu poprzez dostarcze-
nie organizmowi niezbednych dawek
witamin i mineratéw pomoze nam

z niego sie wydostac. Nie jest to proces
krotkotrwaty. Ale skuteczny!

M Beata Rayzacher

Fot. Maciej Wieczorek (str. 8), R. M. Kosiiscy (str. 9)

Gdy toksyn jest za duzo, zawodzi naturalny system obronny organizmu. Wsrdd podstawowych zewnetrznych objawdw, $wiadczgcych, ze organizm
jest zatruty toksynami, sg: zaparcia, biegunki, kolor i konsystencja stolca, wymioty, kaszel, dreszcze, uczucie zimna, bél gardta, wysypka, tradzik,
oddawanie moczu o kolorze zéttym lub przezroczystym (problemy ma uktad moczowy lub nerki), gorzki smak w jamie ustnej, jezyk pokryty biatym

nalotem (toksyny atakujg watrobe).

Takze stan naszego samopoczucia odzwierciedla zatrucie toksynami. Depresja, nagte wybuchy ptaczu lub gniewu, rozhicie emacjonalne to wysytane
sygnaly przez nasz organizm, ktdry potrzebuje pomocy.

' Akuna
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REPORT@i Przysziogé w jasnych barwach

Zycle usfane

Tomek z nareczem kwiatdw przechadzat sie w szklarni. Herbaciane, purpurowoczerwone,
bladordzowe i biate — czarowaty wygladem i zapachem. Kasia byta zachwycona, ze Tomek zajmuje
sie czym$ tak romantycznym, jak uprawa krdlowej kwiatéw — rézy. Pierwsze wspdine chwile
spedzili na giefdzie kwiatowej, a gdy nad ranem wracali, towarzyszyt im rézany zapach. Rozczulafa

sie, ze zadna kobieta nie dostata tyle réz (400 tys. rocznie).

Po 6 latach Katarzyna Stasiak-Bziuk z Witkowic widzi katorzniczg prace meza, choroby kwiatéw

| setki wyrzeczen, na ktére zgodzita sig, méwigc przed ottarzem ,tak” Tomkowi i. ..

rozom.

Dopasowani do réz
16 lat temu Tomek przejat gospodar-
stwo po zmartym tacie. Od tej pory
F W jego zyciu, a potem
takze w matzen-
stwie rzadzity
réze.
— Romantyzm
zycia z ogrod-
nikiem uleciat
jak banka myd-
lana — wspomina
Kasia. — Juz w cza-
sie planowania $lubu.
Pobralismy sie w czwartek,
w dtugi majowy weekend,
zeby pozostate 3 dni
wykorzystac¢ na podréz
poslubna. Réze nie
pozwolity na wiecej.
Domu szukalismy rok
ze wzgledu na wymiary
dziatki, ktéra musiata
pomiescic¢ szklarnie.
W koncu znalezlismy
odpowiednie miejsce.
Sprzedajaca zache-
cafa nas, méwiac,
ze z kuchni, wida¢
sarny pasace sie
pod lasem. A my
wiedzielismy,
ze zadnych
saren,
zad-

5

nego lasu nie bedziemy podziwia¢, bo
szklarnie przystonig nam swiat.

— Marzylismy o rodzinnym samochodzie
— méwi Tomek — ale przy zakupie auta
priorytetem byt przewdz kwiatéw. Réze
wozitem wiec porzagdnym, dostawczym
samochodem, a rodzine starym gratem.
— O wakacjach moglismy zapomniec

— wylicza dalej Kasia. — Latem byt czas
cinania kwiatéw, zimag — ogrzewania
szklarni.

Uprawa r6z uwigzata Tomka na 7 dni
w tygodniu, przez okragty rok. W ciggu
doby 20 godzin pracowat, a pozo-
state 4 spat. Positki jadt w pospiechu.
Najczesciej byle co. Wstawat o pétnocy,
pakowat kwiaty do samochodu i jechat
na gietde. Wracat o 10 rano, ciat kwiaty
i ktadt sie spa¢ na poéttorej godziny.
Potem robit oprysk i spat trzy godziny,
zegar wybijat pétnoc, wiec rytuat zaczy-
nat sie na nowo.

— Nie musiatem robi¢ postanowien no-
worocznych, nie miatem plandw, pasji
— przyznaje Tomek. — Jednakowe dni,

te same zwyczaje i zajecia od lat; réze,
roze, réze — to byto moje zycie.

Réze albo zdrowie

Ciezka praca bez odpoczynku, w cia-
glym stresie oraz niezdrowe odzywianie
— zdrowie Tomka szwankowato od daw-
na, ale nie miat czasu sie nim zaja¢.
Zmeczenie i sennos¢ nie opuszczaty go
na krok.

= Akuna



— Potrafitem zasna¢
w kazdej sytuacji, w sa-
mochodzie, na gietdzie,

w domu w trakcie usy-
piania céreczki Zuzi.
Migreny regularnie ci-
naty go z nég. Przez dwa
dni wymiotowat, z bélu
byt prawie nieprzytomny,
draznit go kazdy zapach

i promyk stonca. Ostatni-
mi sitami prébowat robi¢
oprysk i $cina¢ kwiaty, ale
na gietde jechata juz Kasia.
— Pakowatam Zuzie do samochodu, réze
i ledwo zywego Tomka na pake. Lezat
tam i umierat z bélu, czasem tylko walac
w szybe, zebym zatrzymata auto, bo
musi zwymiotowac.

Pamietam, jak zaraz po narodzinach na-
szego synka Jasia meza ztapata migrena.
Bytam tydzien po cesarce. Z Jaskiem,
zawinietym w chuste, 4-letnig Zuzig obok
obstugiwatam samochody, ktére przyjez-
dzaty po kwiaty i ludzi, ktérzy kupowali

je z okazji zakonczenia roku szkolnego.
Tysigc razy pokonatam trase od bramy

do szklarni i z powrotem, a Tomek z wy-
rzutami sumienia i pekajacag gtowga lezat
w t6zku. Gdy w koricu poszedt do lekarza,
dostat leki, ktére tagodzity skutki migren,
ale powodowaty sennos¢. Jadac na gietde,
pakowatam wiec Zuzie i Jasia do samo-
chodu, a na pake réze i $pigcego Tomka.
Chociaz kregostup Tomka od dawna
wotat o pomoc, réze byty wazniej-

sze. Przy silnym bolu zaciskat pasek

od spodni i pracowat dalej. Sadzit,

ze to choroba zawodowa ogrodnikéw.
Podobnie jak odczyn alergiczny na opry-
ski, ktory objawiat sie niegojgcymi sie
ranami na dtoniach. Masci zaleczaty
skore do momentu wejscia do szklarni

— na kilka godzin, a rekawiczki przegry-
waty w starciu z kolcami réz.

Strach wykanczat oboje. Przed chorobg,
ktéra moze wykosi¢ plantacje w 3 dni,
przed wiatrem, ktéry moze porwac folie
i czy beda mieli za co zy¢. Kazda ztotow-
ke inwestowali w gospodarstwo. Meble
do domu czy urzadzenia do szklarni?
Ogrzewanie domu czy ogrzewanie
szklarni? Zdrowa zywnos¢ czy nawozy?
Zawsze wygrywaty réze.

Co kwartat Kasie i Tomka przesladowat
ten sam koszmar: rata kredytu. Najgo-
rzej byto przed swietami, najpierw spta-
cali zobowigzania, a jesli co$ zostato,
kupowali prezenty.

Chce zarabiac!

Kryzys na rynkach $wiatowych w 2008
roku spowodowat, ze ceny kwiatéw
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spadty, a wraz z nimi dochody Kasi

i Tomka.

—Tak Zle jeszcze nie byto — wspomina
Tomek. — Rozpaczliwie potrzebowali-
$my dodatkowego zrédta utrzymania.
Otrzasnelismy sie juz z marzen o docho-
dowej uprawie réz i rozwijajgcym sie
gospodarstwie.

W akcie desperacji Kasia wpisata w wy-
szukiwarke internetowa, ze chce zarabiac
duze pienigdze. Pojawity sie dwie strony
—jedna z nich bytfa strona Iwony i Radka
Jakubczakdéw, wspotpracownikdw Akuny,
promotoréw zdrowia i ruchu wellness.

— Nasze pierwsze spotkanie odbyto sie
w lipcu 2008 roku — wspomina Ka-
tarzyna. — Radek wyjasnit nam zalety
stosowania suplementéw i polecit Alveo.
Chciatam, zebysmy zaczeli sie lepigj
odzywiac, poprawili swojg odpornos¢,
wzmocnili sie i oczyscili, ale pieniedzy
starczyto tylko na jedng butelke. Zaczety
pi¢ dzieci i Tomek, ja udawatam, ze pije,
bo batam sie, ze dla nich zabraknie.

Na urlop do Toskanii

W pazdzierniku Katarzyna rozpoczeta
wspotprace z firma.

— W podjeciu decyzji pomdgt mi udziat
w spotkaniu informacyjnym, organizo-
wanym przez Radka i lwone. Poznatam
tam wspotpracownikdw Akuny — zaan-
gazowanych, ambitnych i przedsiebior-
czych ludzi sukcesu.

Juz po 3 tygodniach Kasia osiggneta
pozycje Lidera. Pierwsze zarobione
pienigdze daty jej olbrzymig satysfakcje.
Nie musiafa bra¢ pieniedzy z réz: ani
na benzyne, ani na Alveo.

— Zaczetam stosowac preparat bez obaw,
ze zbraknie dla domownikéw — mowi.

— Dzieki oczyszczajgcemu dziataniu zidt
mam fadniejszg cere i mocniejsze wiosy.
Kazdy kolejny miesigc byt coraz lepszy.
Pienigdze z miedzymarzy, a potem

z prowizji reperowaty ich budzet. Powoli
nabierali przekonania, ze cokolwiek sie
wydarzy, wspofpraca z Akung pozwoli
im sie utrzymac. To sprawito, ze minaf
wieloletni strach.

— Gdy stres przestat by¢

naszym cieniem, zycie przybrato

jasne barwy — méwi Kasia. — Nabralismy
dystansu do pracy przy rézach i dokona-
lismy wielkiego odkrycia, ze nie musimy
sie tym zajmowac! Ze mozemy sprzedac
gospodarstwo, ze sg dochodowe zajecia,
ktére nie pochtaniaja cztowieka bez
reszty. Ze nie jesteémy skazani na uprawe
kwiatéw. Ze jak nie ogrzejemy szklarni,
jak Tomek sie wyspi, odpocznie, to nic
sie nie stanie! Ze mozemy zmieni¢ tryb
zycia na zdrowszy. Pamietam, jak po raz
pierwszy Tomek szykowat sie na spotka-
nie w sprawie Alveo. Zatozyt do pracy
koszule, krawat i sweter, a nie, jak do tej
pory, odziez ochronng i gumowce.

— Efekty zmiany trybu zycia, dystansu

do pracy, zdrowego odzywiania oraz
oczyszczania i uzupetniania niedoboréw
mikro- i makroelementdéw zaskoczyty nas
— przyznaje Kasia. — Ja$ pozbyt sie zmian
na skérze, Zuzia uporczywej wysypki,

u Tomka zniknely rany na dfoniach. Za-
uwazyt tez, ze kazdy kolejny bél gtowy jest
krétszy i przebiega fagodniej. W koricu
bole gtowy bezpowrotnie minety. Nasza
cérka nabrata apetytu. Wezesniej jadta
tylko chleb z mastem, byt nawet moment,
ze i masto przestato jej smakowad.

W nowy rok wkroczyli spokojni, odpre-
zeni, petni nadziei i energii.

— Nie pozyczalismy na zycie, na pre-
zenty. Pienigdze z Akuny pomogty nam
spetni¢ marzenia dzieci. My tez zacze-
lismy marzy¢. W nowych kalendarzach
wopisalismy cele na 2009 rok. Jest tam
zycie bez strachu, bez stresu, zdrowie

i dobra kondycja finansowa, osobowy
samochdd, remont domu. Jest odpo-
czynek i wyczekany urlop — na poczatek
w Toskanii. Sg tam nowe pasje, u Tomka
— nauka jezykdw obcych i gotowanie,

u Kasi promowanie zdrowia i wtasny
rozwdj. | jest oczywiscie zycie ustane ro-
zami, ale takie, jakiego zawsze pragneli.

W Katarzyna Mazur

Fot. Adam Stowikowski
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Cywilizacja

292Vl g M Toksyny a postep

przemysfowa

Nie wyobrazamy sobie zycia bez codziennych udogodnien,

jakie przynidst rozwdj réznych gatezi przemystu. Dania gotowe
do spozycia 3 minuty po podgrzaniu, srodki czystosci bez trudu
radzace sobie z kazdym zabrudzeniem, nowoczesny sprzet
gospodarstwa domowego, telefony komdrkowe, komputery...
Cywilizacja przemystowa jest ,.skazana” na rozwdj. Czy wraz

z poprawg stylu zycia poprawia sie takze nasze zdrowie?
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Toksyny sg wszedzie — w kosmetykach,
ktérych codziennie uzywamy, odziezy,
naszych domach i miejscach pracy.
To cena, jaka ptacimy za rozwoj

B wszystkich gatezi przemystu.

Styl zycia wptywa na zdrowie —

co do tego nikt nie ma watpliwosci. Bez
trudu potrafimy wymieni¢, co przede
wszystkim odgrywa ogromne znaczenie:
dieta, stres, aktywnosc fizyczna. | rzeczy-
wiscie — to prawda.

Jednak ze stylem zycia wigze sie szereg
innych zagadnien. Zyjemy w zanie-
czyszczonym Srodowisku, jestesmy
poddawani promieniowaniu, narazeni
na dym tytoniowy, pestycydy i mno-
stwo innych niebezpieczenstw. Przede
wszystkim jednak kazdego dnia zjadamy
lub wdychamy albo... sami ,, produku-
jemy” mnéstwo toksyn! Toksyny moga
pochodzi¢ z miejsc, gdzie zatozono
plomby dentystyczne, z naszej odzie-

zy, ze Scian mieszkan i nawet z siersci
naszych ukochanych, czworonoznych
pupili! Swiat nie potrafi sie uwolni¢

od toksyn — to cena, jaka ptaci za rozwaj
cywilizacji przemystowej. My jednak mo-
zemy skutecznie usung¢ z organizmu te
niebezpieczne i niejednokrotnie zabdjcze
substancje. Dlaczego zabdjcze? Ponie-
waz kiedy w naszym organizmie jest ich
zbyt wiele — zawodzg jego naturalne

sity obronne. Cho¢ toksyny sa trudnym
wrogiem, mozna je pokonac. To prostsze
niz sie nam wydaje.

Bluzka z pochodnych ropy
naftowej?

Najgrozniejsze sg te toksyny, ktore wpty-
wajg na uposledzenie funkcjonowania
wszystkich komdrek ustroju. Wéréd nich
prym wiodga: tlenek wegla, siarkowodér,
cyjanki.

Oddychamy toksynami. Zaréwno w mie-
dcie, gdzie jest rozwiniety przemyst,

jak i w pracy oraz we wtasnym domu!
Amerykanska Agencja Ochrony Srodo-
wiska uznaje powietrze w pomieszcze-
niach za jeden z 5 czynnikéw najbar-
dziej groznych dla zdrowia! Nie trzeba
pracowad w zaktadach chemicznych,
aby by¢ narazonym na zabdjcze toksyny.
Spiac, ogladajac telewizje czy czytajac
ksigzke, siedzac w ulubionym, wygod-
nym fotelu takze bezwiednie wdychamy
czastki groznych, chemicznych toksyn.
Poziom zanieczyszczenia powietrza we-
wnatrz pomieszczen moze by¢ nawet 50
razy wyzszy niz powietrza na zewnatrz.
Gtéwng przyczyna sg drobiny kurzu,
dym tytoniowy, produkty czyszczace,
opary farb, gazy i opary powstajace np.
podczas gotowania czy ogrzewania.
Substancje chemiczne skazity catg nasza
planete. Okoto 200 substancji toksycz-
nych wykrywa sie juz nawet we krwi
pepowinowej noworodka! Nawet mleko
matki jest zanieczyszczone. Najwazniej-
szymi zrédtami toksyn, przenikajgcymi

z powietrza s3: zaktady przemystowe
(gtéwnie produkujgce papier, gume oraz
zaktady metalurgiczne), asfalt, spaliny,
wyziewy ze $ciekOw, metale ciezkie,
paliwo grzewcze oraz farby.

Rozwdj przemystu przynidst ogromna
popularnos¢ tworzyw sztucznych: la-
teksu, nylonu, polistyrenu (styropianiu),
poliestru, polichlorku winylu i innych.
Nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego,
ze kontakt z plastikowymi pojemnikami
na zywnos¢, zastonami prysznicowymi
czy nawet abazurami podgrzanymi
przez zaréwke moze by¢ niebezpieczny
dla zdrowia! Wszystkie te ,,udogodnie-
nia” sg bowiem Zrédtem toksyn. Kto$
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moze powiedzie¢: no tak, ale czy to zna-
czy, ze trzeba pozby¢ sie tych ,zrédet”

z domu i zaczac zy¢ ,przy Swieczce”

i bez telewizora? Oczywiscie, ze nie.
Jednak $wiadomos¢, ze tego typu
przedmioty moga emitowac substancje
chemiczne, daje nam szanse na zredu-
kowanie zagrozenia niemal do zera.
Taka szansg jest regularne oczyszczanie
organizmu z toksyn.

Wiedza na temat zrodet toksyn pozwala
nam ich unikac. Zamiast kupi¢ bluzke

z tkaniny syntentycznej (jest wyprodu-
kowana z pochodnych ropy naftowej),
mozna wybrac inng — z widkien natural-
nych (nie zostajg poddawane obrébce
chemicznej).

Niezwykle grozne pierwiastki
W wyniku rozwoju przemystu metale
ciezkie staty sie obecne wszedzie: w po-
zywieniu, powietrzu, wodzie. Zrodtem
zanieczyszczenia kadmem (niezwykle
toksyczny pierwiastek!) sg np. wysypi-
ska $mieci. Zwigzki kadmu uzywane sa
jako barwniki w produkcji pigmentow,
farb i emalii. Kadm ma silne dziatanie
rakotworcze! Uszkadza nerki, ptuca oraz
watrobe. Z wieloma zrédtami kadmu
kazdy z nas styka sie na co dzien. To np.
dym tytoniowy, przetwory miesne, cera-
mika, piece do spalania odpaddw.

Czym grozi kontakt z...

* dwutlenkiem siarki: choroby ukfadu
oddechowego, serca oraz ptuc
dwutlenkiem wegla: nawet niskie jego
stezenie powoduje kiopoty z sercem

oraz pfucami

dwutlenkiem azotu: obnizenie
odpornosci, infekcje uktadu
oddechowego

ozonem: choroby ukfadu oddechowego
oraz ukfadu krazenia.

Innym niezwykle szkodliwym pier-
wiastkiem jest otow. Jego zwigzki
stuzg do wyrobu farb antykorozyjnych
i malarskich, tlenki otowiu dodawane
sg do szkfa. Wszystkie zwigzki otowiu
sg trujgce! Zrodiem zanieczyszczenia
srodowiska sg huty otowiu, odpady
przemystowe, a nawet owoce i warzywa
pochodzace z gleby skazonej otowiem
(zawsze trzeba przed spozyciem do-
ktadnie je umyc!). Takze kurz w miesz-
kaniach zawiera otéw — dlatego nalezy
jak najczesciej pozbywac sie go z mebli
za pomoca wilgotnej szmatki.

Trujaca jest takze rtec i jej zwigzki.
Dtugotrwate narazenie na jej zwigzki
uszkadza ukfad nerwowy i w ogrom-
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nym stopniu przyczynia sie do choréb
nowotworowych. Znaczne ilosci rteci
wykorzystywane sg do produkcji wyro-
bow ze ztota i srebra. Jest obecna takze
w lampach rteciowych oraz niektérych
produktach spozywczych (np. rybach,
gtéwnie tunczyku, halibucie i szczupa-
ku). Rtec bez trudu przechodzi przez
bariere: krew-tozysko. To oznacza,

ze ciezarna kobieta jest w stanie zatru¢
rtecig swoje nienarodzone dziecko!
Moze tak sie sta¢ np. wtedy, kiedy nosi
amalgamatowe plomby — rtec jest bo-
wiem wykorzystywana w stomatologii.
Niezwykle tatwo do organizmu droga
oddechowg przedostaje sie rakotworczy
azbest. Jest wykorzystywany w budow-
nictwie, przemysle, do produkgji ubran
ochronnych i rekawic. Cho¢ w Polsce
od 1997 r. wystepuja znaczne ogra-
niczenia w jego stosowaniu, to wcigz
obecne s3 jego ogromne ilosci np.

na dachach budynkoéw.

Pestycyde/ niszczg witaminy
I mineraty

Cywilizacja przemystowa wptyneta

w ogromnym stopniu na rolnictwo.

W dzisiejszym zabieganym swiecie

nie ma czasu na to, aby np. owoc
spokojnie dojrzewat na krzaku i w pro-
mieniach stonca czekat na swoja kolej.
Czesto owoce zrywane s3 w mo-
mencie, kiedy sg jeszcze niedojrzate.
.Dochodza” podczas transportu lub

sg poddawane sztucznym sposo-

bom, np. podgrzewaniu. W wyniku
tych proceséw pozbawiane sg czesci
cennych witamin i mineratéw. Z tego
powodu dzisiejsze jabtko niewiele ma
wspdlnego z tym owocem, jaki jedli
nasi pradziadkowie. Nie zdajemy sobie
z tego sprawy i jeste$my przekonani,
ze jedzac owoce i warzywa w 100%
zapewniamy organizmowi niezbedne
substancje odzywcze. Tymczasem tak
sie nie dzieje. Otrzymuje on ich zale-
dwie ilosci sladowe.

Przy uprawie owocow i warzyw albo
hodowli zwierzat uzywa sie ogromnych
ilosci chemii. Pestycydy, hormony, srodki
odchwaszczajace — wszystkie stosowa-
ne preparaty sg zrédtem toksyn. Kiedy
juz toksyny dostang sie do naszego
organizmu, zaczynajg go, krok po kro-
ku, zatruwac! Przenikaja razem z woda
do krwi. Przedostajg sie przez cieniutkie
Scianki jelita grubego do jamy brzusznej,
zatruwajac watrobe, narzady ptciowe

i inne. Efektem dziatania m.in. toksyn sg
nowotwory, choroby ukfadu krazenia,
czy — wedtug niektdrych specjalistow —
nawet stwardnienie rozsiane!

Z powodu stosowania w rolnictwie
m.in. pestycydow wspotczesne owoce
i'warzywa zawierajg'duzo mniej cennych
witamin niz kupowane 50 lat temu

Bez naszej pomocy (oczyszczanie
organizmu, suplementy diety, zmiana
stylu zycia) przez cate lata mogg zalega¢
w jelitach tzw. ztogi (np. kamienie ka-
towe, $luzy, toksyny), ktérych organizm
sam nie potrafi wydali¢. Toksyczne jelito
jest zrodtem hodowli najrézniejszych pa-
sozytow, ktérym pozwalamy bezkarnie
zerowad w naszym wnetrzu, zakazajac
tym samy ptuca, nerki, miesnie, skére,
oczy... | odwrotnie — kiedy jelita sg
czyste, my takze jesteSmy zdrowi. Czyste
jelito moze by¢ bowiem pierwszg linig
obrony organizmu.

Unia Europejska wprowadza ostre
zakazy stosowania niektdrych pestycy-
déw. Do roku 2018 ma obowigzywac
catkowity zakaz opryskéw z powietrza.
Nie bedzie mozna stosowac (i przecho-
wywac) pestycydéw blisko zbiornikéw
wodnych i uje¢ wody pitnej. W ciggu

10 lat maja znikna¢ catkowicie pestycydy
wywotujace raka oraz zmiany hormo-
nalne.

Dyrektywa Unii wywotata protesty
rolnikéw w catej Europie. W swoim
protescie stwierdzili, ze zakaz wykorzy-
stania pestycyddw drastycznie obnizy
produkgje i uprawe niektérych roslin

do tego stopnia, ze np. w Wielkiej Bryta-
nii moze zacza¢ brakowac ziemniakéw

i marchewki. Bo bez pestycydéw uprawa
przestanie sie rolnikom optacacd.

M Beata Rayzacher

Fot. Katarzyna Piotrowska
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Medycyna
ekologiczna

Lek. med. Jézef Krop, specjalista | stopnia
z pediatrii, jest wielkim oredownikiem
medycyny ekologicznej. Od ponad 25 lat
skutecznie jg promuje w Kanadzie.

Stresory — wrag nr 1

Istniejg cztery kategorie czynnikdw

$rodowiskowych, przyczyniajgcych sie

do stresu, ktdry jest jednym z gtéwnych

zrédef toksyn atakujacych nasz organizm:

* stresory chemiczne — substancje
organiczne (np. fenol, benzen, pochodne
gazu ziemnego i ropy naftowej oraz
wegla) i nieorganiczne (np. rteg, otéw,
azbest, chlor)

* stresory fizyczne — np. halas,
temperatura, pogoda, promieniowanie
jonizujgce

* stresory biologiczne — np. bakterie,
wirusy i grzyby

* stresory psychologiczne — np.
diugotrwaty stres, spowodowany
utratg pracy, choroba kogo$ bliskiego,
przemeczeniem itd.
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Y.Vl g B Ta dziedzina preznie sig rozwija!

Schorzenia spowodowane zanieczyszczeniem powietrza, wody
oraz gleby toksynami zbierajg coraz wieksze zniwo. Lekarze
medycyny ekologicznej, m.in. lek. med. Jdzef Krop, walczg z nimi,
preferujac leczenie zgodne z indywidualnymi potrzebami pacjenta.
Nie skupiajg sie jedynie na objawach choroby, ale na catkowitym

jej wyeliminowaniu i profilaktyce.

To stosunkowo nowa dyscyplina
medyczna. Przedstawiciele medycyny
ekologicznej szczegdlny nacisk ktadg

na wptyw czynnikéw srodowiskowych
na zdrowie cztowieka. Ich zdaniem
zaréwno pokarmy (warzywa, owoce,
mieso, gotowe dania), jak i powietrze,
ktorym oddychamy, woda, ktérg co-
dziennie uzywamy, preparaty chemiczne
i kosmetyczne maja ogromny wptyw

na to, czy zachorujemy, czy przeciw-

nie — dtugie lata bedziemy cieszy¢ sie
Swietnym zdrowiem. Lekarze ekolodzy
nie maja watpliwosci, ze kazdy z nas
moze pomdc wiasnemu organizmowi
stworzy¢ bariere ochronng przed alergia,
zawatem czy nowotworem. Aby sie tym
zaja¢, najpierw musi poznac zagrozenia,
a potem skutecznie i szybko dziatac.

Odwotanie do historii

Medycyna ekologiczna, podobnie

jak medycyna Wschodu czy medycyna
indyjska (ajurweda), zwraca uwage

na to, ze kazdy cztowiek powinien by¢
postrzegany indywidualnie, a co za tym
idzie — wymaga indywidualnej, a nie
grupowej terapii. W medycynie ekolo-
gicznej zwroécenie uwagi na chorego
jak na jednostke, a nie pacjenta jednego
z wielu to naczelna zasada. Wielkim
oredownikiem i zwolennikiem medycyny
ekologicznej jest lek. med. Jézef Krop,
autor popularnej ksigzki ,,Ratujmy sie —
elementarz medycyny ekologicznej”.

— Medycyna ekologiczna pozwala nam
prawidtowo zrozumie¢ kazdy proces
chorobowy w oparciu o genetyczny
profil danego chorego i srodowiskowe
czynniki stresujace, dziatajgce w najbliz-
szym otoczeniu pacjenta, miejscowe

i globalne — podkresla w swojej ksigzce
lek. med. Jozef Krop.

Nie ma watpliwosci, ze medycyna ekolo-
giczna jest bardzo Scisle zwigzana z nauka
Hipokratesa. Lekarz ma pomagac naturze,
wspotpracowac z nig, a nie probowad
zmieniad. Powinien wydoby¢ z pacjenta
sity, ktére uruchamiajg naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu. Aby to zrobi¢,
musi doktadnie pozna¢ chorego.

— Lekarz ekolog patrzy na pacjenta

i jego problemy zdrowotne z perspek-
tywy $rodowiska. ,Widzi” go na tle

Niedoceniana hydroterapia

Zalety sauny sg ogromne, ale w przypadku
znacznego obcigzenia organizmu toksynami
warto hydroterapig przeprowadzacé

pod kontrolg lekarza. Czas trwania

zalezy nie tylko od schorzenia, ale takze
wieku, charakteru, tolerancji na wysokg

temperature.

Sauna dziafa pozytywnie zaréwno

na kondycie fizyczna, jak i psychiczna.
Pobudza m.in. do pracy ukfad krazenia

i pielegnuje skdre, rozluznia miesnie, a przede
wszystkim oczyszcza organizm z toksyn —
wydostajg sie z niego wraz z potem.
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jego mieszkania, miejsca pracy, zywno-
4ci i zyciowych problemoéw. Wyjasnia
przyczyny choroby, a nie jedynie leczy
jej objawy. Lekarz ekolog wyposaza
pacjenta w wiedze, dzieki ktérej pacjent
wie, jak zmieni¢ swoje otoczenie, diete

i styl zycia, aby skutecznie zapobiegac
kolejnym chorobom — uwaza lek. med.
Jozef Krop. Sadzi, ze liczne schorzenia
przewlekfe: cukrzyca, zapalenia stawdéw
czy nawet stwardnienie rozsiane moga
by¢ wywotane czynnikami srodowisko-
wymi, szczegdlnie toksycznymi srodkami
chemicznymi.

Jak wyglada leczenie?

Leczenie w medycynie ekologicznej
jedynie w minimalnym stopniu wykorzy-
stuje $rodki farmakologiczne. Natomiast
skutecznie eliminuje ich skutki uboczne.
Jak wiec wyglada leczenie w medycynie
ekologicznej? Podstawg jest modyfi-
kacja $rodowiska, zmiana diety oraz
podawanie preparatéw uzupetniajgcych
skfadniki odzywcze. Waznym elemen-
tem leczenia sg takze m.in. detoksykacja
organizmu, immunoterapia oraz tzw.
terapia chelatywna przy zatruciach
metalami ciezkimi oraz np. w chorobach
uktadu sercowo-naczyniowego.
Medycyna ekologiczna zdecydowanie
blizsza jest medycynie holistycznej niz
konwencjonalnej. Medycyna holistyczna
traktuje organizm jako nierozerwalng
catos¢ ciata, umystu oraz ducha. Jej
oredownicy uwazajg, ze chora jedna
.sktadowa” organizmu, np. zotgdek,
Swiadczy o tym, ze z catym organizmem
dzieje sie co$ ztego. Bo zdrowie to nic
innego, jak utrzymanie réwnowagi
wszystkich organoéw, ktére sg ze sobg
potgczone i od siebie zalezne. Medycy-
na holistyczna zwraca uwage nie tyle
na chorobe, ile na przyczyny tkwigce

w organizmie, ktore jg wywoftaty i ktore
pozwolity, aby sie rozwineta.

Cztowiek — nosiciel toksyn

Za ojca medycyny ekologicznej uwaza
sie Therona G. Randolpha. Jako jeden

z pierwszych naukowcdw zwrdcit uwage
na to, ze nawet niewielkie dawki toksyn
maja ogromny wptyw na organizm
ludzki. Medycyna ekologiczna wykorzy-
stuje wszystko, co jest $cisle zwigzane

z wiedzg toksykologiczna.

Wyrdzniamy dwa podstawowe rodzaje
toksyn. Pierwsze to tzw. homotoksyny
egzogenne, czyli takie, ktdre dostaja sie
do organizmu z zewnatrz.

Drugie — homotoksyny endogenne, po-
chodza z wnetrza organizmu. Takze sami
jeste$my nosicielami toksyn. Ich Zrédtem
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Co to jest chelacja?

Nazwa ,.chelacja” wywodzi sig z greckiego
stowa , chele” — ,szczypce kraba”.

Jest to zabieg polegajacy na podawaniu

pacjentowi doustnie lub przez kropléwke
substancji usuwajgcych z organizmu metale
cigzkie. Stosuje sie go takze w zwapnieniu
naczyn krwiono$nych, poniewaz w ten
spos6b usunigte zostajg zfogi wapnia.

moze by¢ kazda nasza komdrka, moga
pochodzi¢ od drobnoustrojow lub paso-
zytéw, ktdre zyjag w naszym organizmie,
mogg takze tworzy¢ sie jako niewydalo-
ne produkty przemiany materii.

Z homotoksyn egzogennych najgrozniej-
sze sg te, ktdre powstajg w wyniku spa-
lania $mieci, odpady przemystu metalo-
wego, chemicznego, samochodowego,
skérzanego. Zrédtem toksyn sg takze
pralnie chemiczne oraz ruch uliczny!
Zrédtem wiejskich zanieczyszczen sg np.
nawozy sztuczne i srodki ochrony roslin
(chwastobodjcze i owadobdjcze). Toksyny
sg przyswajane przez rosliny jadalne.
Odktadajg sie w lisciach, korzeniach,

a takze owocach. Wedtug specjalistow
najbardziej narazone na niebezpieczne
zwigzki s3 m.in. marchew, pietruszka,
satata, buraki oraz nasiona zb6z.

Takze powietrze, ktérym oddychamy

w domach, moze by¢ zanieczyszczone
toksynami. Jest to efekt nowoczesnych
technologii, wykorzystywanych w bu-
downictwie (chemiczne, syntetyczne
produkty: farby, kleje itd.). Mieszkania
.bogate” s3 takze w toksyczny kurz,
plesnie, wilgo¢. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zdiagnozowata nawet co$
takiego, co nazwano (w roku 1984)
.Zespotem Chorego Budynku”.

Na pomoc witaminy i mineraty
Aby organizm miat site walczy¢ z toksy-
nami, musimy go zaopatrzy¢ w niezwy-
kle skuteczng i cenng bron — niezbedne
dzienne dawki witamin i mineratéw.
Zanim nastapit rozwéj cywilizacji i prze-

mystu, sprzymierzeiicem byta dieta bo-
gata w witaminy i mineraty. Dzis$ jednak
spozywane produkty znacznie rdzniag

sie od tych sprzed lat. Obnizona zostata
ich wartos¢ odzywcza, a podwyzszona
toksycznos¢. Pewnym rozwigzaniem jest
sieganie po zywnos¢ ekologiczng (ale
tylko ze sprawdzonych zrédet i opa-
trzong niezbednymi certyfikatami oraz
atestami, potwierdzajgcymi jej ekolo-
giczne pochodzenie!) oraz wspomaga-
nie organizmu suplementami diety.
Uwaga! Na zywnosci ekologicznej pro-
dukowanej w Polsce musi by¢ wyrazna
nazwa jednostki certyfikujacej lub numer
upowaznienia nadanego jednostce przez
Ministra Rolnictwa oraz napis: ,,PL — rolni-
ctwo ekologiczne — system kontroli WE".
Lekarze ekolodzy zalecajg swoim pacjen-
tom m.in. zmiane stylu zycia oraz detok-
sykacje (przy pomocy hydroterapii lub
zazywania preparatow witaminowych).
Podkreslaja, ze kazdy powinien przede
wszystkim sam aktywnie zajac sie spra-
wa wiasnego zdrowia. A jesdli juz zacznie
dziata¢ w tym kierunku, warto, aby
uswiadomit takze swoich najblizszych

— bo choroba moze i ich zaatakowad
niespodziewanie. Wiedzac jednak o tym,
mozna ja wyprzedzi¢, uzbrajajac orga-
nizm w naturalng site obronng, zawartg
w cennych witaminach i mineratach.
Warto sie takze wzmocni¢, stosujac
kuracje oczyszczajace.

Jak oczyszczac¢ organizm? Mamy do wy-
boru kilka sposobéw eliminacji toksyn.
Jedng z nich jest np. zmiana diety na owo-
cowo-warzywna, ktérg dodatkowo warto
wzbogaci¢ ziotowa kuracjg oczyszcza-
jaca. Taka kuracja jest swietng metoda

na usprawnienie czynnosci narzadéw
wewnetrznych eliminujgcych toksyczne
zwigzki. Gotowe suplementy zawierajg
zwykle tak dobrane ziota, ze zapewniajg
kompleksowe odtruwanie organizmu.

M Beata Rayzacher

Fot. Katarzyna Piotrowska

»Ratujmy sie, elementarz medycyny ekologicznej”

Ksigzka dr. Jézefa Kropa stata sie dla czytelnikdw przewodnikiem po zautkach
medycyny ekologicznej, widzianej z perspektywy nie tylko praktyki

autora — lekarza ekologa z Kanady — ale tez w oparciu o wiedze innych
lekarzy i naukowcdw, ktérzy zapobiegaja chorobom przewleklym i leczg je
poprzez eliminacig ich przyczyn. Podkreslaj indywidualnosé biologiczng

cztowieka, jego zréznicowana immunologiczng odpornosé, traktujg oba

te czynniki jako priorytetowe, bo decydujgce nie tylko o sposabach, ale tez

i wynikach leczenia choroby. Praktyczne wskazania dla os6b z chemiczng

nadwrazliwoscig, alergiami, astma, zatruciem chemicznym i metalami
cigzkimi — to przykfady tego, co swoim czytelnikom przekazuje autor. Ksigzka napisana z myslg nie
tylko o tych, ktdrzy chorujg, ale réwniez o tych, ktdrzy chca zachowag zdrowie.
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S UITGY  Choroby bakteryjne

Niebezpieczne

Rozmowa z lek. med. Iwong Jakubczak, dermatologiem
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Czy mozemy powiedziec kilka stow
na temat chordéb skoéry pochodze-
nia bakteryjnego? Kiedy jestesmy
podatni na zarazenie? W jakich
miejscach jest najwiecej zagrozen?
Jak nalezy ich unikac?

Odczyn powierzchni skéry pH odgrywa
role w okreslaniu rodzaju zasiedlajgcych
ja mikroorganizmoéw. Skéra ma zwykle
odczyn kwasny, tworzac tak zwany kwas-
ny ptaszcz, majacy najczesciej wartosé
pH w granicach 5,4-5,9. Na ogdt kwasny
odczyn skéry faworyzuje wzglednie mniej
szkodliwe bakterie i moze w ten sposéb
chroni¢ ja w pewnym stopniu przed
szczepami patogennymi. Wartos¢ pH
zmienia sie w réznych okolicach skéry

— pod pachami, pod piersiami i w pa-
chwinach jest najwyzsza, stad miejsca

te sg najbardziej narazone na infekcje
bakteryjne. Poza tym, kiedy dojdzie

do uszkodzenia kwasnego ptaszcza skory
pod wptywem réznych czynnikéw, jej

pH zmienia sie i skdra staje sie réwniez
bardziej podatna na infekcje bakteryjne.
Do czynnikéw tych zaliczamy zbyt czeste
mycie zasadowymi mydtami, zbyt inten-
sywne opalanie (solarium, stonce), nie-
dostateczne nawilzenie skéry. Zachoro-
wania na ropne choroby skéry zalezg tez
od zetkniecia sie z czynnikiem wywotuja-
cym (zakazone Srodowisko, uaktywnienie
wtasnej flory bakteryjnej pod wptywem
urazéw) oraz od odpornosci osobniczej,
ktéra ma zasadnicze znaczenie.

Jakie bakterie najczesciej wywotujg
infekcje?

Bakterie, ktére najczesciej wywotujg in-
fekcje skory, to paciorkowce i gronkowce.
U dzieci czesto dochodzi do zachorowan
na liszajec zakazny. Choroba charaktery-
zuje sie wystepowaniem matych pecherzy-
kow, ktdre gwattownie pekaja i przeksztat-
caja sie w strupy koloru miodu. Infekcja

jest dosy¢ zakazna. Moze by¢ przeniesiona
przez reczniki i szlafroki. Bywa, ze roz-
przestrzenia sie na skére z nozdrzy. Kiedy
odpornos¢ dziecka jest na odpowiednim
poziomie, to choroba w ogdle sie nie
pojawi albo ma krétkotrwaty przebieg.
Inng chorobg bakteryjng skory jest czy-
rak. Ich powstawaniu sprzyjajg choroby
przemiany materii, a zwfaszcza cukrzy-
ca, choroby nerek, niedobory immuno-
logiczne, a takze ogdlne wyniszczenie.
Jest to gteboki guz zapalny z ropg

w Srodku, o bardzo duzej bolesnosci.
Umiejscowienie bywa rozmaite. Czyraki
w okolicy wargi gérnej, oczodotu czy
skroni u osoby z niskg odpornoscia
moga dawac grozne powikfania w wyni-
ku przejscia zakazenia na opony mézgu.

Jakie objawy towarzyszg chorobom
grzybiczym?
Najbardziej jest rozpowszechniona grzy-
bica stép, oceniana na 15-30% w catej
populacji, przy czym w niektérych srodo-
wiskach (goérnicy, sportowcy) siega 70%.
Wozrasta liczba zachorowan na droz-
dzyce i zakazenia plesniowcami. Wigze
sie to gtéwnie z szeroko stosowanym
leczeniem antybiotykami, kortykostero-
idami, srodkami immunosupresyjnymi
oraz zakazeniami wirusem HIV.
Czynnikami usposabiajgcymi do za-
chorowan sg takze warunki miejscowe
w skorze, z ktorych najwazniejsze
znaczenie ma wilgotnosc¢ i skfad lipidow
powierzchniowych.
Grzybica stop — to zakazenie nastepuje
poprzez skarpety, buty, wysciétki drewnia-
ne w fazniach i basenach; czesto u oséb
uprawiajacych sport oraz u 0séb pracuja-
cych w wilgotnych i cieptych pomieszcze-
niach, zwtaszcza noszacych gumowe buty.
Grzybica paznokci — do zakazenia
usposabia ucisk mechaniczny (np. ciasne
obuwie).
Istnieje osobnicza sktonnos¢ do zacho-
rowan, zwtaszcza u 0séb z zaburzeniem
odpornosci, zaburzeniami hormonalny-
mi (zespdt Cushinga, niedoczynnos¢ tar-
czycy). Zmiany grzybicze paznokci maja
znaczenie epidemiologiczne jako zrédto
zakazenia dla otoczenia oraz stafe zrod-
to samozakazenia skéry u chorych.
Zakazenia drozdzakowe — drozdzaki
sq florg saprofityczng bfon sluzowych
i skory, a do zmian chorobowych dochodzi
pod wptywem czynnikéw usposabiajacych:
— wewnatrzustrojowych, np. cukrzycy,
zaburzen zotgdkowo-jelitowych, cigzy,
otytosci, awitaminozy, immunosupresji,
leczenia sterydami, leczenia antybioty-
kami o szerokim spektrum dziatania,
w stanie ogdlnego wyniszczenia,
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— wewnatrzustrojowych, np. mikroura-
zO6w i maceracji naskdrka, co moze by¢
zwigzane z moczeniem lub nadmierng
potliwoscia.

Zakazenia drozdzakowe mogg miec

charakter zawodowy, np. u praczek, po-

mywaczek, pracownikéw przemystu cu-
kierniczego i przetwdrczo-owocowego.

Najczesciej spotykamy sie z drozdzycg bton

Sluzowych jamy ustnej, sromu i pochwy.

Ma ona posta¢ biatawych plam, jakby

natozonych na btony $luzowe, przypo-

minaja sciete mleko. Btony sluzowe wy-
kazujg wtedy ostry stan zapalny, czemu
towarzyszy bdl i pieczenie.

Inna postac to wyprzenia drozdzako-

wate. Sg to zmiany dotyczace miejsc

przylegania fatdéw (pod piersiami,

w pachwinach, pod pachami, w prze-

strzeniach miedzypalcowych rak).

Kiedy nalezy stosowac masci ste-
rydowe, a kiedy nie? Co grozi, jesli
naduzywamy takich lekéw?
Wskazan do stosowania masci stery-
dowych jest wiele, ale najwazniejsze

to choroby zapalne i tuszczyca.
Najrozsadniejsze jest oszczedne stosowa-
nie kortykosteroidéw. Zwykle wystarcza
aplikacja raz lub dwa razy dziennie,
niektdrzy pacjenci pozostajg w dobrym
stanie, stosujac leki co drugi dzien. Istnieje
terapia przerywana, w ktdérej masci ste-
rydowe stosuje sie przez tydzien, a masci
obojetne przez kolejny tydzien. Nalezy

z duzg ostroznoscig stosowad masci
sterydowe na twarzy, w okolicach pach

i pachwin oraz zewnetrznych narzadéw
ptciowych. W tych miejscach wchfania-
nie i skutki niepozadane po sterydach sg
najwieksze.

Masci moga dawac objawy niepozadane:
naskoérek — dochodzi do zaniku,
mieszki wtosowe — tradzik steroidowy
w okolicach, gdzie zwykle wystepuje
tradzik, moze pojawic sie nadmierne
owtosienie,

skoéra — zanik skéry jest jednym z najle-
piej udokumentowanych skutkow; skéra
zwykle odzyskuje swojg oryginalng kon-
systencje po odstawieniu leku; chociaz
zwykle Scieczenie jest nieznaczne, moga
wystapic rozstepy,

naczynia — moga wystgpi¢ rumien

i teleangiektazje (poszerzenia naczyn),
zwiaszcza na twarzy,

inne — opdzniajg gojenie sie ran, moga
dziata¢ niekorzystnie na owrzodzenia
podudzi.

Zmniejszaja lokalne mechanizmy obron-
ne, co powoduje, ze zakazenia bakteria-
mi, wirusami, drozdzakami i grzybami
Sg czestsze.

Nawet krétka aplikacja w okolice oczu
moze zwiekszyc¢ cisnienie Srédgatkowe.

Jakie sa choroby skory o podfozu
psychosomatycznym?

Do chordéb, ktére najczesciej powstaja
pod wptywem emodji, zaliczamy: tuszczy-
ce, atopowe zapalenie skéry, liszaj ptaski,
pokrzywke, tradzik zwykty i rézowaty,
bielactwo, tysienie plackowate, fojotoko-
we zapalenie skory i wiele innych.
Niestety coraz czesciej obserwuije te choro-
by u swoich pacjentéw, na dodatek u coraz
mtodszych. tysienie plackowate i bielactwo
to choroby, ktére pojawiajg sie po kilku
miesigcach od sytuadji stresowej, fuszczyca,
pokrzywka i liszaj ptaski to choroby, ktére
wystepuja krotko po trudnej sytuadii.
Alveo, ktére ma dziatanie tonizujgce,
moze tagodzi¢ oddziatywanie sytuacji
stresowych.

Kiedy zaczelismy pi¢ Alveo cafg nasza
rodzing, moj maz cierpiat na tysienie
plackowate. Ja, jako dermatolog, nie
mogtam mu poméc. Po kilku miesigcach
picia Alveo nastgpit odrost wtoséw,
chociaz zadne z ziét ani ich kombinacja
nie dziatajg konkretnie na te chorobe.
Alveo przede wszystkim oczyscito jego
organizm z toksyn, dokarmito w makro-

i mikroelementy, witaminy, pozytywnie
wptyneto na odporno$¢ oraz stonizowato.

Co to znaczy ,,0zdrowiencze pogor-
szenie” i kiedy wystepuje?

To okres wzmozonego odtruwania
naszego organizmu z toksyn. U jednych
moze pojawic sie podczas picia pierwszej
butelki Alveo, a u innych po kilku miesia-
cach stosowania preparatu. To, kiedy ten
proces ma miejsce, jest bardzo indywidu-
alne, gdyz kazdy organizm jest inny. Kiedy
zaczynamy pic¢ Alveo, kondycja zdrowotna

kazdego z nas jest inna, stad moment wy-
stagpienia i czas trwania tego kryzysu, czyli
ozdrowienczego pogorszenia jest rozny.

Jakie sg jego objawy?

Przede wszystkim moga pojawic sie bdle
gtowy, bdle brzucha, kaszel, nadmierna
ilos¢ wydzieliny z nosa i gardta, wykwity
na skérze. Standéw tych nie leczy sie.
Osoby, ktére maja powazniejsze prob-
lemy ze zdrowiem, na poczatku picia
Alveo czujg sie zwykle duzo gorzej niz

ci, ktérzy nie choruja. Kryzys trwa zwykle
kilka dni, u niektérych moze sie prze-
dtuzacd. Nie nalezy jednak zaprzestawac
picia Alveo. Jezeli kto$ czuje sie wyjatko-
wo Zle, moze zmniejszy¢ przyjmowanie
preparatu np. do potowy miarki. Nalezy
pamietac¢ jednak, ze wowczas czas eli-
minacji toksyn wydtuzy sie. Przechodzac
przez okres kryzysu ozdrowienczego,
nalezy spozywac wiekszg ilos¢ wody, aby
pomdc organizmowi w eliminacji toksyn.
Kiedy zdarzy sie, ze poczujemy sie wyjat-
kowo Zle, mozna przerwac picie Alveo
na kilka dni i zacza¢ ponowne jego
przyjmowanie od zmniejszonej dawki.
Niekiedy trudno okresli¢, czy objawy
gorszego samopoczucia to ozdrowiencze
pogorszenie, czy moze jest tego inna
przyczyna. Jesli np. pojawiaja sie wykwity
na skérze na poczatku picia Alveo, trzeba
zastanowic sie réwniez nad uzyciem
nowych preparatéw do pielegnacji skéry
(mydto, krem, dezodorant). Kiedy wyste-
puja bole brzucha, nalezy przeanalizowac
diete, by¢ moze zjedlismy co$, co przy-
czynito sie do tych objawdw itd.

Jako dermatolog bardzo czesto spotykam
sie z pacjentami, u ktérych musze po-
przez dociekliwe pytania zdiagnozowac,
o jest przyczyng ich zmian na skorze.
Kazdy z nas zna swdj organizm najlepiej,
dlatego starajmy sie wstucha¢ w jego re-
akcje, sami zadawajmy sobie pytania, aby
znalez¢ przyczyny pewnych objawow.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

Fot. Katarzyna Piotrowska (str. 16),
Maciej Wieczorek (str. 17)
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YVl g @ Wazne w profilaktyce!

Suplementy

diety - co warto
o nich wiedziec

Organizm czfowieka potrzebuje okreslonej ilosci witamin

I mineratéw, aby méc wiasciwie funkcjonowac i uruchamiaé
swoje naturalne mechanizmy obronne. Poniewaz nie jestesmy
w stanie dostarczaé tych odzywczych substancji z pozywieniem,
warto siegngc po suplementy diety.

Zdrowie jest w zasiegu reki kazdego

z nas! Dzieki suplementom diety, ktére
wykorzystujg drogocenng moc natury,
wzmacniamy nasze wrodzone sity
samoistnie walczace z chorobami.
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Suplementy diety sa w Polsce coraz po-
pularniejsze. Wedtug badan TNS OBOP
(2007 r.) ponad pofowa Polakéw powy-
zej 15 roku zycia zazywa multiwitaminy.
Czeldciej siegajg po nie kobiety i osoby
mtode (potowa nie ukonczyta 40 roku
zycia). Wiekszo$¢ ankietowanych oséb
podkreslata, ze idealny preparat to taki,
ktéry wptywa na zdrowie oraz na samo-
poczucie. Nadal jednak jesteSmy jednym
z krajéow, w ktérym nie siega sie tak
czesto po suplementy diety, jak w innych
panstwach Europy. Najczesciej suplemen-
ty zazywajg Niemcy, Francuzi oraz Czesi.

Potgczone wiasciwosci ziot

Sa uzupetnieniem diety. Maja posta¢ tab-
letek, kapsutek, proszku lub ptynu. Cho¢
mozna je czasami kupi¢ w aptece, to nie
s lekami! Sg odpowiedzig na zapotrze-
bowanie organizmu na mineraty, wita-
miny i inne wazne substancje odzywcze.
Nasz organizm nie potrafi sam wytworzy¢
substancji odzywczych, wiec trzeba ich
mu dostarczy¢ z pozywieniem. Jednak

w dobie rozwoju cywilizacji przemystowe;
(skazenia gleby, wody oraz powietrza
toksynami) jest to niezwykle trudne.
Skuteczny suplement diety to taki, ktory
wykorzystuje synergiczne dziatanie zidt.
Kazde zioto ma swoje okreslone wtas-
ciwosci. Jesli sie je wtasciwie dobierze,
taczac wiasciwosci, réwnoczednie zaczy-
naja wspierac swoje dziatanie.

Ziota pomagaja produkowac enzymy
trawienne, niezbedne w procesie wchta-

niania pozywienia. Wykazuja dziatanie
przeciwzapalne, pomagajg usuwac toksy-
ny oraz majg ogromny wptyw na wzmoc-
nienie systemu immunologicznego.

Nie ma watpliwosci, ze profilaktyka

i prozdrowotny styl zycia sg skuteczng
receptg na zachowanie zdrowia przez
diugie lata.

Do kwestii suplementacji nalezy jednak
podchodzi¢ rozsadnie. Nie warto ryzyko-
wac zdrowiem!

Na rynku obecnych jest wiele firm,
oferujgcych suplementy, ale nie wszyst-
kie zajmuja sie ich produkcja w sposéb
uczciwy i zgodny z normami. Dlatego przy
wyborze ostroznie nalezy sugerowac sie
niska ceng produktu. Trafiajg sie preparaty,
ktdre s sprowadzane z zagranicy bez
stosownych zezwolen, a wykorzystywane
w nich ziofa s3 niewiadomego pochodze-
nia. Takze proces technologiczny czesto
pozostawia wiele do zyczenia. W efekcie
moze sie okaza¢, ze padniemy ofiarg nie-
uczciwych producentéw, ktérym nie zale-
zy na naszym zdrowiu, ale pienigdzach.
Uwaga — zawsze nalezy zwréci¢ uwage
na kompozycje ziét! Niektére bowiem
wzajemnie sie wykluczaja. Dlatego nale-
zy stosowac suplementy, ktére majg nie-
zbedne atesty, czyli pozwolenie na to,
aby by¢ dopuszczonymi do handlu.

Oczyszczanie — to takze ich
zadanie

Suplementy diety pomagaja oczyscic
organizm z toksyn — przyczyny wiek-
szosci chordb. Jesli w naszych nerkach,
watrobie, ptucach czy skérze sg duze
ilosci toksyn, nie moga one prawidto-
wo funkcjonowac. Toksyny przedostaja
sie do organizmu przez ptuca, uktad
trawienny lub zostajg wyprodukowane
przez... nasze komorki. Toksyny akumu-
luja sie, poniewaz zyjemy w stresie, ktéry
jest ich wielkim sojusznikiem. Moga takze
pochodzi¢ od przyjmowanych lekarstw.

= Akuna



Nie kazdy z nas moze pozwoli¢ sobie

na to, aby zmienic tryb zycia — przestac
zywic sie w restauracjach, pracowac
.pod ciggtym cisnieniem”, przeprowa-
dzi¢ sie z zanieczyszczonego metalami
ciezkimi miasta na wies.

Dlatego rozwigzaniem sg suplementy die-
ty, ktére m.in. poprawiaja flore bakteryjng
jelit i prace systemu filtracyjnego. Nasz or-
ganizm juz na poziomie jelit jest w stanie
wyeliminowac wiele toksyn, dzieki czemu
szkodliwe substancje nie przedostajg sie
dalej. Wiecej: kiedy jelito jest czyste, duzo
tatwiej jest oczysci¢ watrobe.

Preparaty witaminowe sg skutecz-

ng recepta na zaspokojenie potrzeb
organizmu (zawierajg zazwyczaj 100%
zalecanej dawki dziennej).

Sa sytuacje, kiedy sieganie po gotowe
preparaty jest wrecz niezbedne. Tak sie
dzieje np. wtedy, kiedy Zle sie odzy-
wiamy — korzystamy gtéwnie z fast
fooddw, rzadko jemy surowe warzywa

i owoce, jednoczesnie pijgc duzo kawy

i palagc papierosy. Warto zaopatrzy¢

sie w ,,gotowe witaminy”, jesli mamy
stresujgcq prace, a stres odreagowujemy
np. na sitowni; kazdy wysitek fizyczny
lub intensywny ruch wymagajg dodat-
kowego zastrzyku witamin. Powodem
deficytu witamin jest takze stosowanie
diet niskokalorycznych.

Wiecej niz zdrowy, dorosty cztowiek
potrzebujg konkretnych witamin dzieci

i mtodziez w okresie dorastania (witami-
na D), kobiety w cigzy i matki karmigce
(A, C, B, Bs, K), palacze i kobiety stosuja-
ce pigutki antykoncepcyjne oraz
osoby starsze (A, B1, C). Wedtug
naukowcdw palacze potrzebuja
az 40% wigcej witaminy C niz
osoby niepalgce. Zwiekszonej
dawki niektérych witamin wy-
maga zazywanie antybiotykdw
(Ci B2), lekéw przeciwbdlowych
(Q) i srodkéw uspokajajacych (B2)
oraz moczopednych.

W trosce o dzieci
Jeszcze 100 lat temu suplementy diety
nie byty tak potrzebne, jak dzi$ z proste-
go powodu — wystarczyto, ze na sto-

tach w domach czesto goscity warzywa
i owoce, aby organizm na biezgco uzu-
petniat braki witamin i mineratéw. Dzi$
produkty spozywcze sg skazone, trzeba je
my¢. Coraz czesciej do przygotowywania
potraw uzywamy mrozonych warzyw —
w procesie technologicznym tracg one
az do 50% skfadnikdw odzywczych.
Ogromna role suplementy diety od-
grywajg w codziennej diecie dzieci
i mtodziezy. Z badan Instytutu Zywnosci
i Zywienia w Warszawie wynika, ze u pra-
wie potowy dzieci w wieku szkolnym
wystepujg niedobory witaminy C, Bi2 oraz
substancji mineralnych. Dzienna dawka
Ca u dziecka do 8 roku zycia wynosi
800-1000 mg, do 17 roku zycia
az 1200-1500 mg. Jesdli w organizmie
dziecka nie ma wystarczajacej ilosci
wapnia, jego kosci staja sie stabe, Zle
rosnie, ma krzywice i inne wady posta-
wy. Jesli dodatkowo dieta dziecka uboga
jest w witamine D, magnez oraz biatka,
ktopoty sg jeszcze wieksze! Prowadza
do probleméw z uzebieniem, zaburzen
mineralizacji kosci oraz pracy miesni.
Wedtug badan przeprowadzonych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia (w latach
2000-2001) istniejg powazne niedobory
wapnia oraz witaminy D w diecie dzieci
we wszystkich grupach wiekowych!
Ogromna liczba dzieci chetnie siega
po tzw. $mieciowe jedzenie typu fast
food, gazowane napoje, stodycze.
To takze zrédta toksyn. Oczyszczanie
z nich organizmu dziecka powinno by¢
szczegdlng troska rodzicow. W dodatku
niespozytko-
wane ,puste”
kalorie z cza-
sem moga

Objawy niedohoru:

* witaminy A — $wigd i sucho$¢ skéry,
wypadanie wioséw, pogorszenie ostrosci
widzenia, szczegdlnie po zmroku,
czeste infekcje, gorsze gojenie ran,
zahamowanie wzrostu, brak apetytu,
drazliwosé,

witaminy C — ospatosé, krwawienie

z dzigsef, bdle migniowe, apatia,
ostabienie kosci i chrzastek,

witaminy D — stany zapalne skéry,
wypadanie zebdw, zmniejszenie
odpornosci na przezighienia,

witaminy E — sucha skdra, zmarszczki,
nadpobudliwo$é, pogorszenie ostrosci
widzenia, przebarwienia na skorze,
zaburzenia ptodnosci, staba odpornoseé,
witaminy K — sktonno$¢ do wybroczyn,
u kobiet obfite miesigczki, diugotrwate
gojenie sie ran,

witamin z grupy B — wypryski, zajady
(generalnie kiepski stan skary),
przemeczenie, ostabienie, zaburzenia
sercowo-naczyniowe, skionnosé

do infekcji.

prowadzi¢ do zaburzen w pracy wielu
narzaddw — trzustki, watroby i serca!
Sztuczne barwniki i konserwanty

w ulubionych takociach dzieci powoduja
u nich np. wzrost agresji i nadpobudli-
wos¢. Z badan brytyjskich naukowcédw
opublikowanych w medycznym pismie
.The Lancet” wynika, ze sztuczne
dodatki i réznego rodzaju ,ulepszacze”
wywotujg u dzieci zaburzenia podob-
ne do tych, ktére towarzysza chorym

na ADHD. U niektérych dodatkowo kon-
serwanty moga wywotac alergie, astme,
mogg tez by¢ przyczyna raka!

M Beata Rayzacher

Fot. R. M. Kosiriscy (str. 18),
Katarzyna Piotrowska (str. 19)

Organizm cztowieka nie potrafi sam wytwarzac niezbednych do zycia witamin. Powinien regularnie dostawac je z zewnatrz: w codziennym
pozywieniu oraz uzupetniajacych suplementach diety.

)
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REPORT&i Grozne skutki niedotlenienia mdzgu

Dobra pozycja finansowa, stata
praca, wsparcie przyjaciof

| zdrowie. 95-letni Piotr Dryll
z Piaseczna stracit to 20 lat
temu wskutek nieszczesliwego
wypadku. Dzieki reanimacji
wrdcit do zywych, ale zycia

w nim nie byto. Po niedotlenieniu
madzgu pojawita sie padaczka,
zaniki Swiadomosci, utrata
pamieci Swiezej | depresja.

Wiosna swiat
jest piekniejszay

Po wypadku byt pod opieka lekarzy, brat
leki, starat sie normalnie funkcjonowac,
wrécit do pracy. Na pozér wszystko byto
w porzadku. Zaczeto sie od krotkich za-
nikéw $wiadomosci i luk w pamieci — za-
pominat, co robit przed chwilg, po co tu
przyszedt, o czym mowit. To byto
ktopotliwe w kontaktach stuzbowych —
do tej pory miat nad wszystkim kontrole,
byt dobrze zorganizowany, skuteczny,
teraz przestat panowac nad swoim
umystem i ciatem.

— Pierwszy atak padaczki przyszedt nag-
le, gdy prowadzitem samochdéd — wspo-
mina. — Prawie spowodowatem krakse.
Gdy badania wykryty stan padaczkowy,
wstawitem samochéd na state do gara-
zu, zeby nikogo nie narazac.

Stan Piotra byt coraz gorszy. Problemy
psychiczne nasilaty sie, ataki padaczki

i zaniki Swiadomosci zdarzaty sie czedciej.
— W koncu byty tak ucigzliwe, ze zwol-
nitem sie z pracy, zeby méj pracodawca
nie zwolnit mnie wczesniej — mowi Piotr.
— Pojawit sie wiec nowy problem — nie
pracowatem, nie zarabiatem — czutem
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sie spotecznie bezuzyteczny.

Potem poszto lawinowo: pogorszenie
nastroju, utrata energii, drazliwos¢

i wpadanie w gniew. Do tego poczucie
niskiej wartosci, beznadziei zyciowej,
izolowanie sie od otoczenia, zaburzenia
snu, czyli ksigzkowe objawy depresji.
Gdy pojawity sie problemy z weztami
chtonnymi, podejrzewat najgorsze, ale
nie chciat sie leczy¢.

Byle do wiosny

Objawy depresji nasilaty sie jesienig —
sfota i krétkie dnie przygnebiaty go.
Wiosng w stoficu, problemy malaty.
Swiat wydat sie duzo piekniejszy, gdy
Piotr poznat Anie, swojg przysztg zone.
Ich zwigzek nie budzit aprobaty rodziny
ze wzgledu na réznice wieku (26 lat),
ale pokochali sie i postanowili by¢
razem.

— Ania byta (i jest) kobietg sukcesu

— przyznaje Piotr. — Dla niej nie ma
problemu nie do rozwigzania, géry

nie do zdobycia. Nic jej nie przerazato.
To, ze wedtug lekarzy ,nie rokowatem
do wyleczenia i wymagatem stafej
opieki”, ani to, ze mdj stan wykluczat
wykonywanie jakiejkolwiek pracy. Nie
zrazita sie tym, ze mdéj majagtek zmiescit
sie w bagazniku cinquecento i przez
pierwsze dwa lata mieszkalismy w altan-
ce na dziatce ogrodniczej. Cafe szczes-
cie, ze sottys przywidzt nam stome przed
zima i pomogt ogaci¢ budke, to nie
zamarzlismy z zimna.

Od tej pory z chorobg zmagali sie
razem. Ania pracowata na 3 etatach

i co pét godziny dzwonita do meza,
zeby sprawdzi¢, czy wszystko w porzad-
ku — wyznaje.

— Gdy nie odbierat, rzucatam wszystko

i jechatam do niego. Najczesciej spat,
ale zdarzato sie, ze tracit Swiadomosc

i odzyskiwat jg po godzinie, w miejscu
oddalonym od domu o 30 km.

Ania nie miata czasu na chwile stabosci,
zapomniata o urlopie, o odpoczynku,

o sobie.

= Akuna
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— Moim szczesciem byty chwile, gdy
Piotr czut sie lepiej i bylismy napraw-

de razem — wspomina. — Szczegdlnie
wiosng i latem depresja tracita na sile.
Dlatego zawsze czekalismy ,,do wiosny”.
Wiosng 2001 zaczeli budowe domu —
do altanki, w ktérej mieszkali, dobudo-
wali budynek, tak, ze altana stata sie
przedsionkiem. Wiekszos¢ prac wykonali
wtasnorecznie.

— Pamietam, jak wylaliSmy fundamenty

i zerwat sie deszcz — wspomina Ania. —
Stalismy nad nimi z parasolami i czekali-
smy, az sie wypogodzi.

W tym samym roku dowiedzieli sie,

ze zostang rodzicami.

— Narodziny synka bardzo dobrze wpty-
nety na Piotra — méwi Ania. — To byta dla
niego ,terapia”. Czut, ze jest potrzebny,
gdy pomagat zajmowac sie dzieckiem.
Poza tym zawsze usmiechniety Michas
dziatat jak balsam na dusze meza.

Skutki uboczne

W 2004 roku otworzyli wtasng dzia-
talnos¢. Anie — ,, matke z dzieckiem”
meczyta niepewna sytuacja w pracy

i chciata by¢ w poblizu Piotra.

— Kupilismy sklep odziezowy — opowia-
da. — Na zapleczu byto pomieszczenie
na galerie sztuki dla Piotra. Z wyksztat-
cenia jest plastykiem, wiec ten pomyst
byt bliski jego sercu. Malowat i prze-
bywat wsrdd ludzi. A ja cieszytam sie,
ze jest tuz obok.

— Niepokoitam sie, ze jego stan sie nie
poprawia — méwi dalej. — Byt zrezygno-
wany, senny, zmeczony i podenerwowa-
ny. Przeanalizowatam ulotki jego lekéw

i przerazitam sie. Silnie uzalezniajace, a li-
sta skutkéw ubocznych dtuzsza niz opis
dziatania. Terapia meza prowadzita do-
nikad, wiec podjetam ryzyko i stopniowo
niektére leki zamieniafam na witaminy.
Wiem, ze lekarz by to potepit, ale bytam
zdesperowana. Uwazatam, ze stan Piotra
wynika nie tyle z choroby, ile ze skutkéw
ubocznych psychotropowych tabletek.

Pokona¢ chorobe

W grudniu 2005 roku Radek Jakubczak
polecit im Alveo.

— Woczesniej nie spozywalismy suple-
mentéw — mowi Piotr — i poczatkowo
bylismy niechetni ziofom. Radek zostawit
nam czasopisma Akuny. Wywiady z leka-
rzami, reportaze i informacje o zdrowym
trybie zycia przekonaty nas.

— Szczegdlnie zainteresowato nas
oczyszczajace i tonizujgce dziatanie pre-
paratu — dodaje Ania. — Piotrowi bardzo
to byto potrzebne. — Nasz syn od dawna
borykat sie z rozchwiang odpornosciag

= Akuna

organizmu — wylicza dalej — przynosit

z przedszkola wszystkie mozliwe infek-
cje i choroby. Lekarz przepisywat mu
antybiotyk $rednio co 3 tygodnie, czego
efektem byty kolejne infekcje.
Zdrowienie Piotra przebiegto szybciej,
gdy podjat wspdtprace z Akuna.

— To sita synergii. Juz od dawna doskwie-
rato mi, ze nie dokfadam sie do domo-
wego budzetu, czutem sie ciezarem dla
rodziny. Teraz nie mogtem zmarnowac
swojej szansy. Pierwsze zarobione
pienigdze dodaty mi zapatu. Za namowa
Radka i jego zony lwony czytatem ksigzki
na temat rozwoju osobistego, moty-
wadji, relacji miedzyludzkich i zdrowia.
Nabratem przekonania, ze wspotpraca

z Akung i promowanie zdrowego stylu
zycia to zajecie dla mnie.

Jednak prawdziwe sukcesy pojawity sie
dopiero, gdy Ania zdecydowata sie mi
poméc. Sklep byt dobrze zorganizo-
wany, a niedochodowa galeria dawno
zamknieta.

Piotr wysypiat sie w nocy, wiec zrezyg-
nowat z drzemek w ciggu dnia. Czas
miedzy zanikami swiadomosci i atakami
padaczki wydtuzat sie, a dolegliwosci
tracity na sile. Wezty chfonne przestaty
bolec. Czut przyptyw energii i checi

do pracy.

— Cieszytam sie, ze Michas ma prawid-
towa odpornos¢, a ja oczyscitam sie.
Piotr zdrowiat, a depresja pozostawata
ztym wspomnieniem. Zauwazytam tez
perspektywy, ktére daje system mar-
ketingowy Akuny. Uznatam, ze gdy
podwoimy wysitki, sukcesy przyjdg dwa
razy szybciej. Dla mnie to najlepszy sy-
stem pracy, jaki moze istnie¢, jestem nim

zafascynowana. Wszystko zalezy od nas
samych, wyniki s3 wprost proporcjonal-
ne do zaangazowania.

Wspdlny sukces

Po roku wspdlnej, wytezonej pracy Ania
i Piotr sg na pozycjach Dyrektoréw Sieci
Regionalnej. Maja duzg, prezng struk-
ture, wielu wspdtpracownikéw, wielu
ludziom pomogli odzyska¢ zdrowie i za-
pewni¢ dobrg pozycje finansowa. Sami
s najlepszym przyktadem na to, ze updr
w dziataniu i wzajemne wsparcie moga
zdziafa¢ cuda.

— W koncu jest normalnie — podsumo-
wuje Piotr. — Jestem zdrowy, po konsul-
tacji z lekarzem nie biore juz zadnych
lekéw. Razem z Anig prowadzimy dom,
zajmujemy sie Michatkiem i zasilamy
domowy budzet. Wiemy, ze nie ma
przypadkéw i jesli chcemy przejs¢ na ko-
lejny etap, musimy zamkng¢ poprzedni.
Jesienig 2008 roku skorzystalismy juz

po raz drugi z ,programu auto”. Tym
razem to samochdéd terenowy, wiec
mozemy przedzierac sie przez las, gdzie
budujemy dom naszych marzen. Teraz
nadrabiamy stracony czas. Wiemy,

ze dzieki Akunie, Radkowi i lwonie czeka
nas Swietlana przysztos¢ — ze w naszym
zyciu zawsze juz bedzie wiosna.

M Katarzyna Mazur

Fot. Adam Stowikowski
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Jak oczyszczanie organizmu wptywa na kondycje psychiki?

Na wiosne w ogrodach
przeprowadza sig tzw.
,wiosenne porzadki”.
Informatycy w swoich
komputerach regularnie
wykonujg defragmentacje
dysku. W kazdym wiekszym
sklepie na calym Swiecie

od czasu do czasu nastepuje
powazny remanent.

A jak to jest z ludzkim
organizmem? Czy my takze
czasem nie powinnismy
przeprowadzi¢ matego
remanentu, defragmentacji
dysku czy ,wiosennych
porzadkdw”? Na te pytania
odpowiada Magdalena
Wdowiak, trenerka
nowoczesnych technik uczenia
(sie) i rozwoju osobistego,
prowadzgca firme Mind Your

Mind i autorskie szkolenia, m.in.

,Pomaz Pamieci Pamigtac!”
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Nasz umyst jest jak ogréd
Ogréd o wielkim potencjale, ktéry moze
rozkwitnag¢ w kazdej chwili, kiedy zasi-
limy go energia, powyrywamy chwasty

i zasiejemy dobre ziarno. Po co to jed-
nak robi¢? | czy warto?

Od tego, jak pracuje ludzki umyst,
zalezy nie tylko wydajnosc naszej na-
uki, jak to sie w pierwszej chwili moze
kojarzy¢. Praca umystowa to takze
praca naszej pamieci, nasza tworczos¢
i kreatywno$¢, zdolnos¢ do koncen-
tracji, tatwiejszy i gtebszy sen, sztuka
radzenia sobie ze stresem i ciggtym
napieciem nerwowym. To takze nasza
wrazliwos¢ i empatia, poktad powsta-
wania wszystkich ludzkich emocji

i uczu¢, miejsce, gdzie rodzi sie har-
monia, niektérzy mdéwig nawet: gdzie
spotyka sie dusza i ciato.

Nikt nie wie, gdzie tak naprawde
mieszka ludzki umyst i czy szuka¢
nalezy go tylko w mézgu, czy tez

we wszystkich komdrkach nerwowych
ludzkiego organizmu. Jedno wiadomo
na pewno: praca ludzkiego umystu jest
$cisle zwigzana z kondycja fizyczng
ciata cztowieka. Jesli ciato niedoma-

ga — umyst powoli sztywnieje. Kiedy
ciato jest zanieczyszczone i obcigzone
toksynami — wptywa to bezposrednio
na kondycje psychiki cztowieka.
Dlatego tak waznym jest, by pamietac
0 oczyszczaniu ciata z wszelkich toksyn,
nie tylko, by poprawi¢ nasza kondycje
fizyczng, ale i psychiczna!

To one s3 takimi chwastami dla naszego
umystu.

Toksyny! W szerokim tego sfowa pojeciu.

Wiosenne porzadki

Tak wiele mowi sie o detoksyka-

cji catego organizmu. Mato gdzie
natomiast mozna znalez¢ informacje
o tym, ze nasz mdzg réwniez potrze-
buje oczyszczania. W naszym mdzgu

takze odktadajg sie toksyny. Niektore
z nich to tzw. neurotoksyny, o wy-
sokim powinowactwie do komoérek
nerwowych, jak np. toksyny réznych
gatunkoéw bakterii z rodzaju Borrelia.
Inne to kragzace we krwi, ogdlnoustro-
jowe metabolity i zwigzki chemiczne,
wchtaniane z pozywienia badz z za-
nieczyszczonej wody czy powietrza,

z ktérymi zywy organizm nie zawsze
sobie radzi. Docierajgce z krwig, osia-
daja w neuronach, obcigzajac osrodki
zaréwno centralnego, obwodowego,
jak i wegetatywnego uktadu nerwo-
wego, tym samym spowalniajac prace
catego mozgu.

Czesto w przypadkowy sposéb trafiajg
tam, skad nie mamy zadnej szansy sie
ich pozby¢.

— Wielu toksyn z naszego mézgu nie
mozemy usung¢, stosujac jedynie samga
diete czy 0gdlIng kuracje oczyszczajaca —
moéwi Elzbieta Januszewska z Instytutu
Medycyny Holistycznej VEGA MEDICA
w Warszawie. — Z reguty zatoksycznie-
nie mdzgu wymaga terapii kierowanej

i kontrolowane;.

Alfabet detoksykacji

Podstawg Medycyny Detoksykacyjnej
jest zatozenie, ze przyczyng wszystkich
schorzen cywilizacyjnych sg toksy-

ny. ,Jezeli pozbedziemy sie toksyn,

a tkanki nie sg uszkodzone bezpo-
wrotnie, organizm uleczy sie sam. Idea
ta jest bardzo prosta, ale jej zasieg
jest ogromny” — czytamy na oficjalnej
stronie internetowe] metody dr. Josefa
Jonase’a. A uniwersalnos¢ tej metody
polega na tym, ze znajduje ona spo-
soby na kierowang i w petni kontrolo-
wang detoksykacje moézgu niezaleznie
od rodzaju toksyn i przyczyny ich po-
wstawania. Metoda tg3 mozna wyleczy¢

Podczas snu nasz moézg sie oczyszcza




osoby zatrute toksynami pochodzgcymi
nie tylko z pozywienia, z powietrza czy
z wody, ale takze metabolity pasozy-
téw wewnetrznych.

Udowodniono naukowo, ze toksyny
wydzielane przez pasozyty do orga-
nizmu cztowieka wptywaja na prace
naszego moézgu. A jedli sa nieusuwane
od lat, gromadzg sie w komorkach
nerwowych i zaktécaja ich prawidtowe
dziatanie.

Drozdzaki z rodzaju Candida, kté-

re na state bytujg w naszym jelicie
cienkim, na co dzien pomagajg nam
metabolizowad zwigzki ofowiu i w ten
sposéb usuwac go z naszego organi-
zmu. Niestety, w swojej patologicznej
formie zaczynaja one metabolizowad
cukry proste w alkohol, ktéry dociera-
jac do mézgu, przyczynia sie do po-
wstania uzaleznienia naszego organi-
zmu od stodyczy.

W swojej pracy trenerskiej niejed-
nokrotnie spotkatam sie w szkole

z przypadkami tzw. nadpobudliwych
dzieci, ktore cierpiaty na nieleczong

od lat robaczyce. To powodowato
nerwowos¢, ktopoty z koncentracja,
agresje, czasem nawet moczenie
nocne, co w konsekwencji pociggato
za sobg kaskade probleméw psy-
chicznych i spotecznych u tych dzieci.
Trzytygodniowa terapia odrobaczajaca
dziatata cuda! A to gtéwnie za sprawg
oczyszczenia catego organizmu, w tym
rowniez i mézgu.

Znam takze przyktady oséb dorostych,
wsrod przyjacidt powszechnie uznawa-
nych za takomczuchdw, ktére po tera-
pii kierowanej przeciwko kandydozie,
potrafity bez probleméw skonczyc¢ ze
starym ,,natogiem”. Oczyszczenie moz-
gu z toksyn pozwala na nowo ode-
tchna¢ petna piersia. | zacza¢ myslec
inaczej!

Toksyny zatruwajace umyst cztowie-

ka to takze te, powstajace w wyniku
naszego negatywnego myslenia. Odkad
dr Masaru Emoto jako pierwszy pokazat
Swiatu, ze mysl cztowieka moze sie
materializowac, a jego zdjecia krysz-
tatéw wody obiegty cata kule ziemska
— nikt z grona powaznych naukow-
cdw nie odwazy sie podwazyc teorii:
mysli w ludzkiej gtowie materializuja
sie w postaci zwigzkéw chemicznych.
Tak jak pozytywne myslenie sprawia
powstawanie konkretnych zwigzkéw
biochemicznych w naszym mdzgu, tak
i negatywne myslenie podobnie. Gdy
myslimy Zle o sobie czy o czymkolwiek
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innym, w naszych pétkulach mézgo-
wych pojawiajg sie tysigce czgsteczek
chemicznych, ktére natychmiast wcho-
dza w reakcje z obecnymi wczesniej

w neuronach innymi czasteczkami,

co w konsekwencji pocigga za sobg
lawine reakgji catej naszej psychiki

i samonakrecajaca sie spirale coraz
gorszego samopoczucia. Na przestrze-
ni lat ten proces sie napedza i stad
jego tendencja do wzmacniania wraz
z uptywem czasu. Nastepuje nieswia-
dome zawezenie postrzegania i mysle-
nia, a w gtowie powstaje coraz wiecej
szkodliwych toksyn.

Zatrzymanie tej lawiny wymaga od nas
Swiadomej pracy i wysitku umystu, kto-
re biegng w kierunku twérczego pro-
dukowania mysli pozytywnych. | czesto
nie jest to proste, cho¢ na szczescie
zawsze mozliwe. Wazne, by z myslenia
pozytywnego zrobi¢ nawyk! Dlaczego
nie wzbudza¢ w sobie na co dzien
radosci, nadziei, wiary i optymizmu?

To reguta bezwzglednie panujaca

na Ziemi. Wystarczy usmiechna¢ sie

do kogo$ na ulicy, by sie o tym catkowi-
cie przekonac.

A jak sobie poméc i przerwac zte
samopoczucie, w dodatku obarczone
Swiadomoscia, ze im dtuzej trwa, tym
wiecej szkodliwych substancji tworzy sie
W naszym organizmie?

Wymaga to bycia z samym sobg
szczerym i uzmystowienia sobie wtas-
nych emocji, przezy¢ czy sktonnosci.
Kiedy zdajemy sobie sprawe ze swych
cech charakteru, emocji i zachowan,
jestesmy juz w potowie drogi do osigg-
niecia stanu psychicznej réwnowagi.
Mozemy wtedy Swiadomie wprowa-
dzac zmiany i pracowac nad rozwo-
jem osobowosci. A takze skorzystac

z pomocy Terapii Kwiatowe;.

Przez brytyjskiego lekarza Edwarda
Bacha zanieczyszczenia organizmu wy-
nikajgce z negatywnego wptywu stresu
czy emocji na nasz mézg traktowane sg
réwnie powaznie, jak zatrucia zwigzane
z obecnoscia w naszym organizmie
metali ciezkich! Obcigzenia w emo-
cjach czesto blokuja pewne obszary

w mdzgu, co z kolei obarcza caty
organizm i obniza sprawnos¢ naszej
pracy umystowej. Dopiero harmo-

nia w emocjach sprawia, ze na polu
fizycznym réwniez obserwowana jest
poprawa. W Terapii Kwiatowej dokfad-
ne rozpoznanie swojego samopoczucia
jest kluczem do wybrania wtasciwej
esencji lub do stworzenia odpowiedniej

Nasz mézg przypomina skomplikowany
komputer, musimy zadba¢, zeby od czasu
do czasu mogt sie zregenerowac

mieszanki ekstraktéw roslinnych w celu
przywracania réwnowagi emocjonalnej
i lepszego radzenia sobie z wyzwaniami
dnia codziennego.

Wiele jeszcze innych metod medycyny
naturalnej zastuguje na uwage w kon-
tekscie detoksykacji, wtaczajac akupunk-
ture, akupresure czy catg game réznych
masazy ciata. Jednak — cho¢ wszystkie
one s3 pomocne i daja widoczne rezul-
taty — zadna z nich nie zastapi terapii
najstarszej na Swiecie: gtebokiego snu
nocnego. Jak twierdzg amerykanscy na-
ukowcy z Brown University, jego gtéwnga
rolg jest oczyszczanie hipokampa (czes¢
anatomiczna moézgu), petnigcego
funkcje podrecznego notatnika pamieci,
by nie byt zbyt przepetniony zbednymi
informacjami. Prawdopodobnie wtasnie
podczas snu nastepuje ostateczne uwol-
nienie mézgu z niepotrzebnych zapiséw
i traumatycznych przezy¢. Mozna by
uznac, ze cho¢ sam sen moze jeszcze
nie jest wszystkim, to wszystkie terapie
bez prawidtowego snu — sg niczym!
Czyzby wiec mogto by¢ tak, ze podczas
nocy nasz madry mézg sam uruchamia
,defragmentacje dysku”? Ze nie czeka
na sygnat z naszej strony, tylko sam
steruje procesem detoksykacyjnego
odcigzania i uwalniania?

A jesli tak jest naprawde, to czy nie
warto Swiadomie mu poméc i czasem
dokonac ,wiosennych porzadkéw"?

W Magdalena Wdowiak

Fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz
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SNV Y  Aktywnogé fizyezna a toksyny

Cztowiek

peten 2ycia

Rozmowa z dr. n. med. Witoldem Furgatem, specjalisty

medycyny sportowej, rehabilitacji i organizacji ochrony zdrowia,

sekretarzem Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowe;
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Jaki wpfyw na oczyszczanie organi-
zmu z toksyn ma aktywnosc fizyczna?
Nalezy najpierw odpowiedzie¢ na pytanie,
o to sg toksyny oraz co to jest aktyw-
no$¢ fizyczna. Toksyny to grozne trucizny,
ktére znajduja sie w naszym najblizszym
otoczeniu — w wodzie, glebie, Zzywnosci.
Szkodliwe substancje chemiczne wnikajg
do naszego organizmu przez skére, ptuca,
uktad pokarmowy, s one niebezpiecz-

ne dla zdrowia, a nawet zycia. Toksyny
wplywajg na zaburzenie homeostazy, czyli
rébwnowagi naszego organizmu, ktora
jest elementem prawidfowej odnowy
tkanek, a wiec zdrowia i diugowiecznosci.
Dtugoletnie oddziatywanie toksyn moze
doprowadzi¢ do znacznego ostabienia or-
ganizmu, obnizenia odpornosci, chronicz-
nego zmeczenia oraz rozwoju chordb.

Z badan przeprowadzonych przez OBOP
w 2006 roku wynika, ze 40% Polakdw
nie zdaje sobie sprawy z obecnosci tok-
syn w organizmie, a ponad potowa nie
dostrzega zagrozenia toksynami w miej-
scu pracy i nauki. Swiatowa spotecznoé¢
dostrzega ten problem i podjeta proby
przeciwdziatania mu w skali miedzyna-
rodowej. W 2001 roku 122 panstwa
uchwality tzw. Konwencje Sztokholmska,
poswiecong problemowi trwatych za-
nieczyszczen, ktére majg grozny wptyw
na ludzkie zycie i zdrowie.

To, czy trucizny oddziatujg lokalnie, czy
na caty organizm, zalezy od ich dawki

i mozliwosci przenikania do tkanek.
Wptyw toksyn na organizm zalezy tez

od mozliwosci swoistego odtruwania,
czyli od sprawnosci watroby, ptuc i nerek,
dzieki ktérym mozliwe jest ich ostateczne
wydalenie. Najbardziej niebezpieczne s
trucizny, ktére wptywajg na uposledzenie
podstawowych funkgji komorek ustroju.
Aktywnos¢ fizyczna to dowolna forma

ruchu ciafa lub jego czesci, spowodo-
wana przez miesnie szkieletowe, przy
ktérej wydatek energetyczny przekracza
wartos¢ energii spoczynkowej.

Aktywnos¢ fizyczna nie jest wiec

synonimem sportu?

Profesor Ken Fox z uniwersytetu w Bri-

stol (Anglia) dowodzi, ze wiele os6b

stosujgcych umiarkowang aktywnosé

fizyczna, zwtaszcza w Srednim i star-

szym wieku, zmniejsza o potowe ryzyko

przedwczesnej Smierci i wystgpienia

powaznej choroby.

Korzysci wynikajacych z aktywnego

trybu zycia jest wiele:

— zmniejszenie ryzyka otyfosci

— zmniejszenie ryzyka choréb serca

— zmniejszenie ryzyka cukrzycy

— zmniejszenie ryzyka choréb nowotwo-
rowych

— zdrowe miesnie i kosci.

Podczas wysitku fizycznego w organizmie

dokonuje sie szereg zmian, zwieksza sie

zapotrzebowanie miesni na tlen, materiaty

energetyczne oraz zwieksza sie wydzielanie

produktéw przemiany materii, metaboli-

téw — toksyn. Szczegdlinie korzystne zmiany

dokonujg sie w obrebie uktadu krwionos-

nego, oddechowego i kostnego. U oséb

aktywnych fizycznie zachodzg zmiany

strukturalne w obrebie naczyn tetniczych,

polegajace na zwiekszeniu ich wewnetrznej

drednicy oraz zmiany czynnosciowe, pole-

gajace na czynnosciowo zwiekszajgcej sie

$rednicy naczyn krwionosnych w zaleznosci

od zapotrzebowania organizmu na tlen

i produkty energetyczne.

Aktywnos¢ fizyczna wptywa na poprawe

samopoczucia psychicznego, utatwia

radzenie sobie ze stresem i poprawia

niektdre sprawnosci umystowe: szybko$¢

podejmowania decyzji, planowanie

i pamiec krétkotrwata.

Co sie dzieje z naszym organizmem,
jesli brakuje nam ruchu?

Wozrasta ryzyko chordb sercowo-naczy-
niowych. Zmniejsza sie ilos¢ masy kost-
nej. Wydatek energetyczny ulega zmniej-
szeniu, powodujac mniejsze spalanie
kalorii, a tym samym zwiekszenie ttusz-
czowej masy ciata i zmniejszenie tkanki
miesniowej. Pogarsza sie zaopatrzenie
tkanek w tlen, wzrasta zakwaszenie orga-
nizmu, wystepuja zaburzenia gospodarki
cieplnej w organizmie, zaburzony jest
transport metabolitéw z tkanek.

Czy sport moze byc Zrédtem toksyn?
Co to jest kwasica metaboliczna?
Podczas wykonywania wysitku, po prze-
kroczeniu pewnej intensywnosci, poja-
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wia sie coraz wiecej kwasu mlekowego
we krwi. Jeszcze wiecej tego kwasu
wytwarza sie w miesniach podczas
wysitkéw beztlenowych o bardzo duzej
intensywnosci, tzw. supramaksymal-
nych. Nastepuje wéwczas zaburzenie
tzw. réwnowagi kwasowo-zasadowej.
Nawet niewielkie odchylenia od normy
powoduja drastyczne i fatalne konse-
kwencje dla organizmu. Manifestuja sie
one zmiang tzw. wskaznika pH. Powsta-
jacy podczas przemian metabolicznych
dwutlenek wegla musi zosta¢ usuniety
z organizmu. Nasze nawyki zywieniowe
i styl zycia powodujg réwniez state cig-
gfe zakwaszanie. Nadwyzka kwaséw nie
moze zosta¢ zneutralizowana i magazy-
nowana jest w tkankach miekkich oraz
stawach, szczegdlnie paluchdw, fokci

i kolan powodujac stan zapalny i bél.
Taki stan okresla sie mianem kwasicy
metabolicznej.

Kiedy sport moze stanowic dla nas
zagrozenie?

Sport sam w sobie posiada cztery pod-
stawowe funkgje: zdrowotna, wycho-
wawczg, integralnie spoteczng i wido-
wiskowo-ekonomiczng. Jesli objetosc
tych funkgji jest realizowana catosciowo,
to sport nie moze stanowic¢ zagrozenia
dla cztowieka. Jednak i sport amator-
ski, i sport zawodowy oprocz zyskdw
zdrowotnych niosa za sobg ryzyko utraty
zdrowia. Lista zagrozen jest dtuga. Zbyt
intensywny, niekontrolowany lekarsko
trening powoduje trwate zmiany w ukta-
dzie krazenia, zmiany zwyrodnieniowe
stawdw, kontuzje odnoszone na biezgco
jako efekt Zle skonstruowanego i niepo-
przedzonego rozgrzewka treningu. Sze-
reg zjawisk psychicznych wystepujacych
w trakcie uprawiania sportu zwigzanych
jest z dtugotrwatym stresem sportowym,
np. syndrom wypalenia, poczucie zagro-
zenia zycia w sportach ekstremalnych.
Ogromnym problemem stato sie stoso-
wanie dopingu, czyli niedozwolonego,
nieetycznego wspomagania wydolnosci
fizycznej.

Co jest lepsze — intensywny trening,
np. przez 2 tygodnie czy systema-
tyczne cwiczenia 2 razy w miesigcu?
Niestety, zadna z tych ,,metod”.
Cwiczenia fizyczne powinny odbywa¢
sie dostatecznie czesto, czyli co naj-
mniej 3 razy w tygodniu, najlepiej
jednak codziennie. Powinny one trwac
co najmniej 30 minut w ciggu dnia.
Powinny by¢ prowadzone indywi-
dualnie, adekwatnie do wydolnosci
¢wiczacego, z ciagty kontrolg pracy
serca, czyli tetna na obwodzie. Aby
wysitek fizyczny przynidst wymierny
efekt, nie powodujac zadnych defek-
téw fizycznych i psychicznych, nalezy
dazy¢ do uzyskania tetna witasciwego
dla wieku ¢wiczacego. Kazdy wysitek
musi by¢ poprzedzony rozgrzewka,
przynajmniej pietnastominutowa,
skfadajaca sie z czesci ogdlnej i specja-
listycznej. Wysitek nalezy rozpoczynac
od niewielkich obcigzen, rozszerzajac
zakres wykonywanych ¢wiczen i dy-
stans. Pamietac nalezy o odpowiednim
stroju. Bezwzglednie nalezy stosowac
suplementacje w trakcie i po wysitku
oraz bezwzglednie stosowac odnowe
biologiczng jako element restytucji

(regeneracji) powysitkowe;.

Jak przygotowac sie do aktywnosci
fizycznej po diugiej przerwie?
Zanim jednak zdecydujemy sie po prze-
rwie na aktywnos$¢ ruchowa, musimy
mie¢ Swiadomos¢, jaka jest nasza aktu-
alna forma psychofizyczna. Nalezy wiec
zasiegnac rady specjalistéw medycyny
sportowej, instruktoréw terapii zajecio-
wej, treneréw lub specjalistow fizjote-
rapii, aby okresli¢ przy pomocy prostych
préb wysitkowych kondycje naszego
ciafa. Najlepszym sposobem jest swo-
bodny, wolny bieg powyzej 30 minut
lub jazda na rowerze przy okreslonej
czestotliwosci serca. Trening powinien
wiec by¢ zaplanowany i indywidualnie
dostosowany do aktualnych mozliwo-
$ci po ditugim bezruchu fizycznym.

Jakie korzysci bedzie miata osoba,
ktéra zaczyna po przerwie z powro-
tem dbac o aktywnosc¢ fizyczng?
Naukowcy zajmujacy sie sportem,
a zwtaszcza medycyng i psychologia
sportowg stwierdzili na podstawie swo-
ich obserwacji, ze regularnie uprawiane
zajecia sportowo-relaksujgce moga sie
przyczyni¢ do:
— utrzymania lub poprawy sprawnosci
serca i ukfadu krazenia
— zintensyfikowania proceséw przemia-
ny materii, w tym przemiany ttusz-
czow
— stabilizacji aparatu ruchu i utrzymania
prawidtowej postawy
— korzystnej zmiany samopoczucia dzieki
zwiekszeniu mozliwosci koncentragji
i relaksu oraz wzrostu poczucia bez-
pieczenstwa.
Wynikiem jest poprawa nastroju
i kondygji fizycznej. Stajemy sie bardziej
wytrzymali, silni, uzyskujemy wiekszg
gibkos¢ i zdolnos¢ do relaksu. Po-
przez trening sportowy przywracamy
zrecznos$¢ i zgrabnos¢ naszego ciata.
Trenujemy wiec naszg forme. Odpo-
wiedni trening ma wielokierunkowe
korzystne dziafanie na uksztattowanie
dobrej formy — , elektrownie” komorek
miesniowych (mitochondria) ulegaja
pomnozeniu i moga dostarczy¢ wiecej
energii. Komorki miesni moga w wiek-
szym stopniu wykorzystywac tkanke
ttuszczowa jako zrédto energii. W krot-
kim czasie odczuwalnie wzrasta sita
miesni. Poprawia sie muskulatura miesni
szkieletowych, rozbudowauije sie tkanka
miesniowa. Stajemy sie wiec zdrowsi.
Bernard Christoph Faust w wydanym
w 1974 roku ,Katechizmie zdrowia”
napisat: ,Cztowiek zdrowy czuje sie
mocny, peten zycia i sity. Smakuje mu
jedzenie i picie, znosi wiatr i niepogode,
praca nie jest dla niego ciezarem i jest
mu po prostu dobrze”.

M Rozmawiata
Katarzyna Piotrowska

Fot. Katarzyna Piotrowska
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Wazna jest Swiadomo$¢ zmian, jakie majg nastapic
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Rozmowa z Markiem
Wawrzenczykiem, Vice
Presidentem Akuna Polska

Jak wygladato Twoje zycie, zanim
spotkates sie z Akung?

W Akunie jestem od 8 marca 2003 roku.
Jak zytem wczesniej? Jako mtody cztowiek
uprawiatem sport, lekkoatletyke, chodzi-
tem na sitownie, a pdzniej, gdy zacza-
tem pracowa¢, moje zycie sie zmienito,
wiadomo, pogon za pieniedzmi, brak
ruchu, nieregularne jedzenie. Efekt byt
btyskawiczny — zaczatem ty¢, waga z 88
skoczyta do 106 kg. Miatem 43 lata, a wy-
gladatem i czutem sie na duzo wiecej.

Co to znaczy?

Problemy zaczynaty sie, gdy trzeba byto
przebiec, i$¢ szybkim krokiem czy dtuzej
pracowac. Fatalna kondycja, a witasci-
wie jej brak. Cztowiekowi wydaje sie,

ze jest w stanie z tym dac sobie rade,
zawalczy¢, pokonac swoja nadwage

i calg niemoc, ktdrg ona za sobg niesie.
Ale najwazniejsze jest, by dotarta do nas
Swiadomos¢, ze mamy nadwage,

ze nadwaga jest czyms ztym, ze nasze
kosci nie s3 nastawione na dzwiganie
tak duzego ciezaru. Przyszedt moment,
ze musiatem sobie powiedzie¢ — stop.
Wtedy swiadomie zaczatem traci¢ wage.

To byto juz w czasie wspdtpracy

z Akung?

Te decyzje podjatem juz wczesniej, nato-
miast praca w Akunie pomogta mi tylko
w tej decyzji sie utwierdzic.

Zanim uswiadomites sobie, ze Zle
sie czujesz z powodu tuszy, czy dtu-
go odsuwaftes od siebie mysl, zeby
schudnac?

Przyrost wagi nie nastapit z miesigca

na miesigc, cztowiek ma pewien okres

do oswojenia sie ze swojg waga. Kiedy
zona mowita: ,Marek, chyba troche przy-
tytes”, jakos$ to do mnie nie docierato. Ale
przychodzi moment, ze kto$ nam to powie
i nagle — dociera. Po dfuzszej nieobecno-
$ci pojechatem w rodzinne strony i moja
mtodsza siostra, dla ktorej bytem wzorem,
autorytetem i ktéra darzy mnie duzym za-
ufaniem, rzekta: ,Braciszku, chyba za duzo
przytytes”. To byt moment przetomowy.

Wtedy wziates sie za ratowanie
siebie?

Ludzie, ktérzy pracujg na swoj wtasny
rachunek, a wiec nie s3 zwigzani z instytu-

= Akuna

cjami, gdzie od czasu do czasu wymagane
sg badania kontrolne, nie dbajg o wiasne
zdrowia, nie robig badan. Tak byto ze
mna. Ale w koncu postanowitem wzigé
sie za siebie i poszedtem do lekarza.

Towarzyszyt temu strach?

Na pewno. Bo jesli tak dfugo nie kon-
troluje sie swego organizmu, mozna
spodziewac sie réznych rzeczy. Wyniki nie
byty najgorsze, ale tez nie najlepsze. Prze-
de wszystkim podwyzszony cholesterol

i podwyzszony poziom cukru. Postanowi-
tem znalez¢ jaki$ sposdb, by schudnad.

Zanim spotkates sie z Akuna, podej-
mowates jakies proby diety?

Tych diet byta cata masa. Diety trudne,
mozolne, wazenie jedzenia, liczenie
proporgji.

Rezultaty?

Nawet udato mi sie zrzuci¢ troche wagi,
zwfaszcza podczas wakacji, bo miatem
wiecej ruchu. Ale potem zndw tytem.

I co dalej? Entuzjazm siadf?
Oczywiscie. Tyle sposobow i nic sie nie
udaje! Bo tez nie chodzi o diete, ale

0 sposéb zycia.

W jakim sensie?

Wazna jest Swiadomos¢ zmian, ktére
maja nastapi¢. Swiadomos¢, jakie popet-
nilismy btedy. Gdybym chciat przeana-
lizowac swoje dotychczasowe zycie,

to wyglada to strasznie.

Najpierw ptywatem na statkach ryba-
ckich. Wiadomo, ze tam trudno o $wie-
73 zywnos¢. Gtéwnie mrozonki, zero
Swiezych warzyw i owocéw. Pézniej,

gdy przestatem ptywac, uswiadomitem
sobie, ze Szkota Morska to za mato,
postanowitem zmieni¢ zawdd. Pracowa-
tem i studiowatem, ukonczytem Wyzsza
Szkote Handlowa i Politechnike. Nie byto
tatwo, rodzina, praca, studia. Jadatem
rzadko i byle jak. Coraz bardziej docie-
rata do mnie $wiadomos¢, ze cos musze
zmieni¢, ze diuzej tak nie mozna, Teraz
wiem, ze taki tryb zycia jest katastrofa.
Btedem byto tez to, ze pitem zbyt mato
wody, a jesdli juz pitem, to w trakcie posit-
ku, co jest fatalne, bo rozrzedzamy kwasy
zotagdkowe. Pokarm nie moze by¢ dobrze
strawiony. Widze tez z perspektywy cza-
su, ze zamiast pracowac nad kondycja,
$cigatem sie tylko z czasem i gonitem za
pieniedzmi, walczytem o przetrwanie.

Do tego pewnie kawa i papierosy?
Osiem kaw dziennie plus paczka papie-
roséw. Czesto wieczorem, na rozluznie-

nie wypijatem drinka. Pracowatem 12
godzin dziennie.

Zycie zony wygladafo podobnie?
Duzo pracowata w telewizji. Wczes-

ne wstawanie, nerwy, stres, poczucie
zagrozenia. Wracata pézno. Do tego
poczucie winy, bo miata mato czasu dla
dzieci. Nie bylismy szczedliwi i szukalismy
swojego miejsca. Gdy przeprowadzilismy
sie z Koszalina do Warszawy, byto ciezko.
Chcielismy zy¢ na wysokim poziomie,
ksztatci¢ dzieci, to powodowato, ze obo-
je pracowalismy ponad sity. Praktycznie
nie widywalismy sie. Kiedys taka postawa
to byto co$ normalnego. Wiekszo$¢ ludzi
tak robita. Czas transformacji polityczno-
-gospodarczej dawat nowe szanse, nowe
mozliwosci. Zdrowie nie byto wazne.

Jak zyjesz teraz?

Nasze zycie zmienito sie niewiarygodnie.
Przede wszystkim w momencie, gdy za-
czeta sie nasza przygoda z Akung, do kto6-
rej tez, nieco pdzniej, dotaczyta zona.
Wtedy zrozumiatem, ze — aby nastapity
jakie$ zmiany — musimy poznac przyczyny
tego, ze tyjemy, ze Zle sie czujemy. Pierw-
szg ksigzka, ktorg przeczytatem, byta ksigz-
ka Tombaka o oczyszczaniu organizmu.
Potem byli kolejni autorzy. Po roku wspdt-
pracy poznatem Ule Korzakowska, ktéra
zajmowata sie pomaganiem ludziom,
doradzajac im, jak powinni sie odzywiac.
Ona sama wczesniej miata problemy ze
sobg; po tragicznej Smierci meza bardzo
przytyta, przy niewysokim wzroscie wazyta
ponad 100 kg. W Chinach zafascynowata
ja tamtejsza medycyna. A ze mieszkata
tam wiele lat, postanowita jg zgtebic.

Gdy wrdcita do Polski, miata okoto 60

lat. Wygladata fantastycznie; cera, wiosy,
super figura. To byt szok! Poprzez Akune
zaczelismy wspotpracowad. Nauczyta
mnie, jak o siebie dbac. Najpierw od we-
wnatrz. | zaczeto sie — czyszczenie jelit,
watroby, nerek, uktadu krwionosnego za
pomocg odpowiedniej diety zapropono-
wanej przez Ule.

Wspomniates o papierosach.

Jako mtody chtopak, gdy uprawiatem
sport, nie palitem i bytem wrogiem
palenia. Okoto trzydziestki zaczatem pali¢,
zwykta gtupota, moda, szpan. Wypalatem
paczke dziennie, cho¢ miatem swiado-
mos¢, ze to jest zte. Wiedziatem, ze musze
rzuci¢ palenie, ale nie byto ku temu okazji.
Miatem swiadomos¢, ze Zle robie, staratem
sie nie pali¢, zwfaszcza przy klientach, gdy
pracowatem juz w Akunie, bo byto to nie-
etyczne. Po jakims szkoleniu jeden z Vice
Presidentow powiedziat mi: ,Marek, jestes
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Marek Wawrzenczyk poleca ksiazki:
* Michat Tombak,

Droga do zdrowia
* Michat Tombak,
Czy mozna zy¢ 150 lat?
* Gienadij Matachow,
Oczyszczanie organizmu
* |wan Nieumywakin,
Woda utleniona na strazy zdrowia

Wazna jest Swiadomos¢ zmian, jakie majg nastapic

w Akunie osobg znang, jeste$ promotorem
zdrowia i palisz. Czy ty nie widzisz w tym
konfliktu?” To byto jak kubet zimnej wody.
Nastepnego dnia juz nie palitem. To byto 4
lata temu. Dzi$ czuje sie Swietnie.

Co dzis powiedziatbys palaczom?
Palitem ponad 10 lat. Wiele oséb méwi,
ze lubi pali¢, ze to im nie szkodzi,

ze majg silny organizm, ktéry zwalczy
nikotyne. To nieprawda. Palaczom moge
powiedzie¢, ze przyjdzie taki czas, kiedy
palenie papierosdw uznane bedzie za
dziwactwo. Najwazniejsze jest dojrzec
do decyzji, ze chce rzuci¢ natég. Tylko ja
sam moge to sprawi¢. Mozemy pomadc
sobie, myslac — gdy siegamy po papiero-
sa — 0 smutnych, negatywnych rzeczach,
wrecz kojarzy¢ te czynnos¢ z cierpieniem,
z brzydkim zapachem, z marnowaniem
pieniedzy. Mozna sobie afirmowa¢ stan,
gdy juz sie przestanie pali¢, gdy Srodowi-
sko powie: ,,O! Marek to ma silng wole.
Jest naprawde dobry”. W chwili obecnej
nie wyobrazam sobie, ze jestem u ko-
gos$, mowie o filozofii naszej firmy i pale.
To zaprzeczenie idei Akuny, catej filozofii,
jaka reprezentuje nasza firma.

Tak wiec najpierw rzucamy pale-
nie, potem walczymy z nadwagg.
Co dalej?

Jeszcze oczyszczenie organizmu. | ruch.
Bez ruchu, gimnastyki, sportu nasze
zabiegi nie przyniosa rezultatéw. | trzeba
¢wiczy¢ stopniowo, sukcesywnie zwiek-

sza¢ wysitek. Razem z zong zaczelismy
biega¢, gra¢ w tenisa, ja chodze na si-
townie, a zona na fitness. Poczatki byty
trudne, organizm ostabiony, zmeczenie.
Momenty zwatpienia. Cztowiek czeka,
az waga pokaze zmiany. A organizm
przekorny, jakby sie bronit, nawet grama
nie chce schudnad. Tu potrzebna jest
cierpliwos¢, nie mozna oczekiwac rezul-
tatéw natychmiast. Dzi$ waze 88 kg. Ina-
czej sie czuje. Nie mam problemoéw, by
zawigzac buty. A sprawiato mi to nie lada
trudnos¢. Na sitowni moge rywalizowac
z mfodymi ludZmi pomimo duzej réznicy
wieku (za rok bede miat 50 lat). Zalecam
jednak rozwazne trenowanie. Gdy po-
szedtem na sitownie pierwszy raz, potem
tak mnie bolaty miesnie, ze nie chciatem
tam wréci¢. Wiem, ze popetnitem btedy.
Zalecam, aby oswoic sie z sitownig, aby
¢wiczy¢ pod okiem instruktora. Zeby nie
zrobic sobie krzywdy. Teraz chodze trzy,
cztery razy w tygodniu. Moje ¢wiczenia
sg zaawansowane. A ciafo jest sprezyste.

Wygladasz i czujesz sie lepiej niz 10
lat temu?
Nawet jak 15 lat temu.

lle trzeba czasu, by zacza¢ tak sie
czué i tak wygladac?

Akunowicze pewnie pamietajg moje
zdjecia z Karaibdw, miatem wtedy jeszcze
sporg nadwage. Pamietaja tez moze moje
zdjecie z oktadki ,Network Marketing” —
wazytem ponad 100 kg. Ta moja utrata




wagi dzieje sie na przefomie 4-5 lat. Waz-
ne jest, by nie oczekiwac zmian w radykal-
ny sposob, bo to nie przyniesie efektéw.
Wazne, ze zmiany muszg by¢ sukcesywne.
Jesli bedziemy w tym konsekwentni i damy
szanse organizmowi, efektu jojo nie be-
dzie. Zyjemy w takich czasach, ze chcieli-
bysmy szybko, duzo, natychmiast... Tak sie
nie da. Trzeba by¢ cierpliwym i wytrwatym.
Potege swoich struktur w Akunie buduje

6 lat. Taki sam proces dotyczy naszego or-
ganizmu. Najwazniejsze, bysmy wiedziel,
co chcemy osiggnac. Jaki jest nasz cel?

Co jestesmy w stanie zrobi¢ w tym kierun-
ku i jaka cene zaptaci¢?

Wiele oséb pyta, jaka masz diete,
ze tak dobrze wygladasz?

To raczej wiedza na temat, jak funkcjonuje
organizm. Moja dieta, sposéb odzywiania
wyglada tak, ze jem trzy razy dziennie

o regularnych porach. Pierwszy positek
koncze o ésmej, nastepny przed czterna-
stg, ostatni okoto dziewietnastej. Pie¢ go-
dzin przerwy miedzy positkami. Sniadanie
zaczynam jogurtem naturalnym i do tego
owoce. Obiad — biate mieso plus warzywa
albo czerwone z warzywami. Na kolacje —
jajka lub ser plus warzywa. Wazne jest to,
aby nie mieszac ze sobg biatek i aby biatka
nie powtarzaty sie w ciggu dnia. Nie pije
w czasie jedzenia. Kazdy positek zaczynam
biatkiem. Wiele oséb kojarzy biatko tylko

z miesem, a to nieprawda. Ziarna stonecz-
nika, pestki dyni, orzechy, fasola, soja,
sery, twarogi, jajka to tez biatko. Moja
piramida zywieniowa to na pierwszym
miejscu warzywa i owoce, safaty dopra-
wione zdrowym olejem, nastepnie nabiat,
ryby, dréb, mieso, jaja, w nastepnej kolej-
nosci produkty petnoziarniste, ciemny ryz,
na koncu sa stodycze, ktdrych praktycznie
nie jadam, moze jedynie gorzkg czekolade
z duzg zawartoscig magnezu.

Masz w Akunie duzg strukture, cig-
gty kontakt z ludZmi. Pod wpfywem
tego kontaktu uruchamia sie proces
zmian?

W moich strukturach mam okoto 5 tys.
menedzeréw. Wiele oséb zdecydowa-

to sie na zmiany, ale mimo wszystko
uwazam, ze to za mato. Na szczescie
$wiadomos¢ ludzi rodnie. Ja ciggle bede
robit swoje, bede namawiat do zdrowe-
go stylu zycia, bede wyjasniat, ze nad-
waga to nie tylko obcigzenie dla naszych
kosci, ze nadwaga to poczatek wielu
choréb, ktoére okresla sie jako syndrom
metaboliczny, do ktérego naleza:
nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, choro-
by serca, problemy krazeniowe i wiele
innych choréb.

= Akuna

Marku, jak rozumiem, pijesz Alveo ?
Oczywiscie, ze pije, ale nie tylko Alveo.
Od kiedy pojawity sie Onyx Plus i Ma-
stervit oraz Pinky, pije ja i moja cata
rodzina, zona, dzieci, wnuczek, rodzice,
rodzenstwo i ich dzieci. To naprawde
niesamowite, jak poprawita sie kondycja
zdrowotna naszej rodziny. Rodzice maja
po 77 lat, nie biorg tabletek, sg inni

od swoich réwiesnikdw, ktérzy przesci-
gaja sie w licytowaniu swoimi choroba-
mi i braniu tabletek.

Jak zmienita sie Wasza kondycja
psychiczna, jaki jest stan Waszej
duszy?

Te zmiany to nie tylko kwestia naszego
ciata. Bo ono jest sprawne. Za tym idzie
tez, a moze przede wszystkim sprawnos¢
psychiczna. W zdrowym ciele zdrowy
duch. Akuna dafa nam stabilizacje finan-
sowa i spetnienie pragnien. Niedawno
kupilismy stary dom z 1935 roku. Odna-
wiamy go w zgodzie z dawnym stylem.
Minimum trzy razy do roku wyjezdzamy
na wakacje. W tym roku planujemy
cztery wieksze wyjazdy. Od czasu, gdy
pracujemy w Akunie, poznalismy mné-
stwo ludzi. Akuna skupia osoby, ktére
kochaja innych, ktére sg otwarte, ktére
chcg pomagad innym i cieszg sie sukcesa-
mi innych. Mamy tu Swietnych przyjaciét.
Akuna to jedna wspaniata rodzina ludzi,
ktérzy pomagaja sobie nawzajem.

Aktywnos¢ fizyczna jest czescig rozktadu
dnia Marka Wawrzenczyka

Dbanie o siebie, sport, dieta, relaks,
to wszystko brzmi bardzo zacheca-
jaco, ale wiele oséb powie, ze nie
ma na to czasu.

To wszystko prawda, ale zapewniam,

ze warto. Najpierw trzeba podjac
decyzje, pdzniej konsekwentnie jg
realizowad. Jesli brakuje ci czasu, wstan

Zdjecie z archiwum — luty 2004

godzine wczesniej, nie ogladaj do p6z-
nej nocy filméw. Zacznij od spacerdw,
od gimnastyki, od robienia pompek.

W zdrowym ciele zdrowy i mfody duch,
to absolutna prawda. Jak zaczniesz dbac
o siebie, zdrowo sie odzywiac, uprawiac
sport, to zaczniesz mie¢ wiecej sity.

Jak bedziesz miat wiecej sity i bedziesz
zdrowo wygladad, to bedziesz bar-

dziej wydajny i wiarygodny. To, o czym
mowie, to moje doswiadczenia. Jesli
mogtem tego dokonad, TY tez mozesz
to zrobi¢.

Zyjesz teraz tak, jak zawsze chciates
zy¢?

To wszystko jest wrecz bajkowe. Wspa-
niata rodzina, wyksztatcone dzieci.
Corka skonczyta studia doktoranckie,
syn studiowat w Australii, a teraz
kontynuuje studia w jezyku angielskim
w Polsce. Mam wielu oddanych przyja-
Ciot, zycie bez stresu. Prace, ktéra lubie.
Mieszkam w uroczym miejscu. Nigdzie
sie nie $piesze. Nie czuje niepewnosci
jutra. Kryzys? W Akunie nie ma kryzysu.
Przeciwnie. Jest coraz wiecej promoto-
réw zdrowia. Hasto ,Zdrowie i sukces”
brzmiato kiedys jak slogan, dzi$ wiem,
ze byto prorocze, ze osiggnelismy cel.
Nie ma wiekszego szczescia, jak byc
zdrowym i mie¢ pienigdze, by¢ cztowie-
kiem sukcesu.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

Fot. Marcin Samborski (str. 26, 28, 29 ddf),
Katarzyna Piotrowska (str. 29 géra)
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Gala w Sali Kongresowej

Your Akuna Day, czyli coroczne $wigto Akuny, organizowane jest

z trzech powodéw. Po pierwsze, zeby podsumowaé dokonania
ubiegtego roku i wreczyé nagrody osobom, ktdrym udato sie osiggnaé
sukces. Po drugie — odprezy¢ sie po miesigcach cigzkiej pracy.

Po trzecie — zachecié innych do realizacji wiasnych celdw, wiasnej
wizji biznesu. Podczas gali ci, ktdrym udato sie spetni¢ marzenia
zawodowe, dzielili sie swoimi wrazeniami, dawali rady i obietnice
wsparcia. Byt to wiec czas nie tylko podsumowan, ale przede
wszystkim inspiracji i przygotowan do kolejnych wyzwan. Tegoroczna
gala odbyfa sie /7 lutego w warszawskiej Sali Kongresowe;.

Piotr Battroczyk, ktéry wraz z Krzysztofem
Ibiszem zabawiat tego dnia publicznos¢,
zartowal, ze jest zapraszany na réznego rodzaju
imprezy gtéwnie po to, zeby ludzie zobaczyli
kogos, kto ma gorzej
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Nadszedf czas
podsumowan

'!

Nominacje byty jednym z gtéwnych
punktéw programu imprezy

W tym roku na Your Akuna Day przyje-
chato prawie 3 tys. oséb. Samochody

z logo Akuny dostownie zdominowaty
parkingi wokot Patacu Kultury. Panie

w eleganckich kreacjach i panowie

w Swietnie skrojonych garniturach za-
siedli w biato-bordowych miekkich fote-
lach, poddajac sie niezwyktej atmosferze
tego dnia. | tego miejsca.

Tradycyjnie juz powitat wszystkich Krzysztof
lbisz, ktdry stwierdzit, iz jego przygotowa-
niom do imprezy towarzyszyta wizja, ktéra
zawsze jest inspiracjg do tworzenia czego$
nowego. Tak jak w przypadku dwoch pa-
néw — dr. Sohraba Khoshbina i dr. Jaromira
Bertlika, ktérych wizja, wiedza i doswiad-
czenie zaowocowaty stworzeniem prepara-
téw: Alveo, Onyx Plus, Mastervit oraz Pinky,
ktére pomagaja skutecznie zadbac o nasze
zdrowie. Obaj lekarze zostali przywitani
gromkimi brawami. Tym bardziej, ze na sali
byto wiele oséb, ktére dzieki zmianie
sposobu zycia, wiasciwej diecie, suplemen-
tagji i zmianie sposobu myslenia na temat
zdrowego stylu zycia, odzyskaty sprawnos¢,
zdrowie i rado$¢.

Podobne powitanie publicznos¢ zgo-
towata innym znakomitym gosciom
polskim i zagranicznym. Szczegdlnie
serdecznie powitani zostali wspottwaorcy
i zatozyciele firmy Akuna: Rene Lelek

z Czech i Michael Forst z Kanady oraz
Prezesi Akuna Polska: Tomasz Kwolek

= Akuna



i Bogustaw Dudzik. Mielismy réwniez
zaszczyt gosci¢ Andrzeja Bizonia —
Executive Director Akuna International
z Czech, Marcela Popelara — Dyrektor
Akuna Ukraina, Anne Mazurkiewicz —
Dyrektor Akuna Niemcy i Tomasza Smo-
lika — Dyrektor Akuna Stowacja i Anglia.

Wizja | pasja

Przestaniem tegorocznej imprezy byto ha-
sfo: , Trzeba mie¢ wizje i konsekwentnie jg
realizowac¢”. To stuprocentowa gwarancja
sukcesu. Ci, ktérzy go odniedli, otrzymali
nominacje na wyzsze stanowiska, kwiaty

i gustowne upominki. Nie zabrakfo stéw
podziekowan i tez wzruszenia. Z ust wielu
0s6b przemawiajgcych tego dnia ustysze-
lismy, ze swoj sukces zawdzieczajg wielu
ludziom i ze czuja sie zyciowo spetnieni,
bo pracuja w firmie, dzieki ktorej kazdy
cztowiek moze realizowac swoje marze-
nia — prywatne i biznesowe.

Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska,
jeden z tych, ktérym udato sie osiggnac
sukces, opowiadat o swoich doswiadcze-
niach w network marketingu i o poczat-
kach firmy Akuna. Swoimi doswiadcze-
niami i planami na przysztos¢ dzielili sie
cztonkowie Akuna VIP Club. Liste czton-
kéw AVC na 2009 rok ogtosit Wiceprezes
Akuna Polska Bogustaw Dudzik. Opowie-
dziat tez o misji Klubu, ktérego celem jest
przede wszystkim wypracowanie nowych
rozwigzan, najlepszych dla rozwoju firmy.
W imieniu nowych cztonkéw Akuna

VIP Club podziekowat Jan Brykczynski.

W swoim wystgpieniu, ktéry publicznos¢
nagrodzita owacjami na stojgco, nawoty-
wat zebranych do tego, zeby zaczeli zy¢
od teraz wiasng wizjg sukcesu. Wtedy
nikt ich nie zatrzyma.

A bedzie to w tym roku prostsze, cho-
ciazby ze wzgledu na narzedzia, czyli
nowe programy oraz bonusy, ktére firma
Akuna przygotowata dla swoich wspét-

Dr Jaromir Bertlik i dr'Sohrab Khoshbin sg
honorowymi gos¢mi kazdej gali Akuny.
Zazwyczaj tez siadaja obok'siebie.

= Akuna

pracownikéw i ktore majg byc zachetg
do lepszej pracy. O tych narzedziach
mowit podczas gali Marcin Macigg — Co-
untry Manager w firmie Akuna Polska.

Bedzie tylko lepie]

Krzysztof Ibisz prowadzit gale dyna-
micznie i z wdziekiem. Dzieki temu

i dzieki charyzmie wyktadowcédw czas
mijat w btyskawicznym tempie. By¢
moze réwniez dlatego, ze zgromadzeni
w Kongresowej ustyszeli tylko dobre wia-
domosdci. Ludzie zestresowani katastro-
ficznymi wizjami krachu gospodarczego,
zaczerpnietymi z mediéw mogli wzigé
wreszcie gteboki oddech. Tym bardziej,
ze jak przekonywat wszystkich jeden

z wyktadowcoéw, Edward Ludbrook, rece-
sja jest Swietnym okresem do rozwoju
network marketingu i przez najblizsze 30
lat nie powinnismy martwic sie o finan-
se, a sukces w branzy jest murowany.
Edward Ludbrook za swoje wystapienie,

Impreza w liczbach

1 tyle szabli husarskich wreczono
podczas gali

2 tyle razy zmieniano scenografig
(najpierw byfa fioletowo-niebieska,
potem zotto-pomarariczowa) i ubiér
prowadzacego gale, Krzysztofa lbisza
od tylu lat obchodzane jest $wigto
Your Akuna Day
to liczba wykfadéw podczas
tegorocznej gali
tylu gosci polskich i zagranicznych
zaproszono na tegoroczng gale
tyle osdb liczy Akuna VIP Club 2009
tyle lat ma trwaé hoom w branzy
network marketing
tyle 0s6h otrzymato nominacje (99
0sdb RND, 7 oséb NND, 3 osoby
INDi1VP)
prawie tyle os6b uczestniczyto w gali

Maciej Maciejewski, redaktor naczelny
.Network Magazynu” wreczyt szable
Edwardowi Ludbrookowi

a przede wszystkim wktad w promo-
wanie kompetentnego marketingu
sieciowego w Polsce otrzymat od Redak-
tora Naczelnego ,Network Magazynu”
Macieja Maciejewskiego polska szable
husarskg. W przerwach wyktadéw wy-
stepowat Piotr Battroczyk, bawigc pub-
licznos¢ swoimi dowcipami, a na koniec
zaspiewata, swietna jak zwykle, Maryla
Rodowicz, rozgrzewajac atmosfere tego
lutowego dnia do czerwonosci. Po kon-
cercie podpisywata swojg najnowsza
ptyte, zaprosita tez kilka oséb do wspdl-
nego $piewania i zabawy na scenie.

Nie zabraktfo tez strawy duchowe;.
Chetni mogli kupi¢ najnowsza ksigzke
Edwarda Ludbrooka z wtasnorecznym,
.Cieptym” autografem autora.

Bedzie za ciasno

Gala byfa swietem rodzinnym, bo

jak podkreslajg Prezesi firmy Tomasz
Kwolek i Bogustaw Dudzik, wszyscy
pracownicy, niezaleznie od zajmowanego
stanowiska, stazu pracy i osiggnietych
sukceséw tworzg wielka, wielotysieczng
rodzine. Z roku na rok rodzina sie powiek-
sza i nie wiadomo, czy Kongresowa nie
okaze sie zbyt mata na zorganizowanie tu
kolejnych gal.

To byt niezapomniany dzien, ktéry bedzie
nie tylko Zrédtem wspaniatych wspo-
mnien, ale réwniez zrédtem motywacji

i inspiracji do dalszego dziatania. Bo

jak powiedziat w swoim przemdwieniu
Andrzej Bizoh — Executive Director Akuna
International: , Zyjemy tylko raz, ale jezeli
zyjemy prawidtowo, to i raz wystarczy".
Wszystkim Panstwu zyczymy, abyscie
Swiadomie kreowali swoje zycie i abysmy
mogli wspdlnie swietowad nasze kolejne
sukcesy! Do zobaczenia juz za rok.

M Iwona Ciesielska

Fot. Marcin Samborski
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Przygotujmy

sie na boom

Jestescie pierwszymi ludZzmi w Polsce, ktdrzy to ustysza.
Musicie skorzystac z koncepcji, ktdrg nazywam recepta

na stuprocentowy sukces. Chodzi o to, aby nie wysyta¢ do pracy
ludzi, zanim nie posigda odpowiednich umiejetnosci i nie bedg

w petni kompetentni. Poniewaz kazdy moze posigs¢é umiejetnosci
niezbedne do pracy w Akunie, to kazdy moze odniesé sukces.

| jezeli nowi wspéfpracownicy, zamiast skupiac sie na pienigdzach,
bedg sie szkoli¢, to wzrosnie ich pewnosé siebie, motywacja

| bedg miec lepsze rezultaty — przekonuje Edward Ludbrook,
jeden z najlepszych na Swiecie strategéw network marketingu,
autor miedzynarodowych bestselleréw, $wiatowej rangi znawca,

Edward Ludbrook jest bardzo
dynamicznym wyktadowcg, dzieki czemu
jego przeméwienia nie sg nudne
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coacher i motywator rynku MLM.

Bardzo sie ciesze, ze moge by¢ tutaj,

w tym szczegdlnie waznym dniu dla
firmy Akuna. Mam nadzieje, ze powiem
Wam cos, co da Wam wiekszg pewnosc
siebie i ze dzieki temu lepiej zrozumiecie
przysztos¢. Chodzi mi o to, zebyscie
spojrzeli na biznes Akuna z wiekszym
optymizmem niz do tej pory.

Mam dos¢ nietypowa prace; podrézuje
po catym $wiecie, przemawiam w bar-
dzo wielu krajach. Moim zadaniem jest
odkrywanie takich ludzi, jak Wy i odpo-
wiednia ich edukacja.

Nie wiem, czy znacie mnie Panstwo,
dlatego na poczatku powiem kilka stéw
o sobie. Pochodze z Nowej Zelandii,
ktéra moze sie Wam kojarzy¢ chocby

z filmem ,Wiadca pierscieni”. Jednak
reputacje swojg zbudowatem gdzie in-
dziej. Przez wiele lat mieszkatem w Lon-
dynie. Network marketingiem zajmuje
sie od 20 lat. Zaczeto sie tak jak i w Wa-
szym przypadku od kontaktu z firma
marketingowa. Poszedfem na to moje
pierwsze spotkanie, ktére miato miejsce
niedaleko parlamentu w Londynie i ktos
powiedziat mi o tym biznesie i szan-

sie, jaka daje. Zakochatem sie w tym

od razu. Moja dziewczyna uwazata
natomiast, ze jest to jaki$ przekret. Juz
Z nig nie chodze!

Jestem dystrybutorem, ale jakie$ 17 lat
temu moje zycie sie zmienito. Wzigtem
wowczas na siebie obowigzek ksztatcenia
ludzi zajmujacych sie tg branza. Zaczeto
sie od tego, ze miatem ksztatci¢ pracow-
nikéw rzagdowych. Wéwczas w Wiel-

kiej Brytanii sformutowanie ,,network
marketing” dziatato na ludzi jak pfachta
na byka. A poniewaz wywodze sie

z branzy zwigzanej ze strategig, prze-
prowadzitem pierwszg analize network
marketingu i za pomocg wynikéw tego
badania wyedukowatem rzad brytyjski,
dziennikarzy i inne osoby, ktére zajmujg
sie regulacjg prawng tej branzy. Kiedy
ksztafcitem ludzi w oparciu o te wizje,
zauwazytem, ze datem im przede wszyst-
kim pewnos¢ siebie, bo ona jest wiasnie
kluczem do sukcesu w tym biznesie.

Brak przekonania

Uwazam, ze mamy przed soba dwa
wyzwania — rozwoj naszego biznesu

= Akuna



i rozwdj pewnosci siebie. Kiedy roz-
mawiatem tutaj z ludzmi z branzy,
zauwazytem, ze macie motywacje, ale
tak naprawde niewiele z tego wynika.
Wiecie dlaczego? Brakuje Wam pewno-
sci siebie. Problemem nie jest motywa-
cja ani to, w jaki sposéb prowadzicie
swdj biznes, z catg pewnoscig nie sg

to produkty, gdyz one sg fantastyczne.
Problemem jest tylko brak pewnosci
siebie. Pamietajcie, ze kiedy rozmawiacie
z réznymi osobami, to nie wazne jest
tak naprawde to, co macie im do prze-
kazania, lecz to, jakg pewnos¢ siebie
widzg w Waszych oczach.

Przypuscmy, ze rozmawiacie z kims
znajomym i macie w reku butelke Alveo.
Wrhasciwie to juz nic nie powinniscie
mowi¢. Moglibyscie wydawac z siebie
jakie$ nieokreslone dzwieki albo sobie
podspiewywacd. A Wasz rozmowca
powinien na Was spojrze¢ i powiedziec:
«Fajny jest ten produkt, prawda?” A Wy
nadal sobie co$ tam pomrukujecie

pod nosem. Wasz znajomy powinien
sam dalej zagai¢: ,,Co, myslisz, ze po-
winienem sprébowac tego produktu?”
Wy dalej nic, a rozmdéwca powinien
kontynuowa¢ monolog: | co, ufasz
temu produktowi?”

Wiecie, co? Ten znajomy powinien

sam chcie¢ sprobowac tego produktu.
Nie dlatego, ze go zachecaliscie, bo
przeciez tego nie zrobiliscie, ale dlatego,
ze w Waszych oczach wida¢ byto prze-
konanie. Ja wiem, ze Wy ufacie swoim

produktom i odnosicie swietne sukcesy.
Ale nie kazdy ma taka wystarczajaca
pewnos¢ siebie i zaufanie w odniesieniu
do samego network marketingu. Dlacze-
go niektdrzy nie ufajg network marketin-
gowi? Dlatego, ze go nie rozumieja. Tyl-
ko wéwczas, gdy go dobrze pojmiemy,
mozemy z ludZzmi rozmawiac¢ o samym
biznesie. Powtarzam, ze tak naprawde,
to co mowimy czasem nie wystarcza.
Wazne jest réwniez, ile przekonania, ile
pewnosci siebie jest w Waszych oczach.
Chyba nikogo nie zaskocze, méwiac,

ze wielu Polakéw jest negatywnie nasta-
wionych do wszystkiego wokét. To biad.
Bo jezeli w ich oczach nie bedzie
przekonania, to ich rozmdwca pomysli
sobie: ,No tak, musze sie lepiej przyjrzec
temu produktowi firmy Akuna”.

Moim zadaniem dzisiaj jest wyjasnienie
Wam, jak wyglada network marketing

i jego przysztosc.

Robie to na catym $wiecie, gtéwnie

w Europie. Jeszcze nigdy nikt mi nie
powiedziat, ze sie myle. Wiec ja jestem
pewny siebie. Jestem tez przekonany,

ze moge Wam pomédc w nabraniu takiej
wtasnie pewnosci. | mysle, ze potrzebu-
jecie do tego porzadnego kopniaka.

Zaczyc od ksztatcenia

To jest do$¢ nowa analiza. W oparciu
0 nig ludzie w catej Europie zaczyna-
ja dziata¢ na duzo wiekszg skale niz
w ostatnich 10 latach. Zaczynamy
przechodzi¢ nowy boom w tej bran-

Podczas wyktadu Edward Ludbrook chodzit po scenie i staraf sie nawigzac
kontakt z publicznoscig. Trzeba przyznac, ze ze znakomitym efektem.

zy i jezeli zrozumiecie, co powiem,
bedziecie mieli ten ogien wewnetrzny,
potrzebny do tego, zeby wstac z fotela
i przejs¢ do czyndw.

Jak rozwing¢ pewnosc siebie? Przede
wszystkim musicie zdac sobie sprawe,
ze podjeliscie madra decyzje, wchodzac
w te branze. Kolejnym krokiem jest
zrozumienie tego, dlaczego moze Wam
sie udac. Ten problem dotyczy catego
$wiata. Mamy do czynienia z nowy-

mi osobami, ktére zaczynajg dziatac

w firmie Akuna, ale nie rozumiejg, w jaki
sposdb mogg odnies¢ sukces. Jezeli nie
uwierza, ze sie im uda odnies¢ sukces,
to nigdy nie zdobedg tej pewnosci
siebie, ktdra jest niezbedna, zeby przejs¢
do czynow.

Po trzecie: musimy mie¢ odpowiednie
kompetencje i umiejetnosci. Bez tego
nie uda sie osiggna¢ odpowiednich wy-
nikéw. To jeden z gtéwnych problemdw
tej branzy. Rekrutujemy ludzi i natych-
miast wysytamy ich do pracy. Ci ludzie
koncentrujg sie na wyniku, a powinni
raczej zacza¢ od uczenia sie i ksztatce-
nia. Ten problem dotyczy zwtaszcza Eu-
ropy, kontynentu, gdzie pokutuje wcigz
negatywne podejscie do tego typu
sprzedazy. Zeby budowac wiare i pew-
nos¢ siebie, musimy sie witasnie skon-
centrowac na tych trzech obszarach.
Na poczatku poméwmy o pierwszym

z nich, czyli o madrej decyzji. Sukces
opiera sie na pieciu czynnikach: trzeba
trafi¢ do odpowiedniej branzy, w odpo-
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wiednim czasie, do odpowiedniej firmy,
na odpowiednie systemy i podja¢ odpo-
wiednie dziafania. Jezeli jednak w odpo-
wiednim czasie traficie do odpowiedniej
branzy, na odpowiednie systemy i nie
podejmiecie dziatarh — do niczego nie
dojdziecie. Nie bede méwit o firmie, bo
mysle, ze macie Panstwo wiare w Aku-
ne. Moge za to pomoéwic¢ o marketingu
sieciowym w tej cieszacej sie dobrg
reputacja firmie. Nie chce koncentrowad
sie na systemach, ale przygladajac sie
temu, ile ludzi przyszto na Your Akuna
Day, jestem pewien, ze system dobrze
dziata. Panstwo wierzycie, ze trafiliscie
do odpowiedniej firmy, tak?

rozwo

Musicie sobie odpowiedziec¢ na pytanie,
czy jestescie w odpowiedniej branzy

w odpowiednim czasie. Jezeli chodzi

o branze — trzeba pamietac¢, ze wszystko
wigze sie z odpowiednim rozwojem

i wzrostem. Wyrdzniamy cztery gtéwne
trendy, czyli te zjawiska, ktére napedzaja
rozwdj poszczegdlnych branz. Najwiek-
szy, ogoélnoswiatowy trend zwigzany jest
ze stylem zycia. Ludzie dazg do osigg-
niecia okreslonego stylu zycia. Druga
tendencja dotyczy zarabiania pieniedzy.

| tutaj zmierzamy w kierunku samoza-
trudnienia. Trzecig sprawa jest sposéb
sprzedazy naszych produktéw, czyli

Trendy, ktore napedzaja
J

Wizja sukcesu wedtug Edwarda Ludbrooka byta tak kuszaca, ze wiele 0s6b postanowito
kupi¢ jego ksiazke, zeby:dokiadnie jeszcze raz wszystko przeanalizowac
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sklep, ktéry wychodzi do klienta albo
klient, ktéry idzie do sklepu. Tendencja
teraz jest taka, ze to sprzedawcy zwra-
caja sie do klienta z oferta.

Jezeli przyjrzymy sie naszej dziatalnosci,
to dojdziemy do wniosku, ze wyprze-
dzilismy juz trend zwigzany ze stylem
zycia, dziatamy w formie samozatrud-
nienia i prowadzimy sprzedaz bezpo-
srednig. Ale jest jeszcze jedna tendencja
i to zwigzana z podejmowaniem przez
klienta decyzji zakupu produktéw. Ja

to nazywam doznaniem klienta. W dzi-
siejszym spoteczenstwie sytuacja wygla-
da tak, ze konsument musi zrozumie¢

i polubi¢ produkt. To dlatego, ze mamy
tak ogromy ich wybér na rynku. Mamy
wiec do czynienia z czterema wiek-
szymi tendencjami: styl zycia, sposéb
zarabiania pieniedzy, sposéb sprzedazy
i doznan klientow.

W przypadku naszej branzy musimy
mie¢ Swiadomos¢, ze te cztery najwaz-
niejsze trendy spoteczne napedzaja jej
rozwdj. | to nie tylko w najblizszych
dwoch, trzech latach, ale dwudziestu
czy nawet trzydziestu. Dlatego musicie
Panstwo wierzy¢, ze przed tg branzg jest
Swietlana przysztosc.

Rézne podejscia ludzi

Musimy tez rozwazy¢ jeszcze jedng kwe-
stie — trzeba sie zastanowi¢ nad typem
ludzi, ktérzy beda sie chcieli przytaczyc

= Akuna



do naszej branzy. To jest potrzebne,
zeby wiedzie¢, czy oferujemy im cos,

co jest zgodne z ich oczekiwaniami.
Jezeli tak naprawde jest, to oznacza,

ze mamy przed sobg przysztos¢. To waz-
ne, zeby zrozumie¢, jak i dlaczego nasza
branza bedzie sie rozwijac.

Pierwszy rodzaj ludzi to osoby, ktére
bedg sie koncentrowaty na niewielkich
kwotach i bedg myslaty, jak je zarobi¢.
Tacy ludzie poszukuja réznych mozliwo-
$ci zarobku, nie chcg podejmowac zbyt
wielkiego ryzyka i rozumiejg po prostu,
ze maja sprzedawac produkty. | my im
dajemy takie mozliwosci. To pewno
najwieksza grupa ludzi.

Druga grupa to osoby poszukujgce moz-
liwosci prowadzenia biznesu. | tu mamy
do czynienia z dwoma rodzajami ludzi.
Po pierwsze sg przedsiebiorcy, ktorym
zalezy na zarobieniu wielkich pieniedzy.
Problem z nimi polega na tym, ze nie
chca robic tego, co sie im mdéwi. A nam
zalezy, zeby stuchali, gdyz dziatamy w ra-
mach okreslonego systemu. | to wtasnie
ten system daje nam site napedowa.
Dlatego szukajmy bardziej typu ludzi,
ktérych ja nazywam przedsiebiorcami
wewnetrznymi. To wiasnie ten drugi,
najwazniejszy dla nas rodzaj ludzi. Przed-
siebiorca wewnetrzny jest osobg inteli-
gentna, ale moze niezbyt entuzjastycznie
podejmowac duze ryzyko. Takie osoby sg
bardziej przerazone ewentualng porazkg
niz podekscytowane mozliwoscig osigg-
niecia sukcesu. To zjawisko wystepuje
gtéwnie tu, na starym kontynencie.
Europejczycy s o wiele mnigj przed-
siebiorczy od Amerykandw. Dlaczego?
Jesli w Europie poniesie sie porazke,

to mozna fatwo zosta¢ wyszydzonym
przez rodzine i tzw. przyjaciét. Zawsze
mnie to martwi. Doradzatem bardzo
wielu, bardzo duzym firmom z branzy
network marketingu. | chyba jestem
jedyna takg miedzynarodowg osoba

na Swiecie, ktdra to robi. Mentalnie
jestem Europejczykiem i wiem, ze Euro-
pejczycy boja sie porazki. Co to oznacza?
Ze jak widza firme Akuna, to widza
szanse, widzg produkty, ale ciggle gdzies
tam pamietajg o strachu, ze im sie nie
uda. Dlatego zawsze pamietajcie, ze byc
moze rozmawiacie z takg wtasnie osobg.
Musicie przekonac taka osobe, ze jezeli
przytaczy sie do Was, to odniesie sukces.
A dlaczego? Dlatego, ze Wy pomozecie
jej zdoby¢ odpowiednie umiejetnosci.

To bardzo wazne.

Zbliza sie tsunami

Zobaczmy, jak dziata rynek dla tego typu
biznesu w Polsce. Wiele oséb w tym

= Akuna

y

A Narodziny network marketingu

B Umocnienie

C Dorastanie (ta faza powinna potrwac jakies 30 lat)
D Dojrzatos¢

E Schytek

@ Tujestesmy w tej chwili, dzisiaj

kraju szuka mozliwosci zwiekszenia
swoich dochoddw i dla nich Akuna ma
cos$ do zaoferowania. Firma ma réwniez
oferte dla przedsiebiorcéw i dla przed-
siebiorcow wewnetrznych. Ta pierwsza

i ostatnia grupa to najwieksze rzesze
0s6b, ktdre szukaja nowych okazji.

A Akuna moze im takg szanse zarob-
kowania zaoferowac. | z tego wiasnie
wzgledu firma bedzie sie dalej rozwijata.
Kolejna wazna rzecz — zbliza sie recesja.
Jezeli nie dotkneta ona Polski jeszcze
zbyt mocno, to na pewno jeszcze sie
pogorszy. To jest jak tsunami. Epicen-
trum jest w Nowym Yorku i w Londynie.
Gdybyscie teraz pojechali do Londynu,
bylibyscie zdziwieni tym, jak mocno
Anglia zostata dotknieta kryzysem
gospodarczym. Potem kryzys ude-

rzy w inne wielkie kraje, a nastepnie

w duze miedzynarodowe korporacje. Te
zwolnig wiecej 0séb niz tgcznie w ciggu
ostatnich czterdziestu lat. Potem fale
tsunami uderzag w takie kraje, jak Polska.
Jest to straszne i bardzo zte dla gospo-
darki. Kiedy przyjechatem 12 lat temu
do Polski, byto tu zupetnie inaczej niz
teraz. Nawiasem mowiac, dobrze, ze juz
nie ma tych autobuséw, ktére wtedy
jezdzity po Waszych drogach. Trzeba
byto zatyka¢ nos, zeby nie udusic sie
spalinami. Musicie by¢ dumni z tego,
jak szybko rozwija sie Wasz kraj. Ale
nadcigga ogromny kryzys. Mndstwo
ludzi straci prace. Beda sie przejmowali
kwestiami finansowymi. Dla Was, dla
firmy Akuna sytuacja taka jest po prostu
super. Dlaczego? Bo bedziecie mogli
zaproponowac im prace. W latach

dziewiecdziesigtych, kiedy byt kryzys, tez
dziatatem w tym biznesie i doradzatem
wielu firmom. | wtasnie wtedy nadszedt
pierwszy boom dla tej branzy. Od pieciu
lat czekam na te recesje. Wreszcie jest!

Ta branza ma przysztos¢
Wszyscy pewnie sie zastanawiajg, jaki
wplyw bedzie miata recesja na ich bi-
znesy. Ale c6z, na to wszystko potrzeba
jeszcze czasu.

Podczas recesji w latach dziewiecdzie-
sigtych, ktdra to nie dotkneta Waszego
kraju tak bardzo, poniewaz wtedy sie
rozwijaliscie, w krajach Europy Za-
chodniej wszyscy w naszej branzy

sie cieszyli. Mineto troche czasu i ta
recesja wypchneta naszg branze do géry.
| faktycznie mielismy wéwczas do czy-
nienia z boomem i dzieki niemu wiele
0séb w naszej branzy odniosto sukces.
Dlatego jestem bardzo podekscytowany
i ciesze sie na to, co bedzie sie dziato
w najblizszych trzech latach. To dla

nas bedzie fantastyczne. Aczkolwiek

w pierwszym roku bedziecie musieli
wykonad najciezsza prace. To wtedy
musicie rozmawiac z ludzmi, przedsta-
wi¢ im mozliwosci, ktére sie pojawia.

| w Waszych oczach musi by¢ widoczna
wiara w siebie i w to, ze ta branza be-
dzie sie rozwijafa. Dlatego, ze mamy te
gtéwne trendy i oferujemy ludziom to,
czego szukaja.

Obraz wart 1000 stéw
Przedstawie teraz tzw. cykl zycia dla
branzy i dla produktéw (wykres).
Produkty i branze rozwijajg sie w trak-
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Network marketing i jego przysziose

Edward Ludbrook rozdawat autografy

i wpisywat dedykacje nabywcom swojej
ksigzki. Chetnie tez dyskutowat na temat
kryzysu gospodarczego na swiecie i swojej
wizji boomu w branzy.

cie takiego cyklu zycia. Pierwszy etap,

to etap narodzin. Pewne osoby maja
pomyst na biznes. Czasami ten pomyst
wykluwa sie dos¢ dtugo. Jezeli chodzi
np. o franczyze, to jej narodziny trwaty
ponad 100 lat. Internet rodzit sie 20 lat.
Wazna jest tez koncepcja. Pomyst zosta-
je przetestowany i wéwczas angazuje
sie przedsiebiorcéw, aby zrealizowali
kolejny etap. Ten etap to umacnianie czy
rozwdj, rozkwit tego biznesu. Wtedy
branza czy konkretny biznes rozwija

sie na catym Swiecie i staje sie znany.

| wéwczas pateczke przejmuja ci tzw.
wewnetrzni przedsiebiorcy, przychodzi

czas na fachowcow. | to jest ten wielki
boom i na tym etapie robi sie najwieksze
pienigdze. Potem nastepuje etap dojrza-
tosci, a nastepnie schytku. To wszystko
najlepiej przedstawi¢ na wykresie i kazdy
musi sie tego wykresu nauczy¢. W ten
bowiem sposéb najlepiej wyjasnic

na czym polega network marketing.
Trzeba pamieta¢, ze obraz jest wart
1000 stéw. Tego wykresu ucze od 17
lat. Wyjasniam, rysuje. Ale wcigz mam
wrazenie, ze ludzie mnie nie stuchaja.
W 1949 powstata firma, ktéra przez 30
lat byta pionierem w network marketin-
gu. Mielismy do czynienia z umacnia-
niem tej branzy na catym $wiecie. 30 lat
pdzniej my jestesmy branzg wartg 100
mld dolaréw i dziatamy w ponad 100
krajach na catym Swiecie. Teraz nadszedt
czas na zmiany. Ja jako analityk rozu-
miem to tak, ze jeszcze nie doprowa-
dzilismy tego biznesu do perfekgji. Dla-
czego? Dlatego, ze zbyt maty odsetek
0séb przystepujacych do Akuny odnosi
sukces. | dlatego wiele 0s6b z zewnatrz
nie jest przekonanych co do network
marketingu.

Co trzeba zrobi¢?

Odpowiedz jest smiesznie prosta. | juz
witasciwie jej udzielitem. Co od 60 lat
zrobilismy jako branza? Pamietajmy,

ze sam etap narodzin trwat 30 lat.
Kolejne 30 lat to faza umacniania
branzy. Przez 60 lat robilismy to samo.
Moéwilismy ludziom: ,Witaj szczesciarzu.
Dostate$ fantastyczng szanse. Mozesz
odnies¢ tu taki sukces, na jaki tylko masz
ochote”.

A zaraz potem zachecalismy: ,,No,

to do roboty!”

Jaki jest problem? Ano taki, ze taka
osoba nie ma odpowiednich umiejet-
nosci. Ale moze sie tego nauczy¢. Czyli
co teraz nalezy zrobi¢? Odpowiem.
Jestescie pierwszymi ludzmi w Polsce,
ktorzy to ustyszg. Trzeba skorzystac

z koncepcji, ktdrg ja nazywam recepta
na stuprocentowy sukces. W momencie,
gdy kto$ przychodzi do firmy, to zamiast
koncentrowac sie na pienigdzach, nalezy
skupic sie na wyksztatceniu w tej osobie
odpowiednich umiejetnosci, az do chwi-
li, kiedy bedzie w petni kompetentna.
Poniewaz kazdy moze posigs¢ umie-
jetnosci niezbedne do pracy w firmie
Akuna, to kazdy moze odnies¢ sukces.
A jezeli tak, to oznacza, ze mozemy
rozmawiac o tym ze wszystkimi. Be-
dziemy w stanie wtedy powiedzie¢ tak:
.Chciatbym, abys przystapit do Akuny,
bo jestem przekonany, ze odniesiesz
sukces”.

= Akuna



To jedyny sposdb, ktéry umozliwi
realizacje takiego zamierzenia. To za-
oferowanie ludziom, ktérzy przychodza
do pracy szkolenia i wyksztatcenia
niezbednych umiejetnosci. Zamiast sie
zamartwia¢, ze ludzie bedg sie uczy¢,

a nie pracowac, musimy zdac sobie
sprawe, ze aby wyksztatci¢ w sobie
umiejetnosci, trzeba je ¢wiczy¢ i powta-
rzac. | jezeli nowi pracownicy posigda te
umiejetnosci zamiast starac sie sprze-
dawac i generowac wynik, to wtedy

ich motywacja nie spadnie. Wzrosnie
ich pewnos¢ siebie, motywacja i bedg
pracowac lepiej.

To podejscie do marketingu sieciowego
w zasadzie w tej chwili rewolucjoni-
zuje branze i wedtug mnie jest bardzo
logiczne i spdjne. | zupetnie naturalne,
ze kiedy przychodzi sie do nowej pracy,
to cztowiek uczy sie i przyswaja nowe
umiejetnosci. | my tez jesteSmy w stanie
tak postepowad, poniewaz ta branza ma
juz ugruntowang pozycje. W ten sposéb
wzrodnie odsetek tych, ktérzy odniosa
sukces w tej pracy, a ze wzgledu na re-
cesje branza bedzie sie rozwijata.

| dlatego jestem przekonany, ze wcho-
dzimy w faze najbardziej dynamicznego
wzrostu w historii network marketingu.
Ta faza powinna potrwac jakies 30 lat.
Dlatego jestem tak podekscytowany

| pracuje teraz o wiele intensywniej niz
jakie$ 15 lat temu. Bo na tym etapie

tak wtasnie nalezy postepowad. | wy

tez powinniscie teraz z entuzjazmem
przystapi¢ do pracy. | to od jutra!

Wiem, ze wiele 0séb z branzy nie ma tej
wiary i pewnosci. Pamietajcie, ze sukces
bierze sie z glowy, a dopiero pdzniej
trafia do serca. Dlatego tak wazne jest,
zebysmy rozumieli te koncepcje, bo
musimy by¢ w stanie wyjasnia¢ je innym.

Amerykanskie nastawienie

Z czego wynikaja problemy zwigzane
z recesjg na swiecie? Gtéwnie z tego,
ze ludzie maja negatywne nastawie-
nie. A jak zauwazytem — Polacy i bez
tego sg pesymistami. Kiedy w latach
1992-93 pracowatem w Londynie,
wiele amerykanskich duzych siecio-
wych firm marketingowych wchodzito
wtasnie na rynek brytyjski i zamierzato
budowac sie¢ w Europie. Promowali
swoja dziatalnos¢, duzo méwili o moz-
liwosciach i szansach, jakie stwarzaja,
ale mimo wszystko reakcja na ich oferte
nie byta zgodna z ich oczekiwaniami.
Zwrcili sie wéwczas do mnie, zebym
sprébowat okresli¢, dlaczego tak sie
dzieje. Wowczas przyjrzatem sie im
blizej. Ich produkty byty w porzadku,

= Akuna

sposéb organizowania dziatalnosci byt
dobry, a ze akurat byta recesja, na rynku
byto sporo 0séb chetnych do podjecia
pracy i zarabiania pieniedzy. Co wiec
byto nie tak? Przekonatem sie do jed-
nej waznej koncepdji, ktéra nazywa sie
jezykiem transformacyjnym. Sprowadza
sie to do tego, ze mamy pewien stan
umystu. To zjawisko jest opisywane
przez psychologéw. Mamy albo pozy-
tywne, albo negatywne nastawienie.
Jezeli kto$ jest nastawiony negatywnie,
a ja oferuje mu co$, moze byc¢ to nawet
bardzo atrakcyjny produkt, zapewnia-
jacy lepsze zdrowie i lepsze zycie albo
mozliwos¢ zarobienia pieniedzy, to on

i tak nie bedzie stuchat tego, co mam
do powiedzenia. A jak stwierdzi¢, czy
kto$ jest w nastawieniu pozytywnym czy
negatywnym? To wszystko odbija sie

w stowach i jezyku, jakim sie postuguje
nasz rozmowca.

Fantastyczny sposéb
Przygladatem sie tym Amerykanom

w Europie. Oni postugiwali sie takimi
pozytywnymi stowami, koncepcjami

w swoich wypowiedziach, a londyn-
czycy byli mimo to negatywnie do nich
nastawieni. Bo ogdlnie tacy byli. Byto

to doskonale widoczne chociazby

na przykfadzie powitania. Wyobrazmy
sobie, ze na ulicy spotyka sie dwdch An-
glikéw. Na pytanie jak sie masz — jeden
z nich odpowiadat, ze niezle. To od razu
sugerowato jego niezbyt przychylne na-
stawienie. Jego rozmdwca odpowiadat,
ze on czuje sie dobrze, co tez sugerowa-
to niezbyt optymistyczne nastawienie.
Kiedy zaczatem postugiwac sie jezykiem
transformacyjnym i na zapytanie, jak sie
masz, odpowiadatem, ze czuje sie fan-
tastycznie, super albo niewiarygodnie,
to Anglik patrzyt na mnie podejrzliwie

i zastanawiat sie, jaka uzywka wprowa-
dzita mnie w taki btogi stan. Ale kiedy
sie usmiechnatem, to mimo wszystko
wahadetko przesuneto sie ze strony ne-
gatywnej na pozytywna. Pamietam taka
sytuacje: piekny, lutowy dzien w Londy-
nie (nawiasem mowiac, Londyn jest tym
miastem, w ktérym ze wzgledu na kli-
mat, brak storica, wszechobecng szaros¢
trudno sie czu¢ cudownie). Przyjechatem
akurat do mojego klubu sportowego

i ustyszatem, jak jedna recepcjonistka
powiedziata do drugiej: ,,O Boze, znowu
przyjechat Pan Fantastyczny”. Ale méwi-
ty to z usmiechem. Wiedziatem zatem,
ze s3 w stanie pozytywnego myslenia

i nastawienia do swiata. Radze wiec
Panstwu na pytanie o to, jak sie dzisiaj
czujemy, odpowiadac wtasnie, ze fan-

tastycznie. Mozna w sobie wypraco-
wac taka postawe. To bardzo pomaga
w relacjach z innymi ludZzmi. A nasz
mozg réwniez przestawia sie na inne
tory, co daje nam cudowne odczucia

i zmienia nasz sposéb postrzegania
$wiata. A jezeli nasz rozméweca zapyta:
.Dlaczego ci tak cudownie?” Mozemy
z usmiechem odpowiedzie¢: , A Ty nie
jestes wspotpracownikiem Akuny? Chy-
ba nie pijesz Alveo?”

Trzeba sprawi¢, ze rozméwca
sie usmiechnie

Pewien linoskoczek kazat rozpig¢ line
dfugosci 300 metréw miedzy parkin-
giem a jedng z wysp. | powiadomit
gazety, ze chce przejs¢ po tej linie.

Wiat wiatr, lina sie ruszata. Nikt nie
wierzyt, ze uda mu sie to przedsiewzie-
cie. Przeszedt. Potem zaproponowat,

ze przejdzie do potowy liny z krzestem,
usigdzie tam i wrdéci. Znowu nikt mu nie
wierzyt. A on to zrobit. Robit kolejne,
coraz bardziej karkotomne sztuczki,

ale za kazdy razem nikt nie wierzyt,

ze mu sie uda, a on jednak robit to bez
wiekszego problemu. Co z tego wynika?
Ze mozemy Wam pokaza¢, jak odnies¢
sukces, powiedzie¢ o tym, ze bedzie
wielki boom i przekonywac, ze teraz jest
na to dobra pora. Ale jak nie podej-
miecie dziatan, nie bedziecie nic robili
w tym kierunku, nie bedziecie mieli pew-
nosci siebie, to nic z tego nie bedzie.
Kiedy mysle o tym, co bedzie sie dziato
w najblizszych latach, jakie szanse stajag
przed Wami, przed Waszg firmg, jestem
naprawde podekscytowany. Bardziej niz
kiedykolwiek. A to dlatego, ze mamy
teraz unikatowy moment w czasie.
Musicie te sytuacje wykorzystac. Jezeli
teraz podejmiecie dziatania, to bedziecie
zbierali tego owoce przez kolejne dzie-
sieciolecia. Czy to nie jest fantastyczne?

B Wystuchata Iwona Ciesielska

Fot. Marcin Samborski
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LA (F .V B Akuna jest motorem napedowym

Andrzej Bizon Executive Director Akuna
International zaproponowat, abysmy przez
najblizsze dwa, trzy lata, zrobili to, czego nie
chcg zrobi¢ inni, a bedziemy zbierali owoce
tego, czego inni nie beda w stanie doswiadczy¢
przez cate swoje zycie.
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Zyjemy raz, al
to wystarczy

! i
[
[} |
W 2009 roku wdrazamy

w zycie nowy program dla
aktywnych menedzeréw.
Pojawi sie tez nowy bonus,
byé moze rewolucyjny. Na tym
jednak nie poprzestaniemy.
Przygotowujemy programy,
ktore byé moze bedg

tylko okresowo wdrazane

w formie promac;ji. Pozwoli
nam to preznie reagowac

na sytuacje na rynku i moze
stac sie naszq sitg napedowg —
mdwi Andrzej Bizon, Executive
Director Akuna International.

- B
 Akuna



Your Akuna Day to szczegdlne Swie-

to dla ludzi zwigzanych z tg firma.
Spotykaja sie tutaj ze swoimi bliskimi,
znajomymi, ze swoimi partnerami po to,
zeby podsumowac swoje dziatania

i podziekowac sobie nawzajem. Wiele
0séb otrzymuje nominacje. Pozwodlcie, iz
w imieniu Akuna International pogra-
tuluje Wam tych osiggniec i podziekuje
Wam za realizacje naszej wspdlnej wizji.
Miniony rok byt okresem przygotowan
do zmian, czyli do startu nowych kon-
cepcji, projektéw, programoéw i nowych
form informacyjnych. Te programy i pro-
jekty wdrazane sg na biezaco i juz ujrza-
ty Swiatto dzienne. Przypomnijmy sobie
tylko film ,,Wellness”, interaktywna pre-
zentacje ,,VideoBanner”, wprowadzenie
nowych produktéw na rynki Akuny czy
tez nowe kanaty informacyjne, a przede
wszystkim programy, o ktérych podczas
Your Akuna Day méwiono wielokrotnie.

Kilka danych statystycznych
Pod koniec 2008 roku Akuna liczyta

270 tys. dystrybutorow. W samym

2008 roku dotaczyto 42 612 nowych
0s6b, z tego 7 447 zrobito pierwszy krok
w kierunku pierwszej pozycji menedzer-
skiej, czyli pozycji Lidera. W tym samym
czasie 31 0s6b znalazto sie na najwyz-
szej, wedtug kariery planu marketin-
gowego, pozydji Vice Presidenta. Dla
niektorych te dane nie majg wielkiej war-
todci. Inni widzg w nich przysztos¢, wizje
i motywacje. Sa tez tacy, ktérzy mysla

o karierze, poniewaz uwazaja, ze wykfad-
nikiem sukcesu sg finanse, dzieki ktérym
moga nie tylko realizowa¢ swoje marze-
nia, ale réwniez pomagac innym.

Jezeli styszymy teraz z mediéw o kry-
zysie, to zastandwmy sie nad jednym:
czym jest Akuna? Akuna jest motorem
napedowym. Firma rodzinng, z ktéra
wiele 0séb bedzie zwigzanych do konca
zycia. Cieszmy sie z tego. Przed nami
rysuja sie Swietne perspektywy. Pamietaj-
my jednak, ze nikt nie bedzie nas oceniat
za to, co zostato wykonane, lecz za to,
co zamierzamy jeszcze zrobi¢ w przy-
sztosci. Naszym krokiem do przodu
bedzie nieustanne podwyzszanie jakosci
oferowanych ustug w mysl hasta: ,Pod-
wyzszanie jakosci to nigdy niekonczacy
sie proces”. Chciatbym, aby to zdanie
stato sie hastem przewodnim tego roku.

Gtéwne fundamenty

Na catym swiecie mamy dzisiaj miliony
zadowolonych klientéw, ktérzy korzy-

stajg z naszych produktéw. Dzieki nim
wiele 0séb rozwiazato swoje problemy

i to nie tylko zdrowotne, ale i zyciowe.
To jest wiasnie wyktadnik naszego suk-
cesu. Tworzac z tego réwnanie Akuny,
mozemy po jednej stronie postawic
zdrowie i zycie a po drugiej — produkt,
kariere oraz ludzi. Bo to sg gtéwne
fundamenty naszej firmy. Pierwszym

z fundamentéw jest produkt. Jest on
wyjatkowy — tatwy w uzyciu, bezpieczny
i dobry jakosciowo. To dzieki badaniom
naukowym, réznego rodzaju procesom
produkcyjnym oraz mechanizmom
kontrolnym zyskalismy certyfikaty jakosci
i to jest bardzo wazne dla nas i dla
wszystkich 0séb, uzywajacych naszych
produktow.

Kolejnym fundamentem jest kariera.
Tutaj chodzi przede wszystkim o spra-
wiedliwy podziat finanséw. A droga

do tych finanséw jest rézna i kazdy
wybiera taka, jaka mu najbardziej od-
powiada. Pienigdze kryja sie w réznicy
marzy, premii active, premii generacyjnej
czy menedzerskiej. Dla menedzeréw, dla
ktérych pozycja Vice Presidenta to do-
piero poczatek kariery, Akuna przygoto-
wata program, ktéry jest ponad planem
marketingowym i chce sie podzieli¢
kwotg uzyskanga ze sprzedazy kazdej bu-
telki, na catym swiecie. Program dotyczy
0s6b na pozycji Senior Vice President

i President.

Druga strona réwnania

W 2009 roku wdrazamy w zycie nowy
program dla aktywnych menedzeréw,
program Benefit. Pojawi sie tez nowy
bonus, by¢ moze rewolucyjny. | na tym
nie poprzestaniemy. Przygotowujemy
programy, ktére by¢ moze beda tylko

okresowo wdrazane w formie promogji.
Pozwoli nam to preznie reagowac na sy-
tuacje na rynku i moze stac sie naszg sitg
napedowa.

Kolejnym fundamentem sg ludzie.

To wyjatkowy element wspomnianego
przeze mnie réwnania. Poniewaz ludzie
to krew, ktéra napedza ten organizm

i daje mu zycie. Stowo Akuna to: Aktyw-
nos¢, Kreatywnos¢, Uniwersalnos¢, Nie-
zaleznos¢ i wielka Ambicja. To styl zycia,
wspdlna filozofia, stosunki miedzyludz-
kie. Nie ma nic lepszego niz spotykac sie
Z przyjaciétmi, partnerami, rozmawiac,
wspdlnie odpoczywad, uprawiad rézne
dziedziny sportu, uczestniczy¢ w spotka-
niach rodzinnych, ale réwniez udzielac
sobie wzajemnej pomocy. Tak nas wtas-
nie postrzegaja w Swiecie. To wartos¢,
ktéra powinnismy bardzo szanowac.
Dzi$ ludzie na catym swiecie stawiaja
przed sobg rézne cele i wyzwania.
Czesto jednak na samych postanowie-
niach sie koAczy. Proponuje, abysmy
przez najblizsze dwa, trzy lata zrobili

to, czego nie chcg zrobic inni, a bedzie-
my zbierali owoce tego, czego inni nie
beda w stanie doswiadczy¢ przez cate
swoje zycie. To dlatego, ze pozostang
przy marzeniach, nie robigc nic, zeby je
zrealizowad. Tu pozwole sobie przyto-
czy¢ pewien cytat: ,Zyjemy tylko raz,

ale jezeli zyjemy prawidtowo, to i raz
wystarczy”.

Dla ludzi, ktérzy tak mysla, stworzona
jest firma Akuna.

B Wystuchata lwona Ciesielska

Fot. Marcin Samborski

Juz niedtugo moze sie okazac, ze Sala Kongresowa nie

pomiesci wszystkich cztonkow ogromnej rodziny.Akuna,
© ktorzy ttumnie przyjezdzajg na to coroezne'swieto, aby

razem dzieli¢ sie.sukcesami‘i snuc wizje na przysztesc
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WYKLEAD

Zyj zdrowo

Zeby korzystag,
trzeba zapracowac

Jeden z ekspertdw w zakresie
zarzgdzania twierdzit,

ze najlepszym sposobem

na przewidywanie przysztosci
jest jgj tworzenie. Tak,

jak sobie jg wyobrazamy. Zeby
to byto jednak mozliwe, nalezy
wprowadzi¢ nowe narzedzia.
Tymi narzedziami sg m.in.
programy motywacyjne.
Wtasnie o nich podczas Gali
mowit Marcin Maciag, Country
Manager firmy Akuna.
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Marcin Macigg, Country Manager firmy
Akuna podsumowat dokonania firmy
i méwit o jej dalszym rozwoju

W 2007 roku Akuna Polska wygenero-
wata ze sprzedazy swoich produktéw
obrét na poziomie 85 min ztotych. Rok
2008 korczymy obrotem na poziomie
ok. 91 mIn. W zadnym razie nie ma
tutaj wiec mowy o jakimkolwiek spowol-
nieniu, co w odniesieniu do informagji

z rynkéw ekonomicznych, ktére dosta-
jemy, robi niezte wrazenie. W biezgcym
roku zaplanowalismy w naszym budze-
cie obroét na poziomie ponad 100 min
ztotych. Totez nie bez kozery postuze
sie powiedzeniem jednego z ekspertéw
w zakresie zarzadzania: ,Najlepszym
sposobem na przewidywanie przysztosci
jest jej tworzenie”. | taki plan mamy
witasnie w Akunie. Chodzi o to, ze przy-
sztos¢ chcemy tworzy¢ tak, jak sobie jg
wyobrazamy. | zeby byto to mozliwe,
zebysmy mogli skorzystac z szansy

i z okazji, ktéra tak naprawde jest przed
nami, musimy wprowadzac i wykorzy-
sta¢ nowe narzedzia. Pierwsze z nich

to spotkania w ramach Akuna Active
Life, poprzez ktére chcemy wesprzec
Panstwa w zakresie promocji naszych
produktéw i w zakresie promocji warto-
sci, o ktorych jako firma moéwimy, czyli
zdrowego stylu zycia.

Akuna Active Life

To spotkania otwarte, na ktére moze-
cie zapraszac wszystkie te osoby, ktére
jeszcze nie sg dystrybutorami w naszej
firmie, ale ktdre sg zainteresowane
zdrowym stylem zycia. Podczas zjaz-
déw niezalezni eksperci bedg poruszali
problemy z zakresu profilaktyki zdrowot-
nej oraz zdrowego stylu zycia. W 2009
roku przewidzielismy cztery takie
spotkania w réznych czesciach Polski.
Wszystkie sktadajg sie jednak na jeden
kompleksowy cykl. Kazde ze spotkan
bedzie poswiecone odrebnej tematyce.
Pierwsze, zaplanowane na 12 marca
poswiecone bedzie oczyszczaniu organi-
zmu. W czerwcu odbedzie sie spotkanie
poswiecone odzywianiu. We wrzesniu
bedzie to samoleczenie i regeneracja.
W listopadzie odbedzie sie spotkanie
poswiecone harmonii wewnetrznej.

To jednak nie wszystko. Specjalnie

pod tematyke spotkan podporzadkujemy
wydania kwartalnika ,,Zdrowie i Sukces”.
W ten sposéb chcemy osiagnaé jeszcze
lepszy efekt. Bedzie to polegato na tym,
ze przed spotkaniem marcowym w wy-
daniu ,Zdrowie i Sukces”, ktére zostanie
wtedy opublikowane, tematem prze-
wodnim bedzie wfasnie oczyszczanie
organizmu. Dzieki temu wszystkie osoby,
ktére beda na spotkaniu, bedg mogty
swojg wiedze w tym zakresie jeszcze po-
szerzy¢ o informacje zawarte w naszym
EIEVAII

| nagrania audio

Kolejnym elementem bedg nagrania
audio z tych spotkan. Wypowiedzi
ekspertéw obecnych na Akuna Active
Life bedg nagrywane i udostepniane.
Wiecej informacji na temat spotkan
znajdziecie Panstwo na ostatnigj stronie
dodatku tematycznego ,Jak urodzi¢
zdrowe dziecko?”, ktéry jest dotgczony
do najnowszego magazynu ,Zdrowie

i Sukces — Wydanie Specjalne” oraz

na stronie www. akuna.net.pl. Tam tez
beda umieszczone nazwiska eksper-
téw zaproszonych na nasze spotkania.
A wiec Akuna Active Life to narzedzie,
ktére ma Panstwa wesprze¢ w promo-
waniu naszych produktéw i promowa-
niu zdrowia.

Program do motywagji
Kolejnym narzedziem jest nowy program
Akuna Benefit. Program zostat opraco-
wany specjalnie z mysla o aktywnych
menedzerach i ma spetnia¢ dwa zada-
nia: z jednej strony ma pomdéc w moty-
wadji pracownikéw poprzez narzedzia,
ktére w tym programie sg zawarte,

z drugiej zas ma motywowac réwniez
Was samych. Program jest niejako uzu-
petnieniem, a jednoczesnie integralng
czescig planu marketingowego. Chodzi
o to, zeby te narzedzia zawarte w pro-
gramie pomagaty Panstwu w osigganiu
kolejnych pozycji biznesowych z tego
planu.

Caty program podzielony zostat na trzy



moduty: w zaleznosci od tego, jaka
pozycje w planie marketingowym kazdy
z Was zajmuje i w zaleznosci od tego,
jak duza jest Wasza organizacja. Te
moduty to: Akuna Start, Akuna Builder
i Akuna Prestige.

Modut Akuna Start
Przeznaczony jest dla nowo nominowa-
nych Lideréw. Na tym etapie ich wspot-
pracy z Akung chcemy im zaproponowac
pakiet znizek, ktéry nazwalismy ksigzecz-
kg czekowa Akuna Start. Sa to znizki

i rabaty, ktére mogag wykorzystywac

przy swoich zamdéwieniach, a dotyczace
np. transportu, kosztéw nabywanych
materiatow reklamowych czy chociazby
przewodnikéw. Zatozenie jest takie, aby
juz na tym pierwszym etapie biznesowej
wspotpracy kazdy menedzer otrzymat
mocne, istotne wsparcie, ktére zacheci
go do rozbudowania swojej organizacji

i wiasnego rozwoju w ramach Akuny.

Modut Builder

Przeznaczony jest dla menedzeréw

na pozycji Lider, Lider Dywizji oraz
Dyrektor Sieci Regionalnej. W zaleznosci
od tego, jak duza jest Wasza organiza-
cja, macie mozliwos¢ osiggniecia jed-
nego z trzech wyszczegdlnionych tutaj
poziomoéw: jest to poziom Junior Buil-
der, Senior Builder oraz Power Builder.
W zaleznosci od poziomu ma sie prawo
do okreslonych przywilejéw. Sa to znizki
i rabaty, ale réowniez zmodyfikowany
i-bardzo atrakcyjny Program Auto oraz
spotkania w ramach tzw. Akuna Power
Team.

Akuna Power Team

To spotkania przeznaczone dla najak-
tywniejszych menedzeréw w module
Builder, czyli dla Power Builderdw, ale
rowniez dla Senior Builderéw i maja one
stuzy¢ trzem celom, a przede wszystkim
integracji. Spotkanie, ktére ma to za-
pewnié, jest przewidziane w ramach
Akuna Adventure Day.

Akuna Adventure Day

Jest to spotkanie, na ktérym wiasnie
menedzerowie moga spotykac sie ze
swoimi wspotpracownikami i postawic
ich w czesto ekstremalnych, bardzo
niecodziennych sytuacjach. Ma to za
zadanie polepszenie sie wiezi miedzy
nimi, co na pewno przetozy sie na poz-
niejsza wspotprace biznesowa. Inaugu-
racyjne spotkanie Akuna Adventure Day
odbedzie sie juz w kwietniu tego roku.
Wiecej informacji znajduje sie na stronie
internetowej.

Drugi rodzaj spotkan, ktére przewidzie-
lismy w w ramach Akuna Power Team
to cykl spotkan warsztatowych, szkole-
niowych o charakterze menedzerskim
tzw. Akademia Przywddztwa Akuny.

Akademia Przywodztwa
Akuny

Te spotkania zostaty opracowane przez
wysokiej klasy ekspertow i ich gtéwnym
zadaniem jest rozwoj umiejetnosci mene-
dzerskich, tak, aby jeszcze lepiej zarza-
dzac ludzmi i jeszcze sprawniej budowac
swoje organizacje. To bedzie cykl spotkan.
Szczegoty niedtugo ukaza sie na stronie
internetowej. Pierwsze z nich planowane
jest na 30-31 maja tego roku.

| ostatni rodzaj spotkan, ktére bedg mia-
ty miejsce w ramach Akuna Power Team,
to wyjazdy zagraniczne.

Wyjazdy zagraniczne

Po ciezkim roku ciezkiej pracy kazdemu
menedzerowi nalezy sie wypoczynek.
Na przefomie lutego i marca przysztego
roku ci, ktorzy spetnig okreslone warun-
ki, bedg mieli mozliwos¢ uczestnictwa
w takim wtasnie zagranicznym, egzo-
tycznym wyjezdzie.

Modut Prestige

Modut Prestige kierowany jest juz

do 0séb na najwyzszych pozycjach
naszego planu marketingowego, czyli
Dyrektoréw Sieci Krajowej, Dyrekto-
row Sieci Miedzynarodowej oraz Vice
Presidentéw. Tutaj w zaleznosci od wa-
runkéw, jakie sie spetnia (te warunki
mozna znalezé m.in. w broszurze, ktéra
byfa rozdawana przy wejsciu na Gale),
bedzie przystugiwato prawo do réznego
rodzaju przywilejéw. Przede wszystkim
bedzie to mozliwos¢ kreowania narzedzi
i przysztosci firmy. W zwiagzku z tym
mamy zaproszenie na spotkanie Akuna
VIP Club na poziomie krajowym oraz za-
proszenie na spotkania Akuna Advisory
Board na poziomie miedzynarodowym.
Osoby na tych pozycjach beda tez
mogty brac udziat w bardzo ekskluzyw-
nych juz wyjazdach zagranicznych. Beda
to Akuna VIP Trip i Akuna Prestige Trip.
Szanowni Panstwo — dzisiaj rozpoczyna-
my kolejny etap w rozwoju naszej firmy.
Nowe narzedzia i nowe wyzwania. Cie-
sze sie, ze mam przyjemnosc i zaszczyt
podejmowac te wyzwania wspdlnie

z Panstwem. Gteboko wierze, ze klucz
do sukcesu jest w naszych rekach.

W Wystuchata Ewa Bukowska

Fat. Marcin Samborski

/

Swiatta nadawaty catemu wnetrzu
niepowtarzalny charakter. Scenografia
zmieniata sie dwa razy.

¥




Brawa | wzruszenia

Oni osiaqgneli sukces

W Akunie nie sa najwazniejsze pieniadze, ale to, kim cztowiek sie staje, jakie zachodza w nim przemiany. Te prze-
miany to kolejne szczeble kariery. Co roku wtasnie podczas gali Your Akuna Day zostajg uhonorowani najlepsi
menedzerowie i ich wspotpracownicy. Sa przeméwienia, kwiaty i upominki oraz zyczenia zdobywania kolejnych
sukcesow.

Teraz tez nadszedt czas na najwazniejszg czes¢ gali Your Akuna Day — nagrodzenie pracy nominowanych menedze-
row i ich wspotpracownikéw.

W tym roku nominacje na Dyrektora Sieci Regionalnej odebrato 99 oséb. Wszyscy zostali wyczytani i zaproszeni przez
prowadzacego gale Krzysztofa Ibisza na scene po odbiér upominkéw i zrobienie sobie pamigtkowego zdjecia. Mogli-
Smy ich podziwiac i wspolnie cieszy¢ sie z ich sukcesu. To ci, ktorym sie udato osiaggnac¢ wymarzona pozycje. Pamietaj-
my jednak, ze nie bytby to mozliwe, gdyby nie ich wspétpracownicy. To sukces nie tylko jednostki, ale catego zespotu.
Dla upamietnienia tej chwili wszyscy nominowani otrzymali od Akuna Polska skérzane wizytowniki, ktore, jak podkre-
slit Krzysztof Ibisz, z pewnoscia beda wizytéwkami ich dalszych osiagniec. Tego im zyczyli réwniez Prezesi firmy Akuna:
Tomasz Kwolek i Bogustaw Dudzik.

Byty gromkie brawa i tzy wzruszenia. My zyczymy im kolejnych, rownie wspaniatych sukceséw w kolejnych latach!

M Ewa Bukowska

To pierwszy krok do kariery

Apanaviciene Olga, Batachowska Urszula, Beszterda Sylwia, Biskupski Bartosz, Biskupski Mariusz, Botoz Iwona, Borek Ryszard, Borth Barbara ,
Buchczyk Andrzej, Cieslik Ryszard, Czop Matgorzata, Dabek Elzbieta, Demianczuk Janusz, Dryll Anna, Dziubinska Ewa, Gaal Daniel, Gajewska
Bozena, Gawron Bozena, Gerke-Reczmin Helena, Gromski Andrzej, Grunt Alina, Grzybowski Mariusz, Hojdysz Stanistaw, Iszczenko-Bak Anna,
Jankowiak Krzysztof, Jaworski Marek, Jurga Maria, Kalbarczyk Andrzej, Kalmuk Ewa, Kisiel Wojciech, Kobus Konrad, Kopata Edyta, Koszotko
Mirostaw, Kot Grzegorz, Krawczyk Krzysztof, Kremnicka Anna, Krynski Jan, Kucmin Marzena, Kuczkowski Tadeusz, Kuczynska-Nitschke
Renata, Kudelska Longina, Kujawa Andrzej, Kuna Beata, Kurpisz Krystyna, Lehner Irena, Lewicz Alina, Malinowska Janina, Marciniak Marzena,
Michalczyk Irena, Mizerska-Fiedosiejew Joanna, Mizerski Jerzy, Mucha Urszula, Naimovic Zoonarda, Olek Bozena, Opalinski Andrzej, Piaskowska
Joanna, Piechel Irena, Piechocka Grazyna, Pietrzak Zenobia, Piskorz Barbara, Piskorz Michat, Potomski Andrzej, Raboszuk Kazimierz, Romaniuk
Adrian, Sabat Leszek, Sienczewska Grazyna, Sikora Karolina, Sirek Jacek, Siudmak Jerzy, Skawinska Krystyna, Skawinski Leszek, Skop Karolina,
Sochacka Kazimiera, Strzelec Zbigniew, Szewczyk Grzegorz, Szostak Katarzyna, Szubert Izabela, Scibik-Binek Renata, Slusarska Bozena, SWieZy
Wiadystaw, Trzeciak Dorota, Tyka Janusz, Unifantowicz Czestaw, Wajnor Waldemar, Wajszczak Maria, Wajszczak Piotr, Walkiewicz Maria,
Weglarz Jan, Wierdak Stanistaw, Wiecek Marzena, Wilczek Stanistaw, Wisniewska Janina, Wisniewska Katarzyna, Wisniewski Arkadiusz,
Wozniak Halina, Wycisto Anna, Wysocka Elzbieta, Zaréwna Wactawa, Zielinska Kazimiera Wiestawa

L]

Grupa szczesliwych, nowo mianowanych Dyrektorow Sieci Regionalnej

42 ZDROWIE ; 5//-cc: . AKiina




Co roku najbardziej wyczekiwang - -
czescig Gali sg nominacje. o n I byl I
Najlepsi menedzerowie i ich - =
wspdtpracownicy zostajg I

wyczytani i w asyscie braw n al e pSI
I btysku fleszy wkraczajg

na scene. To bardzo wzruszajacy
moment, nie tylko dla samych
uhonorowanych, ale takze dla
ich bliskich oraz wszystkich
tych, ktdrzy przyczynili si

do tego sukcesu.

Oto przyszedt moment na uhonoro- 4
wanie najlepszych menedzeréw 2008

- ' 1!".'#*; ] I-n L

rOkl,j' To (_:I' ktérzy '?Otraf_'h zre'?hzq-_ Dyrektorzy Sieci Krajowej: Dariusz Broniszewski, Maria Donat, Daniel Kuczkowski, Monika
wac swoje marzenia o niezaleznosci Strzelec, Lidia Szostak, Marzena Wadelska, Barbara Wierbitowicz w towarzystwie Tomasza
finansowej, uwierzyli w swoja wizje Kwolka, Bogustawa Dudzika i Krzysztofa Ibisza
i potrafili jg zrealizowac z pasja.
UstyszeliSmy od nich, ze swdj sukces
zawdzieczajg wielu osobom i ze czuja
sie zyciowo i zawodowo spetnieni.
Siedmiu nowo mianowanych Dy-
rektorow Sieci Krajowej — Dariusz
Broniszewski, Maria Donat, Daniel
Kuczkowski, Monika Strzelec, Lidia
Szostak, Marzena Wadelska i Bar-
bara Wierbitowicz — otrzymato i (L
. Do T o
z rgk Zarzadu firmy nawigacje GPS, L &
a trzech Dyrektoréw Sieci Miedzy-

narodowej — Robert Cieslik, Wioletta ﬂ l l-i 1 | '__ﬂ i ﬁ ‘. -'ﬁ* | l. i .

Grzybovyl§ka i Radostaw Jakubczak Dyrektorzy Sieci Miedzynarodowej: Robert Cieslik, Wioletta Grzybowska, Radostaw
- wysokiej kIas¥ laptopy. Jakubczak z Tomaszem Kwolkiem, Bogustawem Dudzikiem, Michaelem Forstem, Rene
Jeden z menedzeréw, Teodor Matek, Lelkiem i Krzysztofem Ibiszem

zostat Vice Presidentem. To pozycja
wymarzona przez wielu menedze-
réw, powazny zawodowy awans. Za
ciezkg prace i wytrwatos¢ w daze-
niu do celu nowy Vice President
bedzie mogt teraz wraz z osobg
towarzyszgcq odpoczac i nabrac

sit w Farmie SPA. To prezent firmy
Akuna wraz z zyczeniami kolejnych
réwnie spektakularnych sukceséow
w zyciu zawodowym i prywatnym. 1

Wszyscy nominowani otrzymali kwia- m : : !‘ o
ty i okolicznosciowe dyplomy. Btysne-

|
ty flesze aparatow, ludzie klaskali. . |
My tez bijemy brawo! Trzymamy za I. } l i 1
Was kciuki! H L 1
g | i - |

M Ewa Bukowska

!-.‘.I
il

Nowy Vice President Teodor Matek w otoczeniu Tomasza Kwolka, Bogustawa Dudzika,
Michaela Forsta, Rene Lelka i Krzysztofa Ibisza
Fot. Marcin Samborski
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Akuna VIP Club

Nowi w klubie

Akuna VIP Club to migjsce, w ktdrym spotykajg sie z czotowi
menedzerowie firmy i omawiajg istotne sprawy dotyczace firmy.
— Wypracowujemy najlepsze rozwigzania po to, by budowaé
sukces Akuny na kolejne lata — zdradza Bogustaw Dudzik,
Wiceprezes Akuna Polska.

Pamietam te chwile, kiedy wraz z Tomkiem Kwolkiem podjelisSmy decyzje o rozwoju
Akuny w Polsce. Byto to dla mnie co$ niesamowitego. Nasz wspdlny cel, wizja zbudo-
wania w Polsce duzej, stabilnej i wiarygodnej firmy MLM. Byto ciezko, przezywalismy
trudne chwile. Czesto musielismy podejmowac trudne decyzje, ktérych konsekwencje
nie zawsze bylisSmy w stanie przewidzie¢ i wtedy siadaliSmy w domu ktéregos z nas

i dyskutowalismy godzinami, tak by w danej sytuacji wybra¢ najlepsze rozwigzanie.
Mineto 10 lat i patrzac teraz na te sale, na Wasze twarze, jestem dumny i szczesliwy.
A to dlatego, ze po pierwsze udato nam sie z Tomkiem zarazi¢ Was nasza wizja, wizja
Akuny, a po drugie, ze z Tomkiem nie jesteSmy juz sami, bo Akuna przez te wszystkie
lata stata sie naszg wspdlng firma, naszym wspdlnym dobrem. Gdy podejmujemy
trudne decyzje, potrzebne nam sg gtosy naszych partneréw, po to, by okresli¢ rowniez
kierunki na przysztos¢. Dlatego powotalismy Akuna VIP Club.

Bogustaw Dudzik, Wiceprezes Akuna
Polska, opowiedziat o celach powotania
Akuna VIP Club

Krzysztof Ibisz pytat Janusza Gabryniewskiego
o to, czym jest dla niego i co-sadzi o Akuna VIP Club

| Wszyscy usmiechnieci, rozluznieni i dumni
ze swojej pozycji w Akunie
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Dla wszystkich czionkéw klubu
przygotowano na scenie wygodne
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Krzysztof Ibisz i Jozef Palejczyk

Fot. Marcin Sambarski

Lista cztonkow Akuna VIP Club na rok 2009:

1. Pawel Borecki. Zamierza tworzy¢ i rozwija¢ zespot

ludzi sukcesu. Pracowac z ludZmi relacji, dobrych relacji.

Uwaza, ze trwaly sukces i podazanie w wyznaczonym
kierunku jest gwarantowane przez system, w ktéry
wierzy. W system tworzony przez ludzi Akuny. Dwa
najwazniejsze dla niego stowa to kompetencja i dobre
relacie.

2. Jan Brykezynski. Poprzez dziatalno$¢ na dwéch
rynkach zagranicznych chce tam stworzy¢ przynajmnigj
dwie power dywizje. Dzieki temu podwoi liczbe

swoich menedzeréw na pozycji NND i wzwyz. Chce
zacie$nic przyjazii z synem, ukoriczy€ i urzadzié dom

na Suwalszczyznie.

3. Katarzyna Tanasiewicz-Brykczyiska. W 2009
roku pragnie rozwija¢ swojg klinike stomatologiczna,
ukoriczy¢ budowe oraz catkowicie urzadzi¢ dom

na Suwalszczyznie.

4. Roman Dudziniski. W 2009 roku chce zbudowaé
migdzynarodowa organizacig, liczacq tysigce ludzi,
osiggna¢ niezalezno$é finansowa, co pozwoli mu
zwiedzié kilka uroczych zakatkéw $wiata. Bo kocha
podréze.

5. Janusz Gabryniewski. Wspdlnie z cztonkami Akuna
VIP Club ma zamiar opracowac i wdrozy¢ model szkolen
menedzerskich, wcigz uswiadamia¢ innym, jak wazne
jest dbanie o zdrowie. W najblizszym czasie chce
zbudowac cztery power dywizje. Kontynuowac nauke
jezyka angielskiego.

6. Leokadia Gabryniewska. Zamierza rozwingé¢
miesieczng konsumpcije produktdw firmy Akuna tak,
aby ogarniata 1 procent Polakéw. Po$wieci sig pracy
nad budowa ekologicznego domu. Wolny czas chce
spedzaé przy swoim ukochanym oczku wodnym. Jej
marzeniem sg egzotyczne wyjazdy.

1. Mirostaw Géra. Bedzie realizowac swoje

marzenia, ktére pozwolg mu byé szczesliwym.

Jak twierdzi, to Akuna jest droga do spetniania marzen
i samorealizacji. Najwigkszym szcze$ciem dla niego jest
szczescie jego najblizszych.

8. Teresa Holtra. W roku 2009 chce osiggnac pozycje
Vice Presidenta. Dodatkowo stworzy¢ centrum
Profilaktyki Zdrowotnej. Dla lideréw Akuny chee zatozyé
Akademie Pracy Nad Sobg. Chce réwniez kontynuowaé
nauke jezyka angielskiego.

9. Mirostaw Horodecki. Ma zamiar pomaga¢ innym
realizowad ich cele, dzigki czemu osiagnie peing
stabilizacje. Bedzie wspomagat czlonkéw swojej rodziny
podczas osiggania pozycji Vice Presidenta. Stawia

na bardzo intensywny rozwéj osobisty.

10. Elzhieta Jedrzejczyk. W 2009 czes¢ swoich
partneréw biznesowych chce doprowadzié

do cztonkostwa w Akuna VIP Club. Kilku
wspdtpracownikéw bedzie wspomagata podczas
osiggania pozycji Vice Presidenta. Chce budowaé
strukture ludzi zdrowych i niezaleznych finansowo
na calym $wiecie.

11. Ewa Juszczyk. Jgj zalozeniem jest budowanie
osobistego szczescia. Sukces i wolnos¢. Chee osiggnaé
pozycje Vice Presidenta. Systematyczng pracg
utrzymac cztonkostwo w Akuna VIP Club. Jej celem jest
pomoc wspdtpracownikom w drodze do sukcesu. Marzy
0 podrdzach zagranicznych z rodzing i przyjacidimi.

12. Danuta Kacperowska. Jej celem jest
doprowadzenie dwdch menedzerdw do czlonkowstwa
w Akuna VIP Club. Wyzwaniem — rozbudowa rynkéw
zagranicznych. Zawsze stawia sobie bardzo ambitne
cele i osigga je. Waznym zadaniem jest praca

nad zdrowiem i kondycjg fizyczna.

13. Grzegorz Kaminski. Jak sam twierdzi, obecna
pozycja to dopiero poczatek kariery w Akunie. Chce
potroié obrdt swojej struktury. W najblizszych
planach ma zmiane samochodu i przeprowadzke

do wymarzonego domu. Z utesknieniem czeka

na narodziny swojego drugiego potomka.

14. Andrzej Konopczynski. Jak twierdzi, praca

w Akuna VIP Club to zaszczyt, synonim dobrze
dziatajgcej firmy. W planach ma dalszy prezny rozwdj
swojej struktury, szczegdlnie na rynkach europejskich.
Efektem ma by¢ potrojenie obrotéw swojej struktury.

15. Julian Kowalski. Przyznaje, ze jego zycie
zawodowe i prywatne zostato zdominowane przez
Akune. Ale chce, zeby tak pozostato. Nadal chce
uczestniczyé w kreowaniu wizerunku i przysziosci

firmy, dzigki ktérej odnalazt najwazniejsze wartosci.
Poprzez Akune chce kontynuowaé swojg wizje, czyli
pomagaé ludziom w osigganiu wolno$ci oraz wydobywaé
tkwigcy w nich potencijat. Sam réwniez chce korzystaé
z wolnosci, ktérag data mu Akuna.

16. Anna tosik. Jej zdaniem luksusem w dzisiejszych
czasach jest zdrowie, wolno$é i niezalezno$é finansowa.
Marzenia o takim wiasnie luksusie w chwili obecnej
spefnia w Akunie. Twierdzi, ze praca w systemie MLM
daje ogromne mozliwosci, a swoje marzenia moze
spefniaé, pomagajac przyjaciofom w spetnianiu ich
marzen.

17. Teodor Matek. Stawia przed sobg zadanie, ktdrym
jest krzewienie zdrowego stylu zycia. Wspélnie z Akuna,
na wszystkich kontynentach. Do 20 grudnia 2014
roku chce doprowadzié do pozycii Vice Presidenta

20 menedzerdéw ze swojej struktury. W najblizszej
przysztosci razem z przyjaciétmi chee zatozy¢ fundacje
wspierajacg wybitnie utalentowang miodziez.

18. Alicja Olma. W najblizszej przysziosci chce
utrzymac pozycje czfonka Akuna VIP Club. Nie mnigj
waznym celem jest dla niej osiggniecie najwyzszej pozycii
zaktadanej przez plan marketingowy firmy. Zamierza tak
zorganizowaé prace swojej struktury, aby kazdy z jej
wspdtpracownikéw miat zapewniony najwyzszy poziom
satysfakcji ze wspdlnej pracy.

19. Jozef Palejezyk. W najblizszym czasie chce
rozbudowaé swoja organizacje tak, by wykreowac w nigj
kolejnych dwdch Vice Presidentow. W sferze prywatnej
jego najwaznigjszym celem jest korzystanie z radosci
zycia, jakg daja mu wnuczeta. Planuje liczne podréze

w odlegte zakatki Polski i $wiata.

20. Grzegorz Rutkowski. Jego celem jest kierowanie
swoim rozwojem zawodowym w sposéb, ktéry umozliwi
mu osiagniecie peinej niezaleznosci finansowej. Bez tej
niezalezno$ci nie wyobraza sobie starannego zadbania

o dobry start w doroste zycie swoich dwdch synéw Olka
i Michata.

21 22. Halina Mielczarek-Szynczewska i Jan
Szynczewski. Zamierzaja kierowaé swoimi dziataniami
tak, aby stuzyly one rozwojowi innych oséb. Twierdza,
ze najistotniejszy jest nawyk szczesliwego zycia. Do celu
daza gléwnie poprzez realizacie wiasnych odwaznych
zamierzen. W najblizszych planach majg ukoriczenie
budowy wymarzonego domu.

23. Danuta Wawrzenczyk. Jej zawodowym celem

w najblizszej przysziosci jest potrojenie obrotéw swojej
struktury. Prywatnie chce skupic sig na rozwijaniu
swoich zainteresowan i pasji. Marzy o podrézach

w najdalsze zakatki $wiata. Caly czas pragnie dbac

o zdrowie swoje i swoich najblizszych. Realnym celem
na 2009 rok jest wprowadzenie sie do nowego domu.

24. Marek Wawrzeiiczyk. Do korica 2009 roku ma
zamiar potroi¢ obroty swojej struktury. Swoje cele
widzi i definiuje bardzo wyraznie. To pig¢ power dywizji
oraz 100 tys. punktéw w obrebie struktury niemieckiej.
Jego credo zyciowe, ktérym sie dzieli to: w zdrowym
ciele, miody duch.

25. Marek Wierbitowicz. Jak sam twierdzi, budowanie
swojej organizacii i biznesu rodzinnego w Akunie

to dla niego przyjemnosc¢. W rok 2009 wehodzi

z réwnie duzym jak dotychczas zaangazowaniem

i determinacja. Na celu ma rozwdj struktury na arenie
migdzynarodowej. W planach ma tez liczne wyjazdy
krajowe i zagraniczne.
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Nie trzeba znac
wszystkich
krokow

Jan Brykczynski, Vice
President Akuna Polska,

w imieniu Akuna VIP Club:
Kazdy z Was ma swoj powad,
dla ktdérego tutaj przyjechat.
A kiedy wrdcimy juz do domu,
byé moze wypowiemy takie
standardowe zdanie: ,No
c6z, mingt jeszcze jeden,
kolejny dzien naszego zycia”.
Ale to bytoby zbyt proste,
zbyt banalne. Zastanéwmy
sie raczej, czy mozna zrohic
co$ takiego, abysmy dzi$
wieczorem byli w stanie
powiedzie¢ sobie: ,Nie
jestesmy o jeden dzien
starsi. Jestesmy o jeden
dzien mfodsi”. Ja wiem,

ze to mozliwe. Powiem Wam,
jak to zrobic.

<"1 3

Jan Brykczynski, cztonek Akuna VIP Club 2009 twierdzi, ze jezeli chcemy osigga¢ w zyciu
rzeczy wielkie, to bez pasji, bez tego ognia ptonacego w sercu nigdy nam sie to nie uda
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Czy jest cos, oprécz naszych wspania-
tych preparatéw, oprécz Alveo, Onyx
Plus, Mastervit i Pinky, co moze nas
odmtodzi¢? Ja mysle, ze tak. Tym czym$
jest pasja. Jeden dzien przezyty z pasja
powoduje, ze jesteSmy o ten jeden dzien
mtodsi. Jeden miesigc przezyty z pasja
powoduje, ze jestesmy mtodsi o miesigc.
Wiek nie zalezy od kalendarza, od me-
tryki. Wiek zalezy tylko od tego, czy
chce nam sie chcie¢. Znam 30-letnich
staruszkéw, ktdrzy juz marza o emerytu-
rze i 70-letnich petnych wigoru mto-
dziencow, ktérzy wiasnie przymierzajg
sie do podboju $wiata. Brat mojej babci,
profesor Stefan Swiezawski miat 90 lat

i ciggle jeszcze prowadzit seminaria dla
studentow. Wszyscy méwili, ze profesor
jest jak wino — im starszy, tym lepszy.
Dlatego nigdy nie zgadzatem sie z ty-
tutem stawnego opowiadania Ernesta
Hemingwaya ,Stary cztowiek i morze”,
bo jesli nadal moze, to znaczy, ze nie
jest stary!

Trzeba miec ogieh w sercu
Mozna by wymieniac¢ nazwiska wielu lu-
dzi, ktérych zycie przepetniata pasja. Ale
chciatbym przywotad ten przyktad, ktéry,
jak sadze, jest bliski sercu kazdego z nas
—Jan Pawet Il. Czy to byt cztowiek zyjacy
Z pasja? Pamietacie ten bdl, to zniecierp-
liwienie, kiedy jeszcze ostatni raz chciat
pozdrowi¢ z okna swojej biblioteki ttum
zgromadzony na placu $w. Piotra, ale
ciato odméwito mu juz postuszenstwa?
Zawsze najbardziej podziwiatem w nim
zaangazowanie we wszystko, co robit.
Fascynowata mnie jego pasja, dzieki kto-
rej byt w stanie inspirowac miliony ludzi.
Wystarczy przypomniec sobie to dojmu-
jace uczucie straty, kiedy go zabrakto

i te spontanicznie sktadane przez ludzi
obietnice zmiany swojego zycia. Ludzie
porwani jego przyktadem chcieli by¢,
choc¢ na chwile, lepsi.

Drodzy Panstwo, jezeli chcecie osiggac
w zyciu rzeczy wielkie, to bez pasji, bez
tego ognia ptonacego w sercu nigdy
Wam sie to nie uda. Pytanie jest tylko
takie, czy chcecie je osiggac? Bo jezeli
powiecie mi, ze nie, to ja to doskonale
zrozumiem. Nigdzie nie jest powiedzia-
ne, ze kazdy musi dazy¢ do osiggania
rzeczy wielkich, czyli majacych istotny
wplyw na zycie wielu ludzi. By¢ moze
chcecie zy¢ dobrym, mitym i przyjem-
nym zyciem. | chwata wam za to. Kazdy
ma prawo do swojego wyboru. To wias-
nie jest wspaniate w Akunie. W naszej
firmie jest miejsce dla kazdego, bez
wzgledu na to, jakiego kalibru cele
stawia przed sobg. Sg wsérdd nas ludzie,

= Akuna

ktorzy przede wszystkim interesujg sie
zdrowiem — swoim, swojej rodziny, zna-
jomych czy przyjaciét. Sa tez tacy, ktorzy
chca podniesc swoj status majatkowy,
miec lepsze zycie. Sg wreszcie ci, ktérzy
marzg o niezaleznosci finansowej, ale
sg i tacy, ktérzy chea zy¢ i zyja wizja.
Chciatbym was wszystkich przekonag,
ze absolutnie wszyscy, ktdérzy tu teraz
siedzg, maja potencjat, by zy¢ wizja. Jesli
tylko tego zechca...

Tu | teraz

Zawsze chciatem by¢ pasjonatem.
Bedac nastolatkiem, obserwowatem
moich kolegdw, ktdrzy zajmowali sie,

z dzisiejszego punktu widzenia troche
dziwnymi rzeczami: krétkofalarstwem,
modelarstwem i prositem ich, zeby
swoimi zainteresowaniami zarazili takze
mnie. | wiecie, ze im sie udawato? Tak
na tydzien. Czasami na miesigc. Mode-
larstwem tylko na tydzien, bo strasznie
tego kleju nie lubitem. Ale za kazdym
razem w pewnym momencie przycho-
dzita mi do gtowy taka mysl: ,,Po co ty
sie wygtupiasz, po co udajesz? Przeciez
to nie jest twoja bajka”. | zostawiatem
to, a po pewnym czasie zajmowatem sie
czyms innym.

Mam dla Was wazng informacje: cudza
wizjg nie mozna sie zarazi¢. Mozna sie
zarazi¢ wieloma rzeczami, niektorymi
nawet w bardzo przyjemny sposéb.
Jednak wizja niestety do nich nie nalezy.
Swoja wizje trzeba odkry¢ w sobie.

Ale mam dla Was tez druga informacje,
tym razem bardzo optymistyczng: kazdy
w sobie ma pasje! Moglibyscie zapytac,
skad wiem, co kazdy z Was ma w sobie?
Jest taka tajemnicza sita, takie uczucie,
ktére jezeli nas ogarnia, to potrafi nami
zawtadnad w catosci. JesteSmy na nim
catkowicie skoncentrowani. Ono potrafi
nas zupetnie odmieni¢. To uczucie to mi-
tosc!

Czy pamietacie, jak to jest, kiedy sie
naprawde kocha? Wszystko mozemy
zrobi¢, nie ma rzeczy niemozliwych.
Mozemy pokonac kazdg przeszkode.

A ten ktos, kogo kochamy, staje sie dla
nas najwazniejszy na swiecie, wazniejszy
nawet niz my sami.

Nie méwie tylko o mitosci pomiedzy
partnerami; od 3 lat mam syna i odkry-
tem pokfady zupetnie nieznanych mi

do tej pory uczuc. A obserwujac relacje
pomiedzy moimi rodzicami a Antkiem,
przekonatem sie, jak wspaniata i pef-

na prawdziwych poswiecerh moze by¢
mitos¢ dziadkéw do wnuka.

Niewazne, kogo kochamy, to mitos¢ jest
wazna, a kazdy z nas potrafi kochad.

| wystarczy te site, to uczucie przenies¢
do naszego codziennego zycia, a zapto-
nie ono od pasji.

Bo pasja jest dzieckiem mitosci!

Pasja naszej aktywnosci w Akunie jest
wyrazem naszej mitosci do naszych
najblizszych i ludzi, na ktérych nam
zalezy, bo przeciez dajemy im to, co naj-
wazniejsze: zdrowie i sukces.
Zastanéwmy sie, dlaczego pasja jest tak
wazna w zyciu. Otdz pasja ma taka nie-
samowitg zdolnos¢, ze potrafi przenosi¢
nas tu i teraz.

A jak to wyglada w naszym codziennym
zyciu?

.Musisz sie nauczy¢ tego wszystkiego,
bo to ci bedzie potrzebne w przyszto-
$ci. Musisz chodzi¢ do szkoty, bo dzieki
temu dostaniesz sie na studia, a jesli
bedziesz staraf sie na studiach, to zdo-
bedziesz lepsza prace.” To styszeliSmy
od naszych rodzicéw i to samo powta-
rzamy naszym dzieciom.

Nasze postepowanie mozna porow-
nac¢ do sportowca, ktéry skacze w dal,
ale ktory cate zycie koncentruje sie nie
na skoku, ale wytacznie na rozbiegu.
Zyjemy tak, jakby nasze zycie byto nie
spektaklem, ale prébg generalng. Nie
wiadomo, przed czym...

Jezeli chcemy to zmieni¢, to musimy
sami zaczac cieszy¢ sie tym, co robimy
teraz, a nie tylko z tego, jakie to ewen-
tualnie przyniesie nam w przysztosci
rezultaty.

Méj ulubiony cytat na ten temat jest
nastepujacy: ,Ludzie na ogot uwazaja,
ze czego$ im brakuje i dlatego poszuku-
ja szczescia w przysztosci, podczas kiedy
jedynym kluczem do trwatego szczescia
jest zrozumienie doskonatosci chwili —
tej chwili”.

Jeden maty, duzy krok

Jesli naprawde chcemy zy¢ z pasja, po-
trzebujemy wizji. Czy wiecie, jak wielka
jest sita wizji?

20 lipca 1969 roku Neil Armstrong
zrobit jeden maty krok, a potem po-
wiedziat takie stawne zdanie: , To byt
jeden maty krok cztowieka i ogromny
krok w rozwoju ludzkosci”. Tego dnia
pierwszy raz w historii ludzkosci ludzka
stopa dotkneta powierzchni Ksiezy-

ca. Czy wiecie, dlaczego to sie stato?
Dlatego, ze w 1961 prezydent wizjoner
—John F. Kennedy stworzyt taka wizje

i powiedziat, ze do konca dekady lat
szescdziesiatych Amerykanie wyladuja
na Ksiezycu. Mimo ze wtedy to byta
zupetna mrzonka, bo nie byto zadnych
technologicznych mozliwosci, aby taka
szalong wizje zrealizowad, to on ja
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Warto miec pasje

stworzyt. | kiedy 22 listopada 1963 roku
zginat zamordowany w Dallas, to jego
wizja nie zgineta razem z nim, jego wi-
zja go przezyta i nadal inspirowata ludzi,
az w szes¢ lat po smierci swego tworcy
doczekata sie petnej realizacji.

Steve Jobs, jeden z twércow kom-
puteréw osobistych, wspotzatozyciel
firmy Apple powiedziat ktérego$ dnia,
ze widzi oczyma wyobrazni komputer
na kazdym biurku. Czy wiecie, jak wtedy
wygladaty komputery? To byty wielo-
tonowe, ogromne maszyny, kosztujgce
setki tysiecy albo miliony dolaréw, ktére
na zadnym biurku by sie nie

zmiescity. Ale on miaf wizje! A to wizja
zmienia $wiat.

Wizja sktada sie z trzech elementéw:
Swiadomosci tego, kim jestesmy, czyli
naszej misji, swiadomosci tego, co nas
prowadzi, co jest naszym drogowska-
zem (a naszym drogowskazem s3
wartosci) oraz Swiadomosci tego, dokad
zmierzamy. | to jest obraz przysztosci.

Misja inspirowania innych
Misja mowi nam, kim jestesmy,
inspiruje nas, usprawiedliwia nasze
istnienie. To misja, a raczej poczucie
misji zrywa nas rano z tézka. To wias-
nie ono naktonito Was, abyscie wsiedli
do samochodéw i przejechali nawet
po kilkaset kilometrow, zeby znalez¢

sie na tej sali. Ciesze sie, Ze moge
mowi¢ do ludzi, ktérzy majg w sobie
poczucie misji. Bo ona jest w Was.
To sg takie proste rzeczy, ktére

w tym codziennym zabieganiu nam
umykaja, ale prawda jest taka,

ze wiasnie te proste, podstawowe
rzeczy w ostatecznym rozrachunku
zadecyduja o tym, czy osiggniemy
sukces, czy nie. | powiecie by¢
moze, ze to szalenstwo, zeby

na tej sali opowiadac¢ kawat z takg
dfuga broda, ale czy pamietacie
ten stary dowcip o robotniku,
ktéry biega po budowie w te
i z powrotem z pustymi tacz-
kami? | kiedy kto$ go wreszcie
zapytat, dlaczego to robi, to on
odpowiedziaf: ,,Panie, my tu
tak zasuwamy, ze nie ma czasu
zafadowac”.

Moja misja jest inspirowanie ludzi — mowit
podczas wyktadu Jan Brykczynski
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Ale czy wiecie, ze zycie bez misji to jest
wtasnie bieganie z pustymi taczkami?
Wiele lat zytem bez witasnej misji. Nie
powiem, zeby to byty lata stracone.
Gromadzitem doswiadczenia, wiedze,
ale tak naprawde wykorzystywatem
tylko odrobinke mojego potencjatu.
Dzi$ wiem, co jest mojg misja. Moja
misjg jest inspirowanie ludzi. Dlatego
tak cudownie czuje sie w Akunie. Bo na-
szym zadaniem jest inspirowanie ludzi,
pomaganie im, a nie robienie czegos za
nich. Pomaganie im w wydobywaniu
na swiatto dzienne tego wszystkiego,
co jest w nich najwspanialsze. | warto
to robi¢. Jestem absolutnie przekonany,
ze to nie nasze wady, lecz to wtasnie
nasze wspaniate cechy sg wyrazem
prawdy o nas. | dlatego zawsze warto
koncentrowac sie na tym, co jest w lu-
dziach najlepsze. Bo w kazdym z nas
jest diament, nawet, gdy jest on pokryty
grubg warstwa kurzu. Nie wida¢ go
woéwczas, ale on tam jest i czeka na to,
abysmy go wreszcie odkryli!

Warto zajrze¢ do wnetrza
Warto p6js¢ na dtugi spacer w gory,
nad jezioro, do lasu, gdzie tylko lubicie
i po raz pierwszy od dfugiego czasu,

a moze w ogole po raz pierwszy w zy-
ciu, naprawde szczerze i dtugo ze sobg
porozmawiac. Bo wierzcie mi Panstwo,
ze to, co najcenniegjsze, jest w Was.

To nie Wasze domy ani Wasze samocho-
dy beda szczesliwe, one Was nawet nie
uszczesliwia. To, to cos$, co jest w nas,
jest kluczem do poczucia sensu zycia

i trwatego szczescia. Ci, ktérzy na tym
Swiecie szukajg trwatego szczescia

w czymkolwiek poza umystem i jego
rozwojem, po prostu tracg czas!

| dlatego wiasnie tak wspaniale czuje
sie w rodzinie Akuny. Akuna to nie tylko
genialne preparaty, to nie tylko wspania-
ty plan marketingowy, to nie tylko atmo-
sfera i prawdziwi przyjaciele, ale przede
wszystkim rozwdj. | tu, na tej scenie,

z miejsca, z ktérego do Was méwie,
widac to szczegdlnie dobitnie.

Drugg czescig sktadowa wizji sa warto-
$ci. Pozwoélcie mi Panstwo, ze zapytam
Was o co$ otwarcie. Kto z Was pragnie
catkowitej niezaleznosci finansowe;j?
Prawie wszyscy!

A kto chciatby doj$¢ do niej, handlujac
narkotykami?

Nikt! Dlaczego?

Test lustra

Dlaczego nie chcecie zarobi¢ fortuny,
handlujgc narkotykami? Tylko z jednego
powodu: bo to jest sprzeczne z Waszymi

Akuna



wartosciami. To wartosci méwig nam,
ktéra droga do sukcesu jest do przyjecia,
a ktéra do przyjecia nigdy nie bedzie.

| co wiecej, na 0g6t te wartosci znajdujg
wyraz w naszym zyciu. W przeciwnym
razie mamy powazny problem.

| nie o to chodzi, ze nie osiggniemy celu,
tylko Ze osiggniecie celu nic nam nie da.
Styszeliscie o ludziach, ktérzy dorabiali
sie ogromnych majatkéw, a nastepnie
byli alkoholikami, narkomanami albo
popetniali samobdjstwo? Wiecie, dla-
czego? Dlatego, ze po drodze podep-
tali swoje wartosci, poszli po trupach.
Rozdzwiek pomiedzy ich wartosciami,

a drogg, ktéra szli i czynami, ktdre
popetnili, byt tak ogromny, ze nie dat

im zy¢. A przynajmniej nie dat im zy¢

na trzezwo. Prosze Panstwa, najlepsza
metoda codziennego sprawdzania, czy
postepujemy wedtug naszych wartosci,
jest tzw. test lustra: czy mozemy popa-
trzec sobie spokojnie w twarz, kiedy sie
golimy albo malujemy. Przyznam, ze jesli
chodzi o malowanie sie, to mam stosun-
kowo nieduze doswiadczenie, ale wiem
doskonale, ze golenie sie z zamknie-
tymi oczami jest bardzo niewygodne.
Dlatego warto postepowac tak, aby moc
codziennie rano spojrzec sobie prosto

w twarz w lustrze. Wiec znowu spacer.
Juz drugi — warto kupi¢ wygodne buty.

| gteboko pomyslec nad tym, co jest
wartoscia dla nas, a nie czyms, co nam
przez lata wmawiano.

JesteSmy ludzmi, jestesmy indywidual-
nosciami, a nie stadem owiec. Mamy
prawo sami decydowag, co jest dla nas
wartoscia, a co nig nie jest.

Wyktad Jana Brykezynskiego, cztonka Akuna VIP

Club 2009 zostat przyjety owacja na stojaco

Trzeci element wizji
To obraz przysztosci. Méj przyjaciel,
Pawet Borecki, zawsze méwi: zaczy-

naj z wizja konca. Pawle, nie mogtem
od tego nie zaczag¢. Obraz przysztosci
powinien byc¢ jasny i klarowny, a nie
mglisty i rozmazany. Dlatego na swoj
obraz przysztosci warto wybiera¢ tylko
te rzeczy, w ktorych realizacje napraw-
de wierzycie. Jezeli kto$ Wam powie,

ze marzy o wielkim jachcie, na poktadzie
ktérego mogtby ladowac helikopter

i warto marzy¢ tylko o tym, a dla Was

to jest dalsze od najdalszej galaktyki,

to go wydlijcie do diabfa. Bo to nie jest
nasz cel. To jeszcze nie jest dla mnie.

| dlatego wole przymknac oczy i wy-
obrazi¢ sobie dom na planie prosto-
kata o wymiarach 10,5 na 22 metry,

z ciosanych kamieni i $wierkowych bali,
w ktérym znam rozplanowanie kazdego
pokoju i wiem, z ktérego okna bede pa-
trzyt na jezioro. Bo to jest MOJ cel. | taki
cel, w ktérego osiggniecie wierzycie,
warto sobie wyznaczy¢. Niech bedzie
inspiracjg i bedzie wazny nie tylko dla
Was, ale takze dla Waszej rodziny,
Waszych najblizszych. Przeciez domu nie
buduje sie tylko dla siebie.

Ktos mogtby powiedzied: wszystko rozu-
miem, ale nie znam wszystkich krokow,
ktére bede musiat wykona¢ po drodze
do mojego marzenia. Niech Was to nie
zatrzymuje, nie musicie tego wiedziec.
Wystarczy, ze intuicyjnie czujecie,

ze to jest mozliwe.

Kiedy 8 marca 2003 roku razem z moim
przyjacielem Markiem Wawrzenczykiem,
dzieki pomocy naszego wspaniatego

sponsora, pana Janusza Gabryniewskie-
go, podpisywalismy umowe o wspot-
pracy z firma Akuna, to nie znatem
wszystkich krokdéw, ktére zaprowadza
mnie tu, na te scene.

A musze Panstwu wyznac, ze to, iz stoje
dzisiaj przed Panstwem, tutaj, w tym
miejscu, na tej sali w obecnosci moich
kochanych Rodzicdw i mam zaszczyt

do Was méwi¢, to spetnienie mojego
ogromnego marzenia.

Ktos mogtby zapytac — kilka minut temu
mowites o pasji, ktdra jest tu i teraz,

a wizja jest przeciez gdzie$ w przyszto-
sci?

Odpowied? jest prosta — juz dzi$ zacznij-
cie zy¢ swojg wizja, nie odktadajcie tego
na jutro.

Jezeli jestescie w stanie zacza¢ zy¢ swojg
wizja, to zrealizujecie ja.

Bo wszystko zalezy tylko od nas samych,
od tego, co jest w nas, wiec dbajmy

0 nasz umyst tak, jak dbamy o wspania-
ty ogréd, gdzie nie pozwalamy rosngc
chwastom, lecz gdzie nieustannie zasie-
wamy i pielegnujemy piekne wrazenia.
A wtedy w naszym umysle zamieszka
wizja i wiara.

I nic nas nie powstrzymal!!!

W Wystuchata Iwona Ciesielska

Fot. Marcin Samborski
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Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska
przezyt z firma jedng czwartg swojego
zycia

Mie¢ wizje

Od jutra

2acznijcie

dziatac

Jak realizowa¢ swoje marzenia? Zdaniem Tomasza Kwolka,

Prezesa Akuna Polska, wystarczy mieé¢ wizje i konsekwentnie jg

realizowac. Dzieki temu mozna uzyskac niezaleznosé finansowa,
zdrowie, szacunek bliskich i wspétpracownikdw, a takze by¢
czynnym zawodowo tak dtugo, jak bedzie sie miato na to ochote.

Na temat wizji padto dzisiaj bardzo
wiele stéw. Od moich przedmdéwcow
ustyszelismy, jak sita wizji znajduje
swoje odzwierciedlenie w rzeczywi-
stodci. Wizja — to stowo, ktére dzisiaj
bardzo czesto styszeliSmy z ust réznych
ludzi. Ja postanowitem, ze skorzystam
z pomocy Internetu i przytocze jedng

z definicji, ktérg tam znalaztem: wizja
to widzenie i wyobrazenia pozadanego
obrazu przysztosci. Wierzcie mi — wizja
to nie jest nic skomplikowanego. Kazdy
z Was jest w stanie stworzy¢ wiasng

Musicie mie¢ marzenia, cel i nie musicie zna¢ drogi. Wazne jest, zeby ten obraz przysztosei
caty czas byt przed Waszymi oczami — przekonywat Tomasz Kwolek.
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w bardzo prosty sposéb. Po prostu
musicie mie¢ marzenia, cel i nie musicie
znac drogi. Wazne jest, zeby ten obraz
przysztosci caty czas byt przed Waszymi
oczami. Opowiem Wam, jak byto ze
mna. W moim przypadku na poczatku
tez byta wizja. Z Wiceprezesem Bogu-
stawem Dudzikiem znamy sie od lat
szkolnych, skonczylismy te sama podsta-
wowke, potem liceum, potem ten sam
kierunek studiéw, ale tym razem pota-
czyfa nas znajomos¢ z réznymi ludzmi:
Zdenka Forst, Rene Lelkiem, Michaelem,
synem Zdenki. To oni w 1999 roku
przedstawili nam wizje firmy Akuna.

Na cate zycie

Nie przespatem wtedy nocy. Nad ranem
podjatem decyzje. Pamietam jak dzi$

te dwa pokoje w Katowicach i dzien

na ulicy 11 listopada. Pamietam siedze-
nie po nocach, ttumaczenie materiatéw,
zatatwianie wszystkich formalnosdi,
zwigzanych z dopuszczeniem do obrotu,
odbieraniem pierwszego transportu, trud-
ng walke z urzedem celnym, setki spotkan
z potencjalnymi dystrybutorami i w koncu
wystawienie pierwszej faktury. Wierzcie
mi, nie byta to lekka praca, ale caty czas
przy$wiecata mi wizja. Ten obraz, ktéry
miatem przed sobg, pomagat mi bardzo
w pracy. Moje wyobrazenie byfo wtedy
bardzo proste. Kierowac solidng, uczciwa

= Akuna



firmag, otwartg na wszystkich ludzi, dzieki
ktérej kazdy cztowiek moze realizowac
swoje marzenia — prywatne i biznesowe,
uzyskac lepsze zdrowie, pomac innym
osiggnac te cele, ale przede wszystkim
pracowac w firmie, z ktérg mozna sie
zwigzac na cate zycie. Od poczatku wie-
dziatem, ze to nie jest cos na 5, 10 czy 15
lat, ale ze poswiece temu cate swoje ak-
tywne zycie zawodowe. A podejrzewam,
ze skoro nie dotyczg nas zadne ustalenia
dotyczace wieku emerytalnego, to ja

i wiele 0s6b z tej sali bedziemy realizo-
wali te wizje do pdznej starosci.

Pierwsze sluby i chrzciny
Po pewnym czasie ta wizja zaczeta
sie realizowac. Widziatem zadowo-
lone twarze konsumentoéw, a dys-
trybutorzy otrzymywali pierwsze
premie. Wyjechaty pierwsze
samochody w Programie Auto,
doszedt do skutku pierwszy egzotyczny
wyjazd, zostato wydane pierwsze cza-
sopismo. Po jakim$ czasie zobaczylismy
pierwszg panig na stanowisku Vice Presi-
denta, zaczety zawigzywac sie pierwsze
matzenstwa i rodzi¢ pierwsze dzieci Akuny.
Przekazalismy swaj pierwszy milion na bu-
dowe polskiego sztucznego serca.

Ta wizja, ktéra narodzita sie przy mojej
pierwszej stycznosci z Akung, pomatu sta-
wata sie rzeczywistoscig. Wtedy cztowiek
czuje rados¢, dume, nadzigje, ze ta wizja
zostanie kiedys do konca zrealizowana. Te
wszystkie uczucia mam w sobie réwniez
teraz, po tym, co powiedzieli moi przed-
mowcy na tej sali. Ustyszelismy wiele rze-
czy, ktére zmuszajg do refleksji nad sobg,
nad wiasnym zyciem, przysztoscia.

Czekamy na nowe pomysty

Na zewnatrz widziatem setki samocho-
déw z logo Akuny, widziatem Wasze
zadowolone twarze i jestem dumny
rowniez z Was, ze potraficie realizowac
Wasze wtasne wizje. Jestescie wytrwali

i konsekwentni, bo kiedys tak jak ja
postanowiliscie, ze zwigzecie swoje zycie
zawodowe z Akung. Uwazam, ze podje-
liscie bardzo dobrg decyzje.

Wizja Akuny nie jest przesgdzona raz

na zawsze. Poprosilismy prezeséw
Akuny International, zeby caty czas do-
starczali nam nowych pomystéw, nowe
cele, zeby pokazali nam droge, dzieki
ktérej bedziemy mogli zrealizowa¢ swo-
je najskrytsze marzenia.

Na scenie Sali Kongresowej podziwia-
lismy dzisiaj wiele wspaniatych oséb.
Niektére awansowaty bardzo wysoko.
Mogtoby sie wydawac, ze tacy ludzie,
jak cztonkowie Akuna VIP Club osiggneli

Akuna
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eky Zivgy »Z,j)"”’la oy
7. 3

juz wszystko w firmie. Ale
zapewniam Was, ze te osoby sg tak

samo gtodne kolejnych osiggnie¢ i wy-
zwan, jak Wy, a moze nawet bardziej.

To juz 10 lat

Czasami wizje realizujemy w bardzo
krétkim czasie. Jak juz powiedziatem

na poczatku, kazdy moze stworzy¢ swo-
ja wizje. Moze to by¢ wizja na nastepne
20, 30 lat, ale mozemy mie¢ swoje mate
wizje, ktére bedziemy realizowa¢ w bar-
dzo krotkim okresie.

Jeszcze nie tak dawno powstata wizja
zorganizowania duzego spotkania os6b
zwigzanych z naszg firma, spotkania,

na ktérym kazdy mégtby swietowad swoj
dzien z Akung. Najlepiej w Warszawie.
Niespetna rok potem spotkalismy sie

w Sali Kongresowej na Your Akuna Day.

Byto to w styczniu 2007 roku. Te spotka-

nia staty sie tradycja. Za rok, dwa ta sala
bedzie dla nas zbyt mata.

Swoja przygode z Akung rozpoczatem,
majac 30 lat. W tym roku koncze 40.
Jestem z Akung jedna czwartag mojego
zycia. | jak juz to powiedziatem, zostane
Z nig na zawsze, poniewaz W mojej wizji
ciggle widze Was — widze, jak realizuje-
cie kolejne cele, marzenia. Jak stajecie
sie liderami, przywddcami, ale przede

wszystkim stajecie sie

sternikami swojego zycia.
LudZzmi, ktérzy podejmuja
samodzielne, wtasciwe decy-
zje i decyduja o swoim losie.

Cele sprecyzowane
Otrzymaliscie od nas certyfikaty,
w ktoérych wpisaliscie pozycje,
jaka chcielibyscie osiggnac i kon-
kretny termin, kiedy chcielibyscie
to zrealizowad. O to Was tu popro-
silismy. To byto Wasze postanowie-
nie, Wasze wewnetrzne zobowigza-
nie, ktére bedzie miafo o tyle wieksza
wartos¢, ze podjeliscie je tu i teraz
wobec nas wszystkich. Kazdy z nas
sprecyzowat swoje cele. Znamy réwniez
droge. Uwazam, ze Akuna jest tg droga.
Styszelismy dzisiaj tez wiele o sukcesie.
Mysle, ze spetniamy wszystkie przestanki,
o ktérych mowit Edward Ludbrook. Wias-
ciwa data, wiasciwy czas, wiasciwa firma,
wiasciwy system. Reszta zalezy od Was.
Od jutra zacznijcie dziatac.
Obiecuje Wam jedno — ze rezultaty
przekroczg nasze wspdlne oczekiwa-
nia. Nie méwie tu tylko o sprawach
materialnych, ale takze o tym, co dzie-
je sie w srodku kazdego z nas, kiedy
napotykamy spojrzenia ludzi, ktérym
pomoglismy zmieni¢ zycie albo odnalez¢
zdrowie. To sg wtasnie te spojrzenia,
ktore powoduja, ze w kacikach naszych
0CzU zaczynaja pojawiac sie tzy.
Zycze Wam i sobie, zebysmy doznawali
takich uczu¢ jak najczescie;.

B Wystuchata Iwona Ciesielska

Fot. Marcin Samborski
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Na koniec Tomasz Kwolek poprosit wszystkich
0 sprecyzowanie swoich celow na przysztosé
i zyczyt sukceséw w pracy
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Debiuty na scenie
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Tol‘t?““lna Marylom

Koncert Maryli Rodowicz to byta ,kropka nad i” Swigta Your Akuna Day. Ludzie po prostu
oszaleli. Tarczyli pod sceng i miedzy rzedami foteli, gdzie kto mdgt. Paru szczesciarzom udato sie
zadebiutowac obok piosenkarki. Maryla zaprosita bowiem kilka 0séb na scene.

Maryli Rodowicz przedstawia¢ nikomu nie trzeba. Wykonawczyni wielu przebojéw muzyki pop, rock i folk rock,
ktora trwale zapisata sie w historii polskiej muzyki rozrywkowej. Na estradzie nieprzerwanie od lat szes¢dzie-
sigtych. Znana, uwielbiana przez fanow we wszystkich przedziatach wiekowych, bardzo ceniona artystka.

To niezwykta osobowos¢ o charakterystycznym gtosie, ktéra przykuwa zawsze uwage swoim wygladem. Jest
prawdziwg showmenka.

Kazdy koncert Maryli to wielkie widowisko, ktére taczy cata publicznos¢. Dlaczego? Bo Maryla nalezy do tych . g
o0s6b, ktérym wystarczg dwie sekundy, aby swoja osobowoscia, cieptem i niezwyktym klimatem zapetnic taka i
przestrzen, jak Sala Kongresowa. — =
Tak byto i tym razem. Roztanczona, dynamiczna Maryla, w kwiecistej, falbaniastej spédnicy niczym ,,Pani -

Wiosna” porwata publicznosc juz od pierwszych taktéw. Tym bardziej, ze od razu zaproponowata, iz zaspiewa
wszystko, o co ja tylko publicznos¢ poprosi. No i zaczeto sie. Byta ,,Matgoska”, ,,Kolorowe jarmarki”, , Ale to juz
byto”, ,,Niech zyje bal” i inne. Kiedy wykonywata ,,Wsias¢ do pociggu byle jakiego”, ludzie wstali z miejsc, zta-
pali sie za rece i zaczeli tanczyc po sali, gdzie kto mogt. Niektorzy pod scena, inni miedzy rzedami - a znalazto .
sie tez kilku szczesciarzy, ktorzy tanczyli na scenie, zaproszeni osobiscie przez piosenkarke.

Byly tez momenty nawigzujace do charakteru imprezy. Najpierw, kiedy Maryla zazartowata, ze nie pije jesz- ‘
cze Alveo, ale ze gdyby jednak sie zdecydowata, poprosi Krzysztofa Ibisza o pomoc w sfinalizowaniu sprawy.

Potem, kiedy zaspiewata specjalnie na te okazje przerobiong wersje jednego ze swoich przebojéw. A brzmiato

to mniej wiecej tak: Bo jest Akuna - co tam jakies Rio, damy takiego czadu, ze w piekle sie nie $nifo!

Ten koncert potaczyt wszystkich w wielka, rozépiewang i roztafnczona rodzine. Bo kazdy znalazt tu cos dla sie-

bie, a wiele oséb znato stowa wykonywanych piosenek.

Btyskaty aparaty, robiono pamigtkowe zdjecia. | to przez dtugi czas, bo Maryla porwana cieptym przyjeciem :
publicznosci chetnie pozowata i pozwalata sie fotografowac. Po koncercie mozna byto kupi¢ ptyty z autogra- B '_4"
fem piosenkarki. 1

Szczesliwey zadebiutowali
na scenie u boku gwiazdy

52 ZDROWIE / 5//ces ] - AKUne

Maryla Rodowicz urzekta
wszystkich swoja osobowoscig




O sukcesie przy jazzie
Kwiaty i gratulacje

Your Akuna Day zakoriczyt uroczysty bankiet
w Hotelu Polonia Palace. Stuchano jazzu
| rozmawiano o biznesie.

W imprezie uczestniczyli cztonkowie Akuna VIP Club i zapro-
szeni goscie. Tu atmosfera bytfa raczej dostojna, elegancka

i wyciszona. W kuluarach rozmawiano o biznesie, jedzono

i stuchano standardéw jazzowych, wykonywanych przez
sSwietna jak zwykle Katarzyne Klich. Bankiet byt okazjg

do spotkania sie w jednym miejscu wszystkich ludzi sukcesu
zwigzanych w firma Akuna, a wiec m.in. twércéw prepara-
tow Alveo, Onyx Plus, Mastervit oraz Pinky — dr. Sohraba
Khoshbina i dr. Jaromira Bertlika, wspottworcow i zatozy-
cieli firmy: Rene Lelka i Michaela Forsta. Uczestniczyli w nim
rowniez Prezesi Akuna Polska: Tomasz Kwolek i Bogustaw
Dudzik, Andrzej Bizon — Executive Director Akuna Internatio-
nal z Czech, Marcel Popelar — Dyrektor Akuna Ukraina, Anna
Mazurkiewicz — Dyrektor Akuna Niemcy, Tomasz Smolik — Dy-
rektor Akuna Anglia i inni.

Rene Lelek, w imieniu Zdenki Forst, wspoétzatozycielki firmy
Akuna, ktora nie mogta by¢ niestety na tegorocznej imprezie,
przekazat wszystkim serdecznie pozdrowienia.

Byly tez kwiaty i gratulacje od Prezeséw firmy. Tomasz Kwo-
lek podziekowat wszystkim za przybycie, a Marek Dudzik
wreczyt bukiet pieknych kwiatéw Leokadii Gabryniewskiej,
ktora niebawem obchodzi¢ bedzie swoje urodziny, a jest
pierwsza kobietg w Polsce, ktéra osiggneta pozycje Vice Presi-
denta. Wszyscy zaspiewali jej gromko100 lat!

My tez dotagczamy sie do tych zyczen, gratulujemy sukcesu

i Zyczymy kolejnych, réwnie wspaniatych osiagniec.

Leokadia Gabryniewska, ktéra jako pierwsza kobieta
w Polsce osiggneta pozycje Vice Presidenta, otrzymata
od Marka Dudzika, prokurenta Akuna Polska,
urodzinowy bukiet.

. |
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Najwazniejsi dzentelmeni Akuny w kuluarach
rozmawiali o biznesie, ale tez chetnie pozowali do zdjec

IJ a ¥ —

Bankiet w Hotelu Polonia Palace to nie tylko spotkanie
partneréw biznesowych, ale przede wszystkim Kasia Klich jest klasg sama w sobie. Jej muzyka nadata 1
przyjaciot, ktérzy wspdlnie Swietujg sukces ; niepowtarzalny charakter uroczystej kolacji w Hotelu Polonia Palace

TTEEN
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Ziota w walce z nadwagg

Lubie wiosne, po prostu jg lubie

| jest to, tak naprawde, jedyna
pora roku, na ktdrg czekam.
Pochylam sie nad kazdym
mitodym Zdzbtem trawy, kazdym
peczniejgcym na krzewach
paczkiem, a na ciemierniki,
przehisniegi, przylaszczki i krokusy
moge gapic sie godzinami. Ziemia
jeszcze zmarznieta, pod drzewami
lezq taty burego $niegu, a one,
takie pozornie delikatne, podnosza
gféwki, cieszac sie promieniami
wiosennego storica i wywolujg
usmiech na twarzach mijajgcych
je ludzi. Po prostu wiosna, nowy
poczatek, powracajgce zycie,
ktdre za chwile wybuchnie

bujng zielenig | spowszednigje.
Wiosna i nas dopinguje

do ,,odnawiania” siebie.
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Wiosenne porzadki
W organizmie

Niby dtuzszy dzien, wiecej stonca, a nam
i tak nie bardzo chce sie wychodzi¢

z domu, z pracy wracamy coraz bardziej
zmeczeni, siadamy przed telewizorem

i nawet w niedziele trudno wyciggna¢
nas na spacer, a na mfodych, tryska-
jacych energig ludzi patrzymy z za-
zdroscig. No céz, lata lecg, a my nie
mtodniejemy i naszym organizmom tez
coraz trudniej powrécic¢ do formy po zi-
mowym spadku aktywnosci fizycznej,

a przeciez nie musi tak by¢.

O metodach odtruwania organizmu

po zimie pisatam na tych tamach juz
kilka razy (zainteresowanych odsytam

do archiwalnych wydan , Zdrowia i Suk-
cesu” lub na strone internetowg www.
aptekanatury.com), a teraz chciatabym
opowiedzie¢ o tym, jak wspomdc nasze
organizmy, aby odzyskaty witalnos¢,

a nam wrocita rado$¢ zycia i o sposobach
na bezbolesne stracenie tych niemile
widzianych kilku dodatkowych centyme-
tréw w biodrach, ktére pozostaty nam
po zimowym lenistwie i $wigteczno-
-noworocznych pysznosciach, ktérym nie
sposdb byto sie oprzed.

Sok brzozowy

Wszyscy znamy ozdobe naszych pdl

i lasow — brzoze brodawkowatg (Betula
verrucosa). To piekne drzewo nalezy

do rodziny brzozowatych (Betulceae) i jest
bardzo popularne w catej umiarkowanej
strefie pdtnocnej pétkuli. W marcu, gdy
promienie stonca zaczynajg intensyw-
nie ogrzewac pnie drzew i ruszaja soki,
mozna zaczac zbierac sok brzozowy.

W tym celu w pniu co najmniej 20-letnie-
go drzewa nalezy wywierci¢ do$¢ gteboki
otwor o srednicy okoto 5 mm, nastepnie
wtozy¢ w ten otwér rurke, przez ktérg
sok bedzie $ciekat do podstawionego
szklanego naczynia. Nie nalezy z jednego
drzewa pozyskiwac wiecej niz 4 litry soku
(taka ilos¢ nie wyrzadzi szkody roslinie)

i oczywiscie po zebraniu soku nie wolno
pozostawi¢ drzewa z otwartg rana.

W czasie, gdy drzewo daje nam sok,
trzeba przygotowac korek z okorowanej
brzozowej gatazki o Srednicy wywierco-

nego otworu i troche dfuzszej od jego
gtebokosci. Po zebraniu soku nalezy wyjac¢
rurke i w otwdr wbic przygotowang
gatazke. Po doktadnym zaczopowaniu ot-
woru gafazke przycinamy réwno z pniem,
a rany zabezpieczamy mascig ogrodnicza.
Jezeli nie mamy mozliwosci zebrania soku
samodzielnie, mozemy kupi¢ go w skle-
pach zielarskich pod nazwa ,,oskomy”.
Zawsze na wiosne warto wypic¢ od 4

do 8 litréw soku. Pomoze to naszemu
organizmowi odzyskac sity witalne,
uzupetni¢ niedobory soli mineralnych,
witamin i mikroelementéw, poprawi
przemiane materii, zapobiegnie two-
rzeniu sie kamieni moczowych, a takze
usunie z naszego organizmu szkodliwe
produkty przemiany materii. Swiezy sok
nalezy przechowywac¢ w lodéwce nie
dfuzej niz 6 dni i pi¢ 3 razy dziennie
miedzy positkami po 2 szklanki.

Sok z lisci

Brzoza to nie tylko oskoma, o ktorej
dawne zielarki mowity, ze jest eliksirem
zdrowia i mfodosci. Pozyskujemy z niej

i inne bardzo cenne surowce zielarskie.
Naleza do nich paczki, liscie, kora oraz
dziatajacy na organizm odtruwaja-

co, wyjatkowo dla nas cenny sok ze
$wiezych lisci. Pobudza on przesacza-
nie w ktebuszkach nerkowych, usuwa

z organizmu szkodliwe jony sodu

i chloru, wzmaga wydzielanie z6fci oraz
nieznacznie potu, a niektére z jego
czynnych sktadnikéw wigzg szkodliwe
produkty przemiany materii, ktére na-
stepnie juz jako rozpuszczalne w wo-
dzie sg wydalane z moczem, a wiec
organizm zostaje sprawnie odtruty.
Nalezy go przyjmowac po 40 kropli w V4
szklanki wody trzy razy dziennie przez
14 dni. Poza oczyszczeniem i witalizacjg
organizmu pozbedziemy sie, oczywiscie,
jezeli nam dokuczaja, dolegliwosci reu-
matycznych. Kuracja $wiezymi sokami
brzozowymi odtruje i wzmocni nasz
organizm, usprawniajac jednoczesnie
przemiane materii i dzieki temu zacznie-
my lepiegj sie czu¢, tadniej wygladac

i traci¢ na wadze.

= Akuna



O brzozie i nierozerwalnie zwigzanym

z nig wiéknouszku i porku brzozowym
bede jeszcze pisata w zwigzku z nowo-
tworami, ale teraz, zgodnie z tematem,
zajme sie pozimowym obwodem bioder.

Ziofa na nadwage

* 30 g kory kruszyny

* 30 g kwiatow rumianku

* 20 g lisci lub ziela miety pieprzowe;j
* 20 g korzeni koztka lekarskiego

* 15 g lisci melisy

* 15 g ziela dziurawca

Napar najwygodniej przygotowac w ter-
mosie. Nalezy wsypac do niego dwie
czubate tyzki dokfadnie wymieszanych
ziot i zalac trzema szklankami wrza-

cej wody. Termos doktadnie zakreci¢

i odstawi¢ na péttorej godziny. Po upty-
wie tego czasu ziota odcedzi¢ na sitku

i doktadnie odcisng¢. Otrzymany napar
wla¢ ponownie do termosu. Pi¢ ciepte
trzy razy dziennie miedzy positkami.
Ziota wyregulujg czynnos¢ przewodu
pokarmowego, przyspieszg przemiane
materii, wptyng na zwiekszenie ilosci
wydalanego moczu, zlikwidujg zapar-
cia, zapobiegng przyrostowi wagi ciata,
a wraz z odpowiednia dietg doprowa-
dza do naturalnego jej spadku.

Na odtrucie

Kolejna mieszanka dziata jako srodek
moczopedny, odtruwajacy, czyli przy-
spieszajacy przemiane materii i spalanie
tkanki tfuszczowej. Moze by¢ réwniez
stosowana w dolegliwosciach skérnych,
marskosci watroby, gosécu, niewydolnosci
nerek oraz jako $rodek przeciwkrwotocz-
ny i przeciwzapalny.

* 60 g lisci brzozy

* 60 g lisci orzecha wtoskiego

* 60 g ziela rdestu ptasiego

* 50 g strakéw fasoli

* 30 g owocow jatowca

* 30 g korzeni topianu

* 30 g ziela nostrzyka

Owoc jatowca rozdrobni¢ w mozdzierzu
i wszystkie ziota dokfadnie wymiesza¢.
Trzy tyzki mieszanki zala¢ trzema szklan-
kami cieptej wody i odstawi¢ pod przy-
kryciem na 30-40 minut. Nastepnie
wolno ogrzewa¢, doprowadzajac

do wrzenia, odstawi¢ i pozostawi¢ przy-
kryte jeszcze przez 15 minut. Przecedzic,
odcisniete ziota wyrzucic¢, a ptyn wlac
do termosu. Pi¢ ciepte trzy razy dziennie
po jednej szklance miedzy positkami.

Ziota przeciwko zaparciom
Jeszcze jedng, skuteczng mieszanka
ziotowa, wspomagajaca nas w walce

z nadwaga, a jednoczesnie zwalczajacay

= Akuna

zaparcia, przewlekly niezyt jelit i odtru-
wajacg nasz organizm jest mieszanka
skfadajaca sie z:

* 60 g kwiatéw tarniny

* 60 g kwiatow stokrotki

* 50 g korzenia mniszka

* 50 g morszczynu

* 40 g naowocni fasoli

* 40 g kwiatow rumianku

* 30 g ziela skrzypu

* 30 g ziela piotunu

Dwie tyzki wymieszanych zi6t nalezy
zala¢ w termosie 2 i 2 szklanki wrzacej
wody. Nastepnie doktadnie zakreci¢

i odstawic¢ na péttorej godziny. Po tym
czasie ziota odcedzi¢, odcisna¢, napar
wla¢ ponownie do termosu. Pi¢ porcja-
mi po kazdym positku.

Czesto wiele pracy i wyrzeczen zwigza-
nych ze stosowaniem nawet najskutecz-
niejszych diet idzie na marne, poniewaz
stosujac diete, zapominamy o bardzo
waznej rzeczy. Aby straci¢ na wadze,
dieta musi by¢ na tyle rygorystyczna,
zeby zmusi¢ organizm do siegniecia

po zapasy zgromadzone w tkance
tluszczowej, a w niej zmagazynowane

sg réwniez toksyny powstajgce w trakcie

procesu przemiany materii, z ktorymi
przecigzona pracg watroba nie jest

w stanie poradzi¢ sobie na biezaco, wiec

odktada to, tak jak my, gdy brakuje nam
sit i czasu, zapychamy schowki i piwnice
rzeczami, ktore powinny wylgdowac

na $mietniku, odktadajac generalne
porzadki na pdznie;j.

Kiedy organizm zaczyna, zmuszony
dietg, siega¢ po zgromadzone zapasy

i rozpoczyna spalanie tkanki ttuszczo-
wej, do krwi dostajg sie zmagazynowa-
ne w nigj toksyny. Woéwczas zaczynamy
czu¢ sie Zle, boli nas gtowa, jestesmy
ostabieni i zupetnie bez zycia, a poranne
wstawanie do pracy staje sie horrorem.
Efektem jest, jakze czesto, rezygnacja

z diety, a wéwczas waga zaczyna lecie¢
w gore znacznie szybciej niz spadata.
Ziota pomoga nie tylko przyspieszy¢
spalanie tkanki ttuszczowej, ale uwolnig
organizm od toksyn i zapobiegng niemi-
tym sensacjom zwigzanym z odchudza-
niem. A kiedy odzyskacie juz Panstwo
witalnos¢ i wymarzong sylwetke, warto
postarac sie, aby nie zaprzepasci¢ wy-
sitku, ktory zostat w to wiozony. Zyjemy
w zanieczyszczonym srodowisku, zyw-
no$¢ mamy taka, jaka mamy i niewiele
mozemy na to poradzi¢, wiec wspoma-
gajmy nasze organizmy na co dzien,
uzupetniajac powstajgce niedobory
witamin i mikroelementéw i wspierajmy
nasza watrobe w jej codziennej ciezkiej

pracy. Sposobdw jest wiele i bede jesz-
cze o nich pisata, ale nie zawsze starcza
nam czasu w naszym zabieganym zyciu,
zeby znalez¢ go, choc troche, dla siebie.
Tych zabieganych zachecam do siegnie-
cia po Alveo. Dziatanie zawartych w nim
wyciggdw ziotowych pozwoli ocali¢

i utrwali¢ osiggniete rezultaty.

Zycze powodzenia, duzo energii i wy-
marzonej sylwetki, ktéra bez problemu
pozwoli nam zatozy¢ ulubione, a aktual-
nie troche przyciasne ciuszki.

B Grazyna Ur:tratna

r. 54),R. M

osiriscy (str. 55) a

Fot. Katarzyna Pio

L3

" Na Paristwa pytania dotyczace

| naturalnych metod leczenia odpowiadam
. tel.0 506 855 175

- grazyna_utratna@o2.pl
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PORADY

Zdrowo i skutecznie

Odchudzanie -

O procesie odchudzania,
dietach redukcyjnych

napisano juz bardzo wiele.
Przeprowadzono takze bardzo
duzo badan, doswiadczen

| eksperymentow. Dlaczego
wiec temat odchudzania jest
najbardziej poczytnym tematem
prasy kobiecej? Czemu tyle

sie mowi o nowych dietach,
metodach obnizania swojej masy
ciata? O zdrowych metodach
odchudzania méwi Ewa
Ceborska, dietetyczka.
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owa réownowaga
W organizmie

Na nadwage badz otytos¢ cierpi po-

nad potowa Polakéw. Wiekszos¢ z nich
prébowata jakich$ metod, aby poczuc sie
we wiasnym ciele lepiej, szczuplej i zdro-
wiej. Z badan wynika jednak, ze zdecy-
dowanie nie s3 to skuteczne i zdrowe
sposoby, a ludzie szybko wracajg do wyj-
Sciowej masy ciata lub cierpig na efekt
jo-jo. Jakie wiec popetniane s najczesciej
btedy przy dietach odchudzajgcych?

Co jest wazne
w odchudzaniu?
Zacznijmy moze od tego, jak odchudza-
nie powinno by¢ prowadzone, aby byt
to proces zdrowy i trwaly. Kazdy z nas ma
swojg wiasng przemiane materii, codzien-
ng aktywnos¢, kazdy z nas uprawia (bgdz
niestety nie uprawia) jakie$ sporty z rézna
intensywnoscig. Wszystko to jest punktem
wyjscia to ustalenia energetycznosci
diety odchudzajacej. Roznica pomiedzy
ponadpodstawowa przemiang materii
a energetycznoscig diety powinna miescic
sie w granicach od 500 do 800 kcal.
Jest to zalezne od tego, czy dana osoba
odchudzata sie wiele razy bezskutecznie,
jakie metody zastosowata, czy brata leki
wspomagajace redukcje masy ciafa, w ja-
kim jest wieku itd. Dzieki deficytowi ener-
gii w codziennym jadtospisie organizm
siega do rezerw, czyli najczesciej do tkanki
tluszczowej, co jest oczywiscie pozada-
nym efektem. Warto tu dodad¢, ze jesli
odchudzaniu nie towarzyszy aktywnos¢
fizyczna, bedziemy takze tracili tkanke
miesniowa, co niestety nie
jest korzystne.
Skuteczne odchu-
dzanie to nie
tylko dokfadne
okreslenie
energetycznosci
diety — to takze
wskazanie od-
powiednich
produktéw

spozywczych, pozadanych w diecie oraz
wykluczenie innych. W prawidtowej die-
cie redukcyjnej powinny by¢ uwzglednio-
ne wiasciwie wszystkie grupy produktéw.
Nalezy takze zadbac o to, aby osoba

na diecie nauczyta sie samodzielnie kom-
ponowac swoj jadtospis. Jest szczegdlnie
istotne, aby po zakonczonym odchudza-
niu w dalszym ciggu prowadzi¢ racjonal-
na diete, bez powrotu do starych, ztych
nawykéw. Z diety odchudzajgcej warto
wyjs¢ powoli, czyli stopniowo zwiekszad
energetycznos¢ swojego jadtospisu.

Powszechne btedy

* Zbyt niska energetycznos¢ diety
odchudzajacej
Najczestszym btedem, ktéry pojawia
sie podczas procesu odchudzania, jest
btedne okreslenie energetycznosci jadto-
spisu. Bardzo czesto zdarza sie, ze pa-
cjent stosuje diete, ktéra ma zbyt duzy
deficyt energetyczny. Skutkiem tego jest
zbyt szybki spadek masy ciata, co po-
czatkowo moze cieszy¢, ale w osta-
tecznosci pojawia sie efekt jo-jo, ktdry

Zdrowe odchudzanie:

* jedz 5 positkdw dziennie

* uwzglednij w nich wszystkie grupy
produktdw

stosuj duze urozmaicenie

gotuj tak, aby ci smakowato

jedz zawsze $niadania maksymalnie 1,5
godziny po przebudzeniu

jedz kolacje na 2—3 godziny przed
péjsciem spac

ogranicz stodycze do minimum

wypijaj okoto 2 litréw wody mineralne;
lub zielonej/czerwonej herbaty dziennie
uprawiaj sporty o umiarkowanej
aktywnosci

nie rezygnuj catkowicie z ttuszczow
raslinnych — wybieraj wartosciowe oleje,
orzechy, pestki

nie przesadzaj z owocami

= Akuna



niweczy caty wczesniejszy trud i nie jest
bez znaczenia dla zdrowia. Drugim
niebezpieczenstwem tego rozwigzania
jest szybkie porzucenie diety ze wzgledu
na uporczywe uczucie gtodu. Takie
wielokrotne porzucanie diet wigze sie
czesto z uczuciem frustracji i nieza-
dowolenia z siebie, co oczywiscie ma
negatywne konsekwencje w psychice.
Diety na dwa tygodnie

Diety, ktore trwaja krétko, z reguty sg
bardzo niskoenergetyczne, a dodatko-
wo brakuje w nich wielu niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Przyktadem
takiej diety bedzie tu — niestety dos¢
powszechna — dieta Kopenhaska.

W tym systemie odchudzania brakuje
wtasciwie wiekszosci mineratéw i wielu
witamin. Dodatkowo jest ona bardzo
restrykcyjna, przez co gtdd jest bardzo
dokuczliwy. Efekt jo-jo jest praktycznie
pewny — jest to tylko kwestia czasu.
Gtodowka

Gloddéwka Zle prowadzona moze zagra-
za¢ nawet zyciu, dlatego zawsze trzeba
ja odbywac pod okiem doswiadczone-
go lekarza. Jesli kto$ chciatby odchu-
dzac sie za pomocg gtodéwki, to warto
wiedzie¢, ze podczas takiego procesu
traci sie duzg ilos¢ tkanki miesniowej,
przemiana materii ulega znacznemu
obnizeniu, mogg pojawic sie zawroty
gtowy, omdlenia. Nie wolno zaczynac
gtodoéwki z marszu. Koniecznie trzeba
najpierw zastosowac diete ubogoener-
getyczng, a nastepnie dopiero mozna
mysle¢ o gloddwce. Rowniez wyjscie

z nigjedzenia powinno odbywac sie
stopniowo poprzez ostrozne wprowa-
dzanie matych ilosci produktéw statych.
Monodiety

Jadtospisy diety odchudzajgcej oparte
wyfacznie na jednym produkcie lub

na grupie produktéw to dzi$ bardzo
powszechna metoda walki o szczupta
sylwetke. Najpopularniejsze sg diety
grejpfrutowe lub cytrusowe. Osoba od-
chudzajaca sie, jedzac wytacznie owoce,
traci na wadze, ale znowu pojawia sie
tu problem niedostatecznej ilosci biatka,
ttuszczu i niektérych sktadnikéw mine-
ralnych (np. wapnia, zelaza). Stosujac
tego typu metode, mozna uzyskac
efekt, ale réwniez dos¢ krétkotrwaty.
Diety biatkowo-ttuszczowe
Popularne diety doktora Kwasniewskie-
go czy Atkinsa to systemy zywienia dla
mitosnikéw miesa i ttuszczédw zwierze-
cych. Jednak nie jest to dieta korzystna
dla uktadu krazenia, nerek czy watroby.
Dostarczajac olbrzymich ilosci biatka

i cholesterolu, obcigzamy organizm,

co moze powodowac réznego typu
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ktopoty zdrowotne oraz mocne za-
kwaszenie organizmu i zwigzane z tym
uczucie zmeczenia, ostabienia. W jad-
tospisach tych diet dodatkowo brakuje
weglowodandw, ktére sg niezbedne

do prawidtowego procesu trawienia
ttuszczu. Efektem tego jest ketoza orga-
nizmu. Jesli dodatkowo w codziennym
jadtospisie brakuje pefnoziarnistych pro-
duktéw zbozowych, warzyw i owocow,
to problemy z przewodem pokarmo-
wym pojawia sie predzej czy pdzniej.
Wspomagacze odchudzania
Wspomagacze odchudzania w postaci
roznych tabletek, ktére majag na celu
przyspieszy¢ przemiane materii, bloko-
wac wchtanianie niektdrych sktadnikow
odzywczych, réwniez nie s dobrym
rozwigzaniem. Niestety — jak do tej
pory — nie wynaleziono sposobu, aby
tyka¢ magiczna tabletke i chudna¢ bez
stosowania diety ubogoenergetycznej

i zwiekszenia aktywnosci fizycznej.
Przyjmujac tego typu suplementy, znéw
nie uczymy sie wyrabiac prawidtowych
nawykow zywieniowych, nie uczymy
sie takze komponowac prawidtowego
jadfospisu. Dlatego tez po odstawieniu
farmakologii masa ciata wraca do wyj-
$ciowej wartosci. Réwniez bardzo po-
pularne herbatki ziotowe odchudzajace
nie powoduja zdrowego chudniecia.
Napary takie przyspieszaja najczesciej
prace jelit, powodujac biegunki i mini-
malizujac czas wchfaniania skfadni-
kéw odzywczych do organi-
zmu. Stosujac na dtuzsza
mete niektore herbatki
odchudzajace, mozemy
doprowadzi¢ do od-
wodnienia i uposledze-

nia ruchéw robaczkowych
jelit, czego rezultatem bedzie
przewlekte zaparcie.

-~

Co jest wiec
najwazniejsze?

Tak naprawde istotne jest to, aby
swoje odchudzanie przeprowadzi¢
w sposéb ostrozny, aby waga nie
spadafa gwattowanie. Wazne jest
tez to, aby nie byto innych, niemi-
tych symptomaow stosowania wy-
branej diety, np. boéléw gtowy czy
zapar¢. Jesli takowe sie pojawiajg,
nalezy zmodyfikowa¢ diete.
Wszystkie powyzszej przedsta-
wione metody na odchudzanie nie
uwzgledniajg najistotniejszej sprawy,
czyli tego, aby wybrany system zywienia
byt juz na state. Nie wystarczy stosowac
(nawet najlepiej dobranej) diety od-
chudzajacej wytagcznie przez okreslony

czas. Nalezy zmieni¢ swoje nawyki
zywieniowe na state i po zakoficzonym
odchudzaniu tylko zwiekszy¢ ilosci
niektérych produktéw. Organizm osigga
wtedy pewng harmonie pomiedzy tym,
czego potrzebuje, a tym, co wydatkuje
na swoje procesy, jest odpowiednio
odzywiony i oczyszczony (dzieki duzej
zawartosci btonnika w codziennym
jadfospisie).

Jesdli wiec myslisz — drogi Czytelniku

— 0 tym, aby zastosowac diete odchu-
dzajaca, to wybierz takg metode, ktora
bytaby korzyscig zdrowotng dla Twojego
organizmu, a nie probg wytrzymatosci.
Sprébuj wprowadzad zmiany metoda ma-
tych kroczkdw — nie wszystko na raz, bo
szybko zrezygnujesz i bedziesz sfrustro-
wany. Postaw na jakos¢ i trwatos¢ zmian
swojego codziennego jadfospisu, a be-
dziesz mogt sie cieszy¢ zgrabng sylwetka
i zdrowym ciatem przez dtugie lata.

M Ewa Ceborska

Fot. Katarzyna Piotrowska
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numery telefonow komorkowych: Adres: ul. 11 Listopada 1 40-387 Katowice
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0602 126 326 0602129529 Zastepca redaktora naczelnegMarekDudzik;
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06944751675 WspétpracownicytlwondLiesielskaBeata Rayzacheklanna
ZurawskaEwaBukowska;
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Przeprowadzilismy modyfikacje centrali telefonicznej. Dzigeki zmianie Korekta: NinaNowakowska;
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Juz w marcu rozpoczynamy cykl spotkan pt. Akuna
Active Life. Bedziemy rozmawiac o zdrowym stylu zycia,
procesach, kiore wspieraja powrét do zdrowia. Dowiemy

Sie, jak pracuje nasz organizm i co mozemy zrobic, aby
WSpomoc jego prawidtowe funkcjonowanie.

lekawe wyktady lekarzy, porady na temat zdrowego stylu
yCia oraz wptywu aktywnosci fizycznej na nasze zycie.

OKU zajmiemy Sie czterema waznymi
yektami pracy naszeqo organizmu:
ZySzCzanie organizmu
Izywianie i przyswajanie
egeneracja | samoleczenie organizmu
monia w organizmie

Wiosna to doskonaty moment, aby
dba o zdrOW|e 06zy$Ci¢ organizm,

)0 nychkllogramow
aczac parc 'aktywnle 2yC.

Juz 12 marca pierwsze spotkanie
z cyklu Akuna Active Life na temat
Oczyszczania organizmu:
* Co to sg toksyny? Skad sig biorg?
* Dlaczego musimy 0czyszczac nasz organizm?
* Czy organizm, ktéry nie ma nadmiernej ilosci toksyn,
lepiej radzi sobie z chorobami?
* Jak sport i aktywno$c fizyczna wptywajg na wydalanie toksyn?
* (dzie magazynuijg sie toksyny?
Jaka jest zalezno$¢ pomigdzy zatoksycznieniem naszego organizmu a nadwaga?

Na te i inne pytania odpowiedza lekarze i specjaliSci w Warszawie
— Centrum Konferencyjne KOARA EXPO (ul. Poligonowa 30 — ok. 9 km od Patacu Kultury)

Kolejne spotkania:
10 czerwca — temat Odzywianie i przyswajanie
Gdynia, Hotel Faltom (ul. Grunwaldzka 7; Gdynia/Rumia; ok. 8 km od centrum Gdyni)

10 wrze$nia — temat Regeneracja i samoleczenie organizmu
Poznan, Miedzynarodowe Targi Poznanskie (ul. Gtogowska 14; Pawilon 14B, sala ABC)

12 listopada — temat Harmonia w organizmie
Katowice, Wydziat Prawa i Administracji (ul. Bankowa 11b; aula 5; wejscie z pietra | i )

Spotkania pod hastem Akuna Active Life beda nie tylko zrodtem fachowej wiedzy,

ale przede wszystkim zrodtem inspiracji i motywacji do dziatania!
Wszystkie wyktady beda sie odbywaty w godzinach 17.30 — 20.00

Serdecznie zapraszamy!!l




