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Przed nami kolejne wydanie ,,Zdrowia i Sukce-
su”, ktore przekazujenry Paristwu w najpigknies-
szym czasie — czasie lata i wakacyi. W tym nume-
rze obszerna relacja z Akuna Active Life.
To organizowane przez Akung otwarte spotkania,
na ktorych goscimy osoby (nie zawsze zwigzane
7 Akung), ktdre interesuje zdrowy styl Zycia. Pub-
litkujenry relacje z ostatniego z takich spotkar,
ktore odbylo si¢ w Warszawie. Swoje wyklady
zaprezentowali Ewa 1 Mirostaw Lyszczarzowie, pani Ewa jest nauczy-
cielem biologit, pan Mirostaw to lekarz, chirurg. Przedstawili nam blok
tematow dotyczgcych oczyszczania organizinu. 7 kolei dr n. med. Witold
Furgat, Sekretarz Zarzgdu Glownego Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowej opowiedzial, jakg role odgrywa sport w oczyszczaniu organi-
ymu, wyjasnit, jak nalezy prawidlowo oczyszczac organizm, gdy upra-
wianry sport rekreacyjny.

len cykl spotkari ma na celu uswiadomic nam, jak pracuje nasz orga-
nizm, dlaczego powinnisny zapoznac si¢ 7, instrukciq jego obstugi”. Jesli
psuje sig nam samochod, robinry wszystko, by zrozumied, dlaczego tak sig
stato i natychmiast chcenry go naprawic. A gdy suwankuje nam orga-
nizm, to czesto nie robimy nic, by poprawic jego kondycje. Zwykle sto-
sujenry polityke rabunkowq wobec organizmu i tak dtugo go wykorzy-
stujenry, dopdki ,nie wysigdzie” dokumentnie. A pdiniej dziwimy sie,
ze nie chee dalej nam stuzyé. Zawsze musiny pamietac o tym, Ze choroba
Jest oznakg tego, Ze cos zantedbalismy. o, co dzieje si¢ w naszym organi-
mie dzis, jest wynikiem decyzyi, ktorg podjelismy kilka miesiecy wczes-
niej. Dlatego tak wazne jest, bysmy zadbali o siebie dzis. Bysney uprawia-
li sport, dbali o redukcie Zrodet stresu, bysmry zachowali dobre relacje
2 ludimi i nie zaniedbywali milosci, ktdra sprawia, ze wszystko staje sie
prostsze...

Wakacje to czas odpoczynku i wytchnienia, dobry moment na przensy-
slenie wielu spraw. Dobry czas na zmiany. Moze wlasnie teraz zadbamy
o siebie, o swdj organizn? Pogoda temu sprzyja. Storice doda nam sit.
Pomoze nam cata natura, ze swymi kolorami i smakami. Latwiej bedzie
nam przy takim wsparciu zadbac o wlasciwe odzywianie i wchlanianie.
Nie zapominajmy tez o kondycji psychicznej i emocjonalney.
Pamictagmy, Ze kaida podjeta decyzja wplywa na jakos¢ naszego Zycia.
Zycze wielu wspaniatych decyzji! 1 pieknego lata!

fot. Marcin Samborski / Fpress

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska
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Pierwsze spotkanie z cyklu Akuna Active Life
poswiecone byto zagadnieniu oczyszczania
organizmu. Goscie mogli wystucha¢ wyktadow,
ktorych ideg byto przyblizenie dwdch kwestii:

* 0czyszczaé organizm, ale jak?

* 0Czyszczanie organizmu a aktywno$c fizyczna.
Autorami pierwszego wyktadu byli: biolog Ewa
tyszczarz oraz lek. med. Mirostaw tyszczarz —
oboje od dawna zaangazowani w tematyke
profilaktyki zdrowia, specjalisci stale wspotpra-
cujacy z Akung. W trakcie swojego wykfadu

Matylda Cerek, Dyrektor ds. marketingu. i Dyrektor ds. Administracji
przedstawita koncepcje spotkan z cyklu Akuna Active Life

Promujemy
zdrowy
styl 2ycia

Lek. med. Mirostaw tyszczarz — omowit
zasady dziatania uktadu pokarmowego

W marcu tego roku

w Warszawie odbyto sig
otwarte spotkanie produktowe
zorganizowane przez Akune.
W jego trakcie specjalisci
wspdtpracujgcy z Akung
opowiedzieli, jak skutecznie

| Swiadomie dbac o zdrowie,
ktadac nacisk na oczyszczanie
organizmu. Akuna Active

Life byto takze okazja

do poznania misji oraz oferty
firmy pod katem przysziej
wspo6tpracy | rozwoju
finansowego.

Ewa tyszczarz — swoje wypowiedzi poparta przyktadami
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wyjasnili, co to jest zanieczyszczenie organizmu,
dlaczego i w jaki sposob jesteSmy narazeni

na dziatanie groznych toksyn. Wymienili

i szczeg6towo opisali skuteczne sposoby
usuniecia toksyn z organizmu, a tym samym
poprawy wtasnego zdrowia. Ewa i Mirostaw
tyszczarzowie scharakteryzowali rozne metody
0CzySzCzania organizmu, m.in. poprzez
stosowanie antyutleniaczy, diet, saun oraz
suplementow diety. Wyjasnili zalety i wady
kazdej z metod.

Dr n. med. Witold Furgat — przygotowat wyktad
na temat zalezno$ci pomigdzy sportem
a 0Czyszczaniem organizmu

 Akuna

Autorem drugiego wyktadu byt dr n. med. Witold
Furgat, Sekretarz Zarzadu Gtéwnego Polskiego
Towarzystwa Medycyny Sportowej. Jest on
autorem licznych wypowiedzi, w ktorych poruszat
problematyke m.in. odkwaszania organizmu oraz
Zwigzku sprawnosci fizycznej z kondycja psy-
chiczng. Specjalista w trakcie swojego wykfadu
,0czyszczanie organizmu a aktywnos¢ fizyczna”
wyjasnit, czym jest aktywnoS¢ fizyczna od strony
medycznej. Wymienit korzy$ci wynikajace

z aktywnego trybu zycia oraz niebezpieczenstwa
Zwigzane z nieumiejetnie podejmowanym
wysitkiem fizycznym. Wyttumaczyt, dlaczego
sport moze takze by¢ zrodtem toksyn i w jakich
przypadkach stanowi zagrozenie. Podkreslit
ogromna role profilaktyki w sporcie, Scisle
powigzanej ze zdrowiem.

Podczas pierwszego spotkania Akuna Active Life
goScie mogli zapoznac sie z szerokg ofertg
wspotpracy z firmg Akuna oraz jej produktami.
Dzieki prezentacji multimedialnej mozna byto
dowiedziec sie, dlaczego Akuna propaguje
zdrowy styl zycia i na czym polega wspotpraca
w systemie MLM. Misjg Akuny jest promowac,
ulepszac¢ i wprowadzac innowacje. To wszystko
jest mozliwe dzieki ludziom. Akuna zapewnia im
dochad, uznanie, finansowa niezaleznoS¢ oraz
przede wszystkim naturalne produkty zdrowotne
wysokiej jakosci, m.in. Onyx Plus, Mastervit

i Pinky.

Spotkanie zgromadzito osoby, kiérym bliska jest
tematyka profilaktyki zdrowotnej

Kolejne spotkania z cyklu
Akuna Active Life odbedg sie:
« 10 czerwca w Gdyni (temat: ,0dzywianie
i przyswajanie”)
* 10 wrze$nia w Poznaniu (temat: ,Regeneracja
organizmu”)
* 12 listopada w Katowicach (temat: ,Harmonia
W organizmie).

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska

Joanna Stodkowska, koordynator ds. marketingu
prowadzita spotkanie
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Detoksykcja — najlepszy przyjaciel zdrowia

Oczyszczac

organizm -
ale jak?

Kazdego dnia jestesmy narazeni na dziatanie groznych toksyn. W jaki sposdb dostajg sie do naszego
organizmu? Jak na niego dziatajg? Czy istniejg skuteczne sposoby usunigcia toksyn, a tym samym
poprawy wiasnego zdrowia? Co to jest zanieczyszczenie organizmu? O tym w swoim wyktadzie
mowig biolog Ewa tyszczarz i lek. med. Mirostaw tyszczarz, specjalista chirurgii ogdinej.

6 ZDROWIE ; 5//ces

Nasze komorki potrzebujg odpowiedniej gamy
specyficznych skfadnikéw odzywczych, by
moc uwalniac energie. Wszystko, co robimy,
poczawszy od oddychania, przez poruszanie
sie az do myslenia, wymaga statego doptywu
energii. Ale nawet jezeli troszczymy sie 0 swoj
organizm, jemy duzo warzyw i regularnie
¢wiczymy, to istnieje wiele czynnikow (takich
jak zanieczyszczenia, wysoki poziom stresu
czy powolny proces trawienia), przez ktore
organizm nie otrzymuje i nie wykorzystuje
wszystkich potrzebnych mu sktadnikow
odzywczych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wyszczegol-
nita 7 stopni zanieczyszczenia organizmu:
1) 0gdine zmeczenie organizmu
2) bole gtowy, ogdlIne ostabienie, trzeszczenie
stawow (famanie w kosciach)
3) czeste przezigbienia, objawy alergiczne
4) nadwaga, konkrementy (ztogi) w nerkach,
pecherzyku zotciowym, guzy fagodne,
miesniaki, tagodny przerost prostaty,
zwyrodnienia stawow, przewlekte zapalenia,
choroby zakazne i wirusowe
5) znieksztatcenia stawdw i kregostupa,
gwattowne wahania wagi ciata
6) organiczne choroby ukfadu nerwowego,
zaburzenia pracy przewodu pokarmowego,
atonia (zanik prawidtowego napigcia)

pecherza moczowego, zaburzenia krazenia
mazgowego i wiencowego
7) choroba nowotworowa.

Pochodzenie toksyn
Organizm narazony jest na dziatanie
niezwykle szkodliwych toksyn.

Maja rézne pochodzenie,

€0 utrudnia ich rozpoznanie.

Pod wzgledem pochodzenia
wyr6zniamy toksyny: naturalne

i antropogeniczne. Toksyny moga by¢
dostarczane do organizmu (egzogenne)
oraz powstawa¢ w organizmie
(endogenne).

Toksyny pochodzenia naturalnego

— wytwarzane sg gtownie przez:

* bakterie chorobotworcze (jady
biatkowe o aktywno$ci antygenowe;j)

* rodliny (alkaloidy, nikotyna, atropina,
glikozydy)

* zwierzeta (jad zmij, uzadlenia pszczot,
Szerszeni).

Toksyny pochodzenia antropogenicznego
— wytwarzane sg przez cztowieka. Wyr6zniamy
wsrod nich:
* dioksyny (mutagenne i karcynogenne

— powstajg podczas spalania Smieci, tworzyw
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fot. Katarzyna Pigtrowska

sztucznych, paliw oraz w produkgji Srodkow
ochrony roslin)

* metale ciezkie

* pestycydy

* DDT.

Toksyny pochodzenia zewnetrznego

— (egzogenne) powstajg w procesie odzywiania.
Powoduijg je: niewtasciwa dieta, sztuczne
substancje smakowe, barwniki spozywcze

i konserwanty. Zrodtem zanieczyszczen moga tez
by¢ Srodki farmaceutyczne, a na pewno sg
alkohol, narkotyki i nikotyna.

Toksyny pochodzenia wewnetrznego
— (endogenne) powstajg w procesach
przemiany materii (zjawisko to nasila sig
w sytuacjach diugotrwatego stresu). Sg nimi
wolne rodniki tlenowe w nadmiarze. Wolne
rodniki tlenowe to czastki chemiczne, ktore
zgubity jeden stabilizujacy je elektron i probujg
zdoby¢ inny, usitujgc zawtaszezy¢ go
skadkolwiek, nawet kosztem catoSci struktur
komorkowych. Tworzy sig reakcja
tancuchowa: ,wolne rodniki ptodzg
nastepne wolne rodniki”. Mogg atakowac
DNA (materiat genetyczny komorek),
powodujac zwigkszong skfonno$¢ do mutacii,
c0 moze by¢ pierwszym krokiem do przemian
nowotworowych. Odgrywajg istotng role
w patogenezie wielu chordb, np. w zapaleniu
staw6w, miazdzycy naczyn, chorobie Parkinso-
na i Alzheimera. Utleniacze sg wynikiem
dziatania czynnikow szkodliwych, takich jak:
promieniowanie jonizujgce, zanieczyszczenie
powietrza, toksyny przemystowe, pestycydy,
dym tytoniowy, narkotyki.

Toksyny gromadza sig¢ glownie w:
* tkance facznej

* tkance tiuszczowej

* tkance kostnej

* migsniach.

= Akuna

Ksenobiotyki — co to takiego?
Gtéwnym powodem zatrzymywania zanieczysz-
czen w organizmie jest niewtasciwa dieta
(niezrownowazona, nieregularna, nadmierna),
pogorszenie stanu Srodowiska zycia, stres.

W Srodowisku cztowieka zwigksza sie iloS¢
Zwigzkow oddziatujacych na jego organizm.
WSrod nich sg leki, Srodki konserwujace artykuty
spozywcze, spulchniacze, barwniki, metale
ciezkie, pestycydy, azotany i azotyny. Ogdlnie te
substancje zewnatrzpochodne zwane s
ksenobiotykami. To zwigzki chemiczne,
wystepujace w organizmie, ktore ani nie sg przez
organizm produkowane, ani tez w normalnych
warunkach nie s przyjmowane z pozywieniem.
Inaczej mowigc, 3 to substancje chemiczne,
niebedace naturalnym sktadnikiem zywego
organizmu.

Przyktady ksenohiotykow:
* leki (np. antybiotyki)
* trucizny (np. dioksyna).

Wiekszos¢ ksenobiotykow ulega w organizmie
ludzkim biotransformacji, za wyjatkiem zwiazkow
silnie polarnych (np. kwas ftalowy) lub lotnych
(np. eter etylowy).

Przemiany ksenobiotykow podzieli¢ mozna
0golInie na dwie fazy:

| — utlenianie, redukcja, hydroliza

Il — reakcje sprzegania.

Efektem przemian ksenobiotykow jest zwieksze-
nie ich hydrofilno$ci (zdolnoSci przytaczania
wody), co umozliwia wydalanie ich z organizmu
w moczu lub zofci.

W wyniku reakcji | fazy moze doj$¢ do zwieksze-
nia aktywno$ci okreslonej substancji. Wowczas
nie mozna mowic o funkcji detoksykacyijnej,
gdyz dochodzi wrecz do zwigkszenia toksyczno-
$ci danej substancji.

Drogi eliminowania toksyn

To watroba, jelito grube, mocz.

Wiele roznych reakcji z udziatem zaréwno
substancji ustrojowych, jak i substancji obcych,
ktore tacznie mozna nazwac biotransformacja,
przebiega w watrobie. Biotransformacija prowadzi
czesto do odtruwania substancji obcych — moze
sie jednak zdarzyc, ze toksyczne dziatanie
substancji obcych wzmaga sie w wyniku
transformaciji! Celem biotransformacii jest
utworzenie pochodnych, rozpuszczalnych

w wodzie, ktore mogg by¢ wydalone z moczem.
Watroba takze wydala pewne substancje

w postaci barwnikow zawartych w zofci.

Czesto zdarza sie, ze bez wyraznej przyczyny
jesteSmy ostabieni, rozdraznieni lub mamy
problemy ze snem, a stan ten utrzymuije sie
przez diuzszy czas. Przyczyng tego stanu moze
by¢ zanieczyszczenie naszego organizmu, zwane
tez samozanieczyszczeniem.

Jest ono wynikiem zatrzymywania produktow
metabolicznych w organizmie. Gtownym Zrodiem
tworzenia i migjscem gromadzenia sie
zanieczyszczen jest przewdd pokarmowy, skad
substancje toksyczne dostajg si¢ do watroby.

W normalnych warunkach substancje te powinny

ulec rozpadowi w watrobie, jednakze przy ich

nadmiarze powstajg zaburzenia procesow
rozpadu toksyn, dochodzi do ich kumulacji

i w konsekwencji substancje te moga )

przedostac sig do krwi i limfy, S

powodujac zanieczyszczenie y e

wszystkich tkanek organizmu. 7 ol

Sttuszczenie, przekrwienie g v

i upo$ledzenie : ;

funkcji watroby

majg swojg
przyczyne przede
wszystkim

w nadmiernym

SpOZyCiu 0Czyszczo-

nych produktéw skrobio-

wych (zwfaszcza biatej maki),
cukru rafinowanego, ttuszczow
nasyconych, ttustego miesa oraz
alkoholu.

Ogromny wptyw na prawidtowe funkcjono-

wanie watroby ma ilo$¢ przyjmowanych lekow.

S3 grupy lekow, ktdrych dtugotrwate przyjmowa-

nie uszkadza czasami bezpowrotnie komorki

watrobowe.

Bogaty system ekologiczny stanowi jelito grube

ze swojg mikroflorg. Koncentracja kolonii

bakteryjnych w Swietle jelita grubego wzrasta

w poréwnaniu z koncowym odcinkiem jelita

cienkiego z 10/7 do 10/12. Mikroflora ma

podstawowe znaczenie w fizjologii jelita
grubego, poniewaz:

« stanowi barierg ochronng przed przedostawa-
niem sie i rozwojem patogennych drobno-
ustrojow (wirusow, bakterii, grzybow)

* wplywa na przemiane energetyczng i przeptyw
krwi w btonie $luzowej jelita

* stanowi czynnik stymulujgcy system
immunologiczny (odpornosciowy) $ciany jelita

* produkty bakteryjnego rozktadu ttuszczow
i biatek wptywajg w duzym stopniu
na motoryke jelita.

© yamix - Fotolia.com

Zdrowe jelita sg skolonizowane przez bakterie,
ktore miedzy innymi wspomagajg trawienie

Co to jest komdrka?

To najmnigjszy zdolny do zycia ukfad
biologiczny. Komdrka jest podstawa
strukturalng zywego organizmu.
Gtéwnymi elementami budowy komdrki

sg: btona komérkowa, cytoplazma,
materiat genetyczny. Komdrki podobne

do siebie tworzg tkanki, czyli zespoly
budujgce narzady, te tworza ukfady catego
organizmu.
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i przyswajanie pokarmow oraz produkcije
prawidtowego stolca. Z katem
pozbywamy sie nie tylko
niestrawionych resztek
pokarmowych, ale wielu
niepotrzebnych substancji
— toksyn i ich nieczynnych
biologicznie metabolitéw. Jest
to jedyna droga do wydalania
Zwigzkdw nierozpuszczalnych
w wodzie, a rozpuszczalnych
w ttuszczach i dlatego zaburzenia
w wydalaniu stolca sg zjawiskiem
. niepozadanym. Jezeli flora bakteryjna
zostanie zmieniona lub zniszczona,
nastepujg réwniez zaburzenia motoryki
jelita grubego, zalegaja masy katowe.
Dochodzi do tzw. intoksykacji organizmu.
Wywotuje to wtorne zmiany czynnos$ciowe
i morfologiczne w rozmaitych tkankach,
zwfaszcza w ttuszczowej, co prowadzi
do otyto$ci i powstawania chorob zapalnych
= i nowotworowych.
Waznym elementem wydalania substancji
odpadowych (szczegolnie tych o drobnych
czasteczkach), powstatych w wyniku bioche-
micznych przemian detoksykacyjnych, ktore
kraza po organizmie razem z krwig, jest mocz.
Rola uktadu moczowego polega na zbieraniu
ubocznych i ostatecznych produktow, pochodza-
cych z przemian biochemicznych i metabolicz-
nych. Jego gtéwnymi narzadami sg nerki, ktdre
wytwarzajg mocz jako produkt filtracji krwi.
Zaburzenia przesaczania w ktgbkach nerkowych
oraz wydalania i wchtaniania w cewkach
nerkowych odbijajg sie w istotny sposob
na sprawnosci i wydoInosci czynnosciowe;j
catego organizmu.

3
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Rézne metody oczyszczania
organizmu

Jednym ze sposob6w oczyszczania organizmu
z nagromadzonych toksyn jest stosowanie
antyutleniaczy. Eliminujg wolne rodniki tlenowe.
Naleza do nich witaminy C, E i koenzym Q.
Zawierajg je gtownie owoce zielone i pomaran-
czowe. Powinno sig stosowa¢ gtownie owoce

Rownowaga kwasowo-zasadowa organizmu

Nasze ciato przypomina niezwykte laboratorium naukowe, w ktdrym szalenie istotna jest
réwnowaga przemian chemicznych. Szkodliwe nawyki Zywieniowe, styl zycia, poSpiech

i odchudzanie sig czesto prowadzg do zakwaszenia organizmu. Efekt: otyto$é, wilczy apetyt,
héle miesni i kregostupa, wypadanie wtoséw, zmeczenie, migrena i depresja. Reakcje
chemiczne w ciele zachodza gtéwnie w ptynach migdzykomérkowych i wewnatrzkomérkowych.
W roztworach wodnych kwasy uwalniajg jony wodorowe; im ich jest wiecej, tym bardziej
kwasowo$¢ narasta. Natomiast zwigzki zasadowe uwalniajg jony wodorotlenowe, ktdre zdolne
s3 do zobojetniania kwasdw. Réwnowaga kwasowo-zasadowa jest podstawg prawidiowego
funkcjonowania organizmu. W duzym stopniu zalezy ona od tego, co jadamy. Zdrowa dieta
powinna skfada¢ sie w 80% z produktéw zasadotwérczych. Do pierwiastkéw kwasotwérczych
zaliczamy: chlor, fosfor i siarke, do zasadotwérczych: sdd, potas, wapr i magnez. Poziom
kwasdw rosnie tez w wyniku stresu, kuracji odchudzajacych, lekéw, braku ruchu lub zbyt
intensywnych éwiczen.
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i warzywa $wieze i mrozone, nie konserwowane
czy gotowane.

Najwigcej antyutleniaczy zawieraja: czerwone
winogrona, cytrusy, czerwona cebula, czosnek,
kapusta, kalafior, brokuty, oliwa z oliwek,
marchew, dynia, stodkie ziemniaki.

Innym sposobem oczyszczania organizmu jest
stosowanie gtodowek (postéw oczyszczajacych).
Warto decyzje o gtodéwce skonsultowac

z lekarzem. Je$li organizm zareaguje silnymi
bolami gtowy, poceniem sig, dreszczami czy
mdtosciami, nalezy gtodowke przerwac.
Oczyszczaé organizm mozna takze za pomocg
diet oczyszczajacych, ktorych jest bardzo duzo.
Najpopularniejszymi sa: dieta Ring, dieta
serwatkowa, dieta warzywno-owocowa, dieta

Przeciwwskazania do przeprowadzania
glodowek to:

* cukrzyca

* zapalenie watroby

e gruZlica

* nowotwaory

* nadczynno$¢ tarczycy

* niewydolnosé nerek

* niewydolnos¢ serca

* awitaminozy

* anoreksja, bulimia

* choroby psychiczne i genetyczne
* Cigza.

mleczna, dieta marchwiana i dieta ryzowa. Te

diety zapewniajg natychmiastowe wprowadzenie

wysokowarto$ciowych substancji na miejsce

usuwanych ztogow.

Innym sposobem oczyszczania organizmu

jest ptukanie jelita grubego — hydrokolo-

noterapia: nowoczesna metoda

instrumentalnego oczyszczenia jelita

grubego za pomocg bezpiecznego

urzadzenia. Zabieg polega na wyptukaniu

z jelita grubego zalegajgcych ztogow

katowych, toksyn, drobnoustrojow. Nie

mozna stosowac tego zabiegu

w niektérych schorzeniach:

* krwawienie z przewodu pokarmowego

* ostre lub przewlekte zapalenie jelit

* peknigcia i szczeliny odbytu w stanie
ostrym

* niedawno przebyte operacje jelit

* Zaawansowana cigza

* ostra niewydolno$¢ serca

* podczas menstruacji.

Zdrowe kapiele i sauna
Coraz popularniejsza metoda oczysz-
Czania organizmu z toksyn jest wizyta
w SPA oraz w saunie. Podczas kapieli
usuwajg sig z powierzchni skory brud,
ttuszcz, pot, ztuszczony naskaérek

i bakterie. Pod wptywem ciepta pory
w skorze rozszerzaja sie i substancje

= Akuna



Bezpieczna i skuteczna
suplementacja

Oczyszcza6 organizm mozemy takze dzigki
suplementacji. Gotowe suplementy zawierajg
zwykle tak dobrane ziota, ze zapewniajg
kompleksowe odiruwanie organizmu. Sa

Pozytki z sauny:

* odtruwa nas ze szkodliwych toksyn
i 0czyszcza organizm

* wzmaga odpornos¢ i hartuje

* poprawia krazenie krwi

 wprawia w dobry nastrdj, relaksuje,
rozluznia i

* wreszcie — wyszczupla (w czasie jednego
pobytu w saunie mozemy straci¢ ok.
300 keal — tyle, ile po przebiegnigciu 4
km).

rozpuszczone w wodzie wnikajg w skore. Dlatego
bardzo wazne jest uzywanie do kapieli réznych
dodatkow. Solanka dolewana do kapieli utatwia
rozszerzanie sig porow skory i stymuluje proces
wymiany jonowej miedzy ciatem cztowieka
a roztworem kapielowym. Powoduje, ze organizm
zaczynajg opuszczac toksyny i produkty
przemiany materii: mocznik, kwas moczowy
i mlekowy, aceton i kreatynina, a wchtaniane sg
znajdujgce Sig w solance jony bromu, wapnia,
magnezu, sodu i inne mikroelementy. Zjawisko
to zachodzi bardziej intensywnie, gdy stezenie
roztworu kapielowego przekracza nasze stezenie
fizjologiczne, wynoszace 0,9%. Zatem
podnoszac stezenie roztworu kapielowego np.
do 3%, wywotujemy proces intensywnej
wymiany jonowej. Nastgpuje wiec odzywienie
organizmu z pominieciem i bez obcigzenia
przewodu pokarmowego.
Sauna (oddziatywanie na ciafo zmienng
temperaturg i wilgotnoscia powietrza) wyzwala
wiele korzystnych proceséw. Ogolnie metabo-
lizm wzrasta o okoto 40%.

= Akuna

uzupetnieniem diety. Majg postac tabletek,
kapsutek, proszku lub ptynu. Cho¢ mozna je
czasami kupi¢ w aptece, nie sg lekami! Sg
odpowiedzig na zapotrzebowanie organizmu
na mineraty, witaminy i inne wazne substancje
odzywcze.

Dlaczego warto oczyszczac
organizm?

Dzieki skutecznej i wtasciwie dobranej
detoksykacji ztagodzimy dolegliwosci bolowe,

Zalety suplementacji:

* zawiera skfadniki biologicznie aktywne
* synergia ziét — kazde zioto ma swoje
okreslone wiasciwosci — jesli sie je
starannie dobierze, réwnoczesnie
zaczynajg wspieraé swoje dziatanie

* bezpieczne naturalne pochodzenie
* brak efektéw ubocznych i interakcji
* tagodny detoks
* stymulacja naturalnych proceséw.

zwiekszymy mozliwo$ci koncentracji i energii,
bedziemy lepiej spali, rzadziej cierpigli

na wzdecia oraz mieli mniej wody w organizmie,
poprawi sie nam pamigc i... odmtodniejemy.
Podsumowujac — ludzie nigdy nie byli narazeni
na tyle toksyn pochodzacych z pestycydow,
Srodkow chemicznych,
substancji wziewnych, spalin,
lekow, metali cigzkich czy
promieniowania, jak obecnie.
Podjecie programu detoksykacji
jest pierwszym krokiem w strone
zmniejszenia szkodliwego wptywu
toksyn na nasze zdrowie!

W Opracowata Beata Rayzacher
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LA ¢ FV B Wiadciwie dobrany ruch to zdrowie!

fot. Katarzyna Piotrowska

Oczyszczanie
organizmu

a aktywnosc¢
fizyczna

Czy aktywnos¢ fizyczna to co$ réwnorzednego i tozsamego z pojeciem sportu? Dlaczego
oczyszczanie organizmu ma z nig niezwykle Scisty zwigzek — wyjasnia dr n. med. Witold Furgat,
Sekretarz Zarzadu Gtdwnego Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowe.

Duzo styszy sie o aktywnosci fizycznej. Wiekszo$¢
z nas kojarzy aktywnos¢ z ruchem, z ¢wiczeniami
mniej lub bardziej wyczerpujacymi. Czym jest
jednak aktywnos¢ fizyczna od strony medycznej?
0t6z jest to dowolna forma ruchu ciata lub jego
czesci, spowodowana przez miesnie szkieletowe,
przy kiérej wydatek energetyczny przekracza
warto$¢ energii spoczynkowej.

Wytrzymatos¢ wysitkowa
I INnne wazne pojecia
Aby zrozumie¢ zagadnienie aktywno$ci fizycznej,
warto poznac kilka pojec $cisle z nig zwigzanych:
zdolnosci i wytrzymatosci wysitkowej, adaptacji
do wysitku fizycznego oraz tolerancji wysitkowe;.
Kazdy z nas ma inng zdolno$¢ i wytrzymato$c
wysitkowa.
Wedtug Komisji Fizjologii Pracy i Aktywnosci
Fizycznej PAN zdolnosé wysitkowa
to zespot wiasciwosci
psychofizycznych
organizmu, umozliwia-
jacy wykonanie
okreslonych czynnosci,
zZwigzanych z obcigze-
niem fizycznym.
Wytrzymatosé
wysitkowa to zdoInos¢
organizmu do kontynuowa-
nia pracy fizycznej
0 okreslongj intensywnosci.
Pod pojeciem adaptacja
do wysitku fizycznego
(physical exercise adaptation)
rozumiemy zmiany funkcjonal-
ne i morfologiczne uktadow
i narzadow, dorazne lub
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dtugotrwate, umozliwiajace wykonywanie
okreslonej pracy fizycznej. Polegajg m.in.
na zapewnieniu zwigkszonego dowozu tlenu
i substratow energetycznych do komarek.

Uwaga — zmiany

Zmiany morfologiczne i czynno$ciowe,
zachodzace w przebiegu choroby czy w nastep-
stwie urazu ograniczajg zdoIno$¢ do normalnej
adaptacji i prowadza do swego rodzaju
dezadaptac;ji.

Tolerancja powysitkowa

to zdolnosé do szybkiego
usuwania objawdw zmeczenia.
Jej miarg sg wskazniki
restytucji powysitkowej
(wypoczynek), np. czestosé
tetna, czestosc oddechdw,
RRs (cisnienie skurczowe),
stezenie kwasu mlekowego.

Tolerancja wysitkowa oznacza zdoIno$¢

do wykonywania okreslonych wysitkéw bez
gtebszych zaktocen homeostazy lub zaburzen
czynno$ci narzadéw wewngtrznych. Jej miarg
jest czas wykonywania okreslonego wysitku

do momentu pojawienia sig obiektywnych badz
subiektywnych objawow tych zaburzen albo
wielko$¢ obcigzenia, przy ktorym w krotkim
czasie pojawiajg sie te objawy.

= Akuna



Korzysci wynikajgce

z aktywnego trybu zycia

W czasie wysitkow istnieje niewykorzystana
LJrezerwa” wentylacji ptuc. Jej wielko$¢ moze
mie¢ znaczenie w ksztattowaniu tolerancji
wysitkowej. Od proporcji miedzy wentylacjg ptuc
aktualng a wielkoscig maksymalnej dowolnej
wentylacji zalezy uczucie duszno$ci wysitkowe;.
0d obciazenia wzglednego zalezy takze odczucie
dusznosci wysitkowej, tempo zuzycia substratow
weglowodanowych, wysitkowy wzrost temperatu-
ry ciafa i odczucie cigzkoSci pracy np. wg skali
Borga. Profesor Ken Fox w swoim raporcie dla
EUFIC (Europejska Rada Informacji o Zywnosci)
7 2003 roku, zamieszczonym w przegladzie
dotyczacym korzy$ci zwigzanych z aktywnoscig
fizyczng stwierdza, ze wiele 0sob stosujgcych
umiarkowang aktywnos¢ fizyczng, zwtaszcza

w Srednim i starszym wieku zmniejsza o potowe
ryzyko przedwczesnej Smierci i wystapienia
powaznej choroby. Pokazuje w nim rowniez
ochronny wptyw wysitku fizycznego, poréwnujac
go do efektu unikania palenia tytoniu.

Aktywnosé fizyczna wptywa
na poprawe samopoczucia
psychicznego, utatwia
radzenie sobie ze stresem

| poprawia niektdre
sprawnosci umysfowe:
szybkos¢ podejmowania
decyzji, planowanie i pamie¢
krdtkotrwata

Korzy$ci wynikajacych z aktywnego trybu
Zycia jest wiele:

* zmnigjszenie ryzyka otytoSci

* zmniejszenie ryzyka chordb serca

* zmniejszenie ryzyka cukrzycy

* zmniejszenie ryzyka choréb nowotworowych
* zdrowe migsnie i kosci.

Podczas wysitku fizycznego w organizmie
dokonuije sie szereg zmian. Zwieksza sie
zapotrzebowanie miesni na tlen, materiaty
energetyczne oraz zwieksza sig wydzielanie
produktow przemiany materii.

Szczegolnie korzystne zmiany dokonujg sie

w obrebie uktadu krwiono$nego, oddechowego
i kostnego.

U 0s6b aktywnych fizycznie zachodza zmiany
strukturalne w obrebie naczyn tetniczych,
polegajace na zwiekszeniu ich wewnetrzne;
Srednicy oraz zmiany czynno$ciowe,
polegajace na czynnoSciowo zwiekszajacej sie
Srednicy naczyn krwiono$nych w zaleznosci
od zapotrzebowania organizmu na tlen

i produkty energetyczne.

= Akuna

Jak dziatajq

toksyny?

Toksyny to grozne trucizny,

ktore znajduja sie w naszym
najblizszym otoczeniu:

w wodzie, glebie, zywnosci.
Szkodliwe substancie

chemiczne wnikajg

do naszego organizmu przez

skore, ptuca, uktad pokarmowy,

sg one niebezpieczne dla

zdrowia, a nawet zycia. Toksyny
wptywajg na zaburzenie
homeostazy, czyli rownowagi
naszego organizmu, ktora jest
elementem prawidfowej odnowy
tkanek, a wiec zdrowia i dtugo-
wieczno$ci. Diugoletnie oddziaty-
wanie toksyn moze doprowadzi¢

do znacznego ostabienia organizmu,
obnizenia odpornosci, chronicznego
Zmeczenia oraz rozwoju chordb.

Z przeprowadzonych przez 0BOP badan w 2006
roku wynika, ze 40% Polakow nie zdaje sobie
sprawy z obecno$ci toksyn w organizmie,

a ponad pofowa nie dostrzega zagrozenia
toksynami w miejscu pracy i nauki.

Swiatowa spoteczno$¢ dostrzega ten problem

i podjeta proby przeciwdziatania mu w skali
miedzynarodowej.

W 2001 roku 122 panstwa uchwality tzw.
Konwencje Sztokholmskg poswiecong
problemowi trwatych zanieczyszczen, ktore majg
negatywny 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 mozli-
wosci swoistego odtruwania, czyli od sprawno-
$ci watroby, ptuc i nerek, dzigki ktorym mozliwe
jest ich ostateczne wydalenie.

Co to jest kwasica
metaboliczna?

Podczas wykonywania wysitku, po przekroczeniu
pewnej intensywnos$ci, pojawia Sie coraz wiecej
kwasu mlekowego we krwi. Jeszcze wiecej tego
kwasu wytwarza sig w mig$niach podczas wysitkow
beztlenowych o bardzo duzej intensywnosci — sub-
maksymalnych, maksymalnych czy supramaksy-
malnych. Nastepuje wowczas zaburzenie
rownowagi kwasowo-zasadowej. Nawet niewielkie
odchylenia od normy powodujg drastyczne i fatalne
konsekwencje dla organizmu. Manifestujace sie
migdzy innymi zmiang wskaznika pH.

Nasze nawyki zywieniowe i styl zycia
powodujg rowniez state ciagte zakwaszanie,

ktore w koncu doprowadza do zuzycia rezerw

i wyczerpania systemow buforowych.
Nadwyzka kwasow nie moze zostac zneutrali-
zowana i magazynowana jest w tkankach
migkkich oraz stawach, szczegolnie paluchow,
tokci i kolan, powodujac stan zapalny i bol.
Taki stan okresla sie mianem kwasicy
metabolicznej.

Kiedy sport moze stanowic dla
nas zagrozenie?

Sport sam w sobie posiada cztery
podstawowe funkcje:

* zdrowotng

* wychowawczg

* integracyjno-spoteczng

* widowiskowo-ekonomiczng.

Jedli objetos¢ tych funkcji jest realizowana
cato$ciowo, to sport nie moze stanowi¢
zagrozenia dla cztowieka. Jednak i sport
amatorski, i sport zawodowy oprocz zyskéw
zdrowotnych niosg za sobg ryzyko utraty zdrowia.
Lista zagrozen jest dtuga. Zbyt intensywny,
niekontrolowany lekarsko trening powoduje
trwate zmiany w ukfadzie krazenia, zmiany
zwyrodnieniowe stawow w postaci chorob, takich
jak fokiec tenisisty, bark oszczepnika, tokie¢
golfisty, kolano skoczka, kontuzje odnoszone

na biezaco jako efekt Zle skonstruowanego

i niepoprzedzonego rozgrzewkg treningu.

Szereg zjawisk psychicznych, wystepujacych

w trakcie uprawiania sportu zwigzanych jest

z dfugotrwatym stresem sportowym. Jest

to m.in. syndrom wypalenia.

Ogromnym problemem stafo sie stosowanie
dopingu, czyli niedozwolonego, nieetycznego }
wspomagania wydolnosci fizyczne;j.

Najbardziej niebezpieczne sg trucizny, ktére wptywajg

na uposledzenie podstawowych funkcji komadrek ustroju
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Cwiczenia fizyczne powinny odbywaé sie
dostatecznie czesto, czyli co najmniej 3 razy

w tygodniu, najlepiej jednak codziennie.
Powinny one trwa¢ minimum 30 minut w ciggu
dnia i by¢ prowadzone indywidualnie, adekwat-
nie do wydolnosci ¢wiczaceqo, z ciggtg kontrolg
pracy serca, poprzez pomiar tgtna na obwodzie
metodami palpacyjnymi na tetnicy promieniowej
(na przedramieniu) lub przy pomocy specjal-
nych urzadzen, tzw. sporttesterow. Aby wysitek
fizyczny przyniost wymierny efekt, nie powodu-
jac zadnych defektow fizycznych i psychicznych,
nalezy dazy¢ do uzyskania tetna wtasciwego dla
wieku ¢wiczacego.

Kazdy wysitek musi by¢ poprzedzony rozgrzew-
ka, przynajmniej pigtnastominutowa, sktadajaca
sie z czesci ogolnej i specijalistycznej.

W trakcie wysitku nalezy stosowac gradacije
obcigzen, czyli rozpoczynac trening od niewiel-
kich obcigzen, rozszerzajac zakres wykonywa-
nych ¢wiczen i dystans. Pamietac nalezy

0 odpowiednim stroju. Bezwzglednie nalezy
stosowac suplementacje w trakcie i po wysitku
oraz bezwzglednie stosowac odnowe biologiczng
jako element restytucji powysitkowe;.

Rola formy psychofizycznej
Zalety aktywnos$ci ruchowej sa powszechnie
znane. Zanim jednak zdecydujemy sie
po przerwie na aktywno$¢ ruchowg musimy
mie¢ Swiadomosé, jaka jest nasza aktualna
forma psychofizyczna. Nalezy wigc zasiegnac
rady specjalistow medycyny sportowe;j,
instruktorow terapii zajeciowej, trenerow lub
specjalistow fizjoterapii, aby okreslic przy
pomocy prostych prob wysitkowych kondycje
naszego ciata. W konsekwencji — rozpoczaé
trening o typie tlenowym, wytrzymato$cio-
wym, zwanym inaczej treningiem cardio.
Najlepszym sposobem na prace tlenowg
jest swobodny, wolny bieg powyzej 30
minut lub jazda na rowerze przy okreslong;
czestotliwosci serca.

Bezwzglednie nalezy pamietac, jakg role
spefnia tetno w treningu
tlenowym — wysitek

U 0s0b 0 matej
aktywnosci ruchowe;
powinien by¢
wykonywany
w granicach 65% tetna
maksymalnego. Trening powinien wigc
by¢ zaplanowany i indywidualnie
dostosowany do aktualnych
mozliwosci po diugim bezruchu
fizycznym.
Naukowcy zajmujacy sie
sportem, a zwtaszcza
: medycyng i psychologig
/ sportowa, stwierdzili
. na podstawie swoich obserwa-
Cji, ze requlamie uprawiane zajecia
sportowo-relaksujgce mogg przyczynic sig do:

© ioannis kounadeas - Fotolia.com
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* utrzymania lub poprawy sprawno$ci serca
i ukfadu krazenia
* zintensyfikowania procesow przemiany
materii, w tym — przemiany tfuszczow
* stabilizacji aparatu ruchu i utrzymania postawy
ciata
* korzystnej zmiany samopoczucia dzieki
zwiekszeniu mozliwosci koncentracii i relaksu
oraz wzrostowi poczucia bezpieczenstwa.
Wynikiem jest poprawa nastroju i kondycji
fizycznej. Stajemy sie bardziej wytrzymali, silni,
uzyskujemy wiekszg gibkosc i zdoIno$c do relak-
su. Poprzez trening sportowy przywracamy
zreczno$¢ i zgrabnos¢ naszego ciata. Trenujemy
wigc nasza forme.

Co to jest zmeczenie?

Zmeczenie jest stanem obnizongj zdoIno$ci

do pracy i towarzyszy aktywnosci zyciowej
cztowigka — zarwno umystowej, jak i fizycznej.
Zmeczenie powoduje zmnigjszenie efektywno$ci
pracy, zwiekszenie liczby btedéw, zmniejszenie
szybkosci ruchow lub catkowite zaprzestanie pracy.
Zmeczenie powstajgce podczas pracy fizycznej
nalezy traktowac jako zjawisko fizjologiczne,
chronigce organizm przed niekorzystnymi, a nawet
groznymi dla zdrowia zaburzeniami, do jakich
mogtoby dojS¢ w trakcie kontynuowania wysitku.
Zmeczenie rozwijajace sie podczas wysitku
fizycznego powoduje wystapienie catego szeregu
objawow subiektywnych i obiektywnych.

Do subiektywnych objawow zmeczenia
zaliczamy np. nasilajgce sie bole miesni,
uczucie duszno$ci i narastajacej ciezkosci
wysitku, nudnosci i zawroty gtowy.

WSrod objawow obiektywnych m.in. wymieni¢
mozna podwyzszenie temperatury ciata,
zmniejszenie sity i szybko$ci skurczu miesni,
wydtuzenie czasu reakcji, pogorszenie
koordynacji i precyzji ruchow, w wyniku czego
ruchy stajg sie mniej ptynne, wolniejsze i mniej
skoordynowane. Wzrasta liczba popetnianych
btedow, co powoduje, ze dalszy wysitek
przestaje mie¢ jakikolwiek sens i zostaje
przerwany.

Najpro$ciej zmeczenie mozna zdefiniowac jako
przemijajacy stan zmniejszonej zdolnosci

do pracy, wywotany pracg albo innymi
czynnikami. Co jednak powoduje owg zmniej-
szong zdoIno$¢ do pracy? Odpowiedz mozna
znalez¢ w innej definicji, ktora mowi, ze zmecze-
nie jest to przejsciowy stan naruszenia
rownowagi funkcjonalnej (wewnetrznej,
homeostazy) narzadu lub ustroju w nastepstwie
wykonywania pracy fizycznej i psychicznej. Im
wieksza intensywno$¢ (ciezko$¢) wysitku, tym
szybciej dochodzi do zaburzen homeostazy.
Zaburzenia te pojawiajg sie szybciej u osobni-
kow niewytrenowanych, a takze gdy wysitek
odbywa sie w niekorzystnych warunkach, np.

w gorgeym i wilgotnym otoczeniu. Zaburzenie
homeostazy i pogorszenie jakoSci Srodowiska
wewnetrznego powodujg pogorszenie warunkow
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funkcjonowania poszczegalnych komarek,
narzadow i catego ustroju, co przejawia sie
spadkiem intensywno$ci i efektywnosci ruchow.

Profilaktyka w sporcie
Jakie s wiec ogdlne zasady postepowania przy

W sporcie czesto obserwuje
sie nagfe zmniejszenie sig
mozliwosci wysitkowych
zawodnika, zwolnienie,

a czasami dramatyczne
przerwanie wysitku przed
metq, pomimo silnej motywacji
| woli zwyciestwa

zalecaniu profilaktycznego i terapeutycznego
stosowania aktywnosci ruchowej?

Przede wszystkim ustalenie zdolno$ci wysitko-
wej (wydolnosci fizycznej i tolerancji wysitko-
wej), ze szczegolnym uwzglednieniem
maksymalnych bezpiecznych obciazen oraz
reakcji organizmu na wysitki wykonywane

w stanie rownowagi czynnoSciowej i wysitki,
podczas ktorych rownowaga nie jest osiggana.
Nalezy takze ustali¢ rodzaj zalecanych zaje¢
ruchowych z punktu widzenia oczekiwanego
rezultatu i zdoIno$ci wysitkowej kandydata
(intensywnos¢ wysitkdw, czas ich trwania

i czestotliwo$¢ powtarzania zajec).

Bernard Christoph Faust w wydanym w 1794
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 cigzarem
i jest mu po prostu dobrze”.

M Opracowata Beata Rzeszutko

= Akuna

Rodzaje wydolnosci: fizyczna, aerobowa i anaerobowa

Wydolnosé fizyczna oznacza zdolno$é do cigzkich lub diugotrwatych wysitkéw fizycznych,
wykonywanych z udziatem duzych grup migsniowych, bez szybko narastajgcego zmeczenia

i warunkujgcych rozwéj zmian w $rodowisku wewnetrznym organizmu.

Wydolnos¢ fizyczna to réwniez tolerancja zmian zmeczeniowych i zdolno$é do szybkiej ich
likwidacji po jej zakoriczeniu. (S.Kozfowski)

Wydolnosé aerohowa (aerobic capacity) to zdolno$¢ pokrywania zapotrzebowania
energetycznego pracujgcych miesni przez procesy tlenowe. Zalezna jest od transportu tlenu

i zdolnosci zuzywania go przez pracujgce migsnie.

Wydolnosé anaerohowa (anaerobic capacity) to maksymalna ilos¢ energii mozliwa

do uzyskania w procesach beztlenowych w normalnych warunkach. Mierzona jest iloscig pracy
wykonanej z najwigksza mozliwg intensywnoscig w ciggu 30—60 s (lub $rednig moca uzyskang
w tym czasie).
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UMD r43)'I1AW  Po okresie odtruwania naszego organizmu

Optymalne ~
od2ywianie ||

Jesli chcemy zadbaé o nasze zdrowie, musimy zaczac

od wiasciwego odtrucia organizmu. Pisatem o tym dokfadnie

w poprzednim numerze pisma ,Zdrowie i Sukces”. Po doktadnym
przeczytaniu artykutu o problemach oczyszczania organizmu
doskonale wiemy, ze podczas odtrucia z jednej strony zaczynamy
pozbywac sie zalegajgcych w naszym organizmie nagromadzonych
w nim od lat toksyn, a z drugiej strony pomagamy w pracy
nerkom, watrobie oraz oczyszczamy transportowy ukfad chtonny
| tak wazny dla organizmu (w procesach dobrego wchfaniania
niezbednych substancji odzywczych) przewdd pokarmowy — méwi
lek. med. Wojciech Urbaczka.

Etap oczyszczania zakonczyt sie pomysinie,

jezeli po procesie detoksykaciji:

* nastgpita poprawa samopoczucia (czujemy sie
lepiej, mtodziej)

* wzrosta wydolno$¢ naszego organizmu

* mniej nam doskwierajg dolegliwosci
chorobowe i zaburzenia czynno$ciowe

* wzmacnia sig nam ukfad odpornosciowy
(maleje podatnos¢ na zachorowania)

« fadnieje i rozjasnia sig skora (objaw
stopniowego odtrucia)

* zaczynamy nieco chudna¢ (efekt drugorzedny
— bowiem celem kuracji nie jest odchudzanie,
ale oczyszczenie jelit i catego organizmu).
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Oczyszczony ——
i dobrze dziafajacy przewod

pokarmowy pomoze nam w przyswajaniu
spozywanych substanciji odzywczych, potrzeb-
nych do prawidtowego funkcjonowania
wszystkich komorek ustroju, co z kolei przyczyni
sie do znacznej, odczuwalnej poprawy naszego
zdrowia.

Jelita niezbedne do zycia

Jelita zamieniajg energie zawartg w pozywieniu
W energig Zyciowa organizmu. Sg do tego
doskonale wyposazone przez nature; ich $ciany
s odpowiednio umiesnione i zaopatrzone

w bogatg sie¢ nerwow, naczyn krwionosnych
doprowadzajacych (tetnice) i odprowadzaja-
cych (zyty) oraz silnie rozbudowang tkanke
limfatyczng.

Jelita oczyszczone w procesie detoksykacii

to dla naszego organizmu gwarancja optymalne-
go trawienia i co najwazniejsze, wchtaniania
wszystkich substanciji odzywczych. Wigkszosé
spozywanych substanciji odzywczych wchtaniana
jest przez organizm za posrednictwem kosmkow
jelitowych w jelicie cienkim. Kosmki (jest ich
okoto 5 min) to wyniostosci btony $luzowej,

na 0got utozone gesto obok siebie, ktorych
zadaniem jest absorbowanie substancji
odzywczych.

Po procesie detoksykacji, dzieki oczyszczeniu
jelit z mas katowych, wzrasta do maksimum
czynna, aktywna powierzchnia kosmkow
jelitowych. £aczna powierzchnia jelita cienkiego
z kosmkami i mikrokosmkami przekracza nawet
300 metrow kwadratowych, a wiec zblizona jest
do powierzchni kortu tenisowego (dla porowna-
nia: powierzchnia skéry ma okoto 2 m?, a ptuc
— okoto 80 m2).

Najwazniejszg rolg kosmkdw jest uczestniczenie
W procesie wchtaniania roztozonych chemicznie
sktadnikow pobranego pozywienia, ktore

po przejsciu przez Sciane kosmka kierujg sie
dwoma torami. Biatka i weglowodany wedrujg
do naczyn krwiono$nych wtosowatych

i nastepnie do watroby. Ttuszcze natomiast
kierujg sie do naczyn chtonnych i dalej

do ukfadu zylnego. Transportowane z krwig

i limfa substancje odzywcze docierajg
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do kazdego zakatka naszego organizmu i poprzez
kapilary (najmniejsze naczynia wiosowate)
dostarczajg wszystkim naszym komorkom
zyciodajnej energii i sktadnikow budulcowych.
Wydawac by sie mogto, ze na tym etapie droga
dowozu drogocennych substancji odzywczych:
biatek, weglowodandw, ttuszczow oraz makro-

i mikroelementdw, antyoksydantow i niezbed-
nych witamin stoi juz otworem, a nasz organizm
jest doskonale przygotowany na ich odbidr.

Niedobory w organizmie

Tak niestety nie jest, bowiem mamy powazny
problem. C0Z z tego, ze droga dowozu
substancji odzywczych jest szeroko otwarta

i organizm jest w stanie w petni strawic,
przetworzy¢ i co najwazniejsze, przyswoic
wszystkie skfadniki odzywcze, gdy dostarczenie
wartosciowego pozywienia jest bardzo trudne.
Do tego doprowadzit XXI wiek, w ktorym przyszto
nam zy¢. Nie przejmujmy sig tym jednak,

a zobaczmy, jak mozemy sobie poradzi¢ z tym
problemem.

Profesor Aleksander Ozarowski kilka lat temu
w wywiadzie dla pisma ,Moje Zdrowie”
powiedziat: ,Gdyby$my dzisiaj chcieli
dostarczy¢ do organizmu niezbednych dawek
witamin, biopierwiastkow drogg normalnego
odzywiania, musielibySmy spozywac takie
iloSci pokarmu, ze nasz uktad pokarmowy by
temu nie podotat. Dzi$ jesteSmy skazani

na suplementacije”.

Gdy te wypowiedz przeczytatem, zdatem sobie
sprawe 7 faktu, ze nie mozemy spozywac kilku
duzych, 10-litrowych wiaderek ,wspotczesnych
$rodkéw spozywczych”, by dostarczy¢ naszemu
organizmowi tego, co jest dla niego niezbedne
do prawidfowego funkcjonowania. Nie damy
sobie z tym rady.

Wiadomo, ze wiasciwie dobrane positki sprzyjaja
zachowaniu zdrowia, dobrej kondycji i urody
do poznej starosci. Wiecej na temat diety znajdg
panstwo w innych tekstach tego wydania.
Warto podkresli¢ bezwzgledng koniecznosé
przyjmowania produktow zawierajacych duze
ilodci btonnika oraz dostarczenie naszemu
organizmowi odpowiedniej ilosci wody.

Btonnik pokarmowy

Btonnik to sktadniki organiczne bton komérko-

wych i roslinnej tkanki podporowej pozostate

PO usunigciu z nich biatek, weglowodanow

i tuszczow. Wystepuje on w réznych komarkach

roslinnych, tak wigc istniejg rozne jego rodzaje.

Btonnik pokarmowy to cze$¢ zywnosci

pochodzenia roslinnego oporna na dziafanie

enzymow znajdujacych sie w przewodzie

pokarmowym cztowieka. Najczesciej stosowa-

nym kryterium podziatu btonnika zawartego

w pokarmach jest jego rola fizjologiczna.

Wyrdznia sie wigc:

« btonnik rozpuszczalny, tworzgcy zel, na ktory
skfadaja sie pektyny, gumy i Sluzy

= Akuna

« btonnik nierozpuszczalny, ktory w przewodzie
pokarmowym nie ulega znacznym przemia-
nom.

Uogolniajgc: nierozpuszczalny btonnik jest

dominujgcy frakcjg w ziarnach zb6z, natomiast

w warzywach i owocach wiecej jest frakcji

rozpuszczalnych.

BLONNIK JEST NIEZBEDNY W NASZEJ

DIECIE, poniewaz:

* 7wigksza objeto$¢ i mase katu — wigze wode
i tworzy podtoze dla rozwoju dobroczynnej
flory bakteryjnej oraz dziata gazotworczo
(utatwia szybkie usuwanie resztek pokarmo-
wych i zapobiega zaparciom)

* pozytywnie dziata na gospodarke tfuszczowg
(pektyny btonnikowe wigzg cholesterol,
trojglicerydy, lipidy i kwasy zofciowe, przez
€0 zmniejsza sie ich wchtanianie w przewo-
dzie pokarmowym)

« requluje perystaltyke jelit

* odtruwa (pektyny w nim zawarte wigza
substancje toksyczne, w tym metale ciezkie
i wyprowadzajg je z ustroju z niestrawionymi
resztkami pokarmowymi)

* poprzez swoje dziatanie na Sluzéwke jelita
spetnia zbawienna role w profilaktyce
nowotworowej jelit

 wptywa korzystnie na metabolizm weglowoda-
now (spowalnia wchtanianie cukrow, czym
przyczynia sie do wolnigjszego wzrostu
glukozy we krwi)

* ma dziatanie buforujgce — wigze w zotadku
nadmiar kwasu solnego

* hamuje faknienie (wtokna wigza wode
i pecznieja, wywotujgc szybkie uczucie
sytosci, a nie dostarczajg energii).

Niezbedna woda

By nasz organizm dobrze funkcjonowat, musimy
zaopatrzy¢ go w odpowiednig ilo$¢ dobrej wody.
Wypijanie okoto 1,5 do 2 litrow niegazowanej
wody mineralnej gwarantuje nam prawidfowg
przemiane materii oraz zapobiega wysuszaniu

i wiotczeniu naszej skory. Wazne by dzien
zaczynac i konczy¢ 1-2 szklankami sprawdzongj
wody mineralnej. Wode nalezy pi¢ w rownych
porcjach, ktore powinnismy roztozy¢ na caty
dzien. Pijmy jg jedng godzing przed planowanym
jedzeniem, a najlepiej minimum pot godziny

po jedzeniu. Popijanie wody podczas jedzenia
jest niekorzystne dla naszego organizmu — zle
wptywa na trawienie, poniewaz woda rozciencza
soki zotadkowe. Oczywiscie najlepsza dla
naszego zdrowia jest WODA NIEGAZOWANA,
NISKOSODOWA, i NISKOZMINERALIZOWANA
(nie obcigza nerek). Jezeli jednak nie ma
przeciwwskazan zdrowotnych, moze to by¢ woda
bogata w wapn, sod, potas, magnez (gdy
oczywiscie mamy takie niedobory). Woda
gazowana, ktora zawiera dwutlenek wegla, dziata
niekorzystnie na nasz organizm: szybko wypetnia
zotadek, powoduje wzdecia, odbijanie oraz
zakwasza komorki naszego organizmu.

Jak zadbac o to, by woda spozywana przez nas
byta czysta i nietoksyczna? Ratunkiem sg
superfiltry oparte na zasadzie odwrdconeg;
osmozy. Wsrod réznych metod zapewniania
czystej i bezpiecznej wody pitnej filtrowanie
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“HPUNKT WIDZENIA

Po okresie odtruwania naszego organizmu

na drodze odwroconej osmozy jest najbardzie;
prozdrowotne. Jest wigc ratunek dla nas, by pi¢
czysta, zdrowg i nietoksyczng wode w czasach
powszechnej chemizacji i zwigzanej z nig
degradacji $rodowiska naturalnego. Odwrdcona
0smoza jest obecnie jedyng technologia, ktéra
skutecznie usuwa z wody wszystkie toksyczne
zwigzki chemiczne. Jednoczes$nie przepuszcza
pierwiastki mineralne, ktdre tatwo przedostajg
sie przez odpowiednio dobrane pory membrany
osmotycznej. Taka osmotyczna woda po przej-
$ciu przez mineralizator jest pordwnywalna

z woda mineralng niskozmineralizowang.

Siegnijmy po suplementy
Optymalne odzywianie to zaopatrywanie naszego
organizmu we wszystkie niezbedne elementy

do prawidtowego rozwoju. Sg nimi elementy
budulcowe, energetyczne oraz niezbedne

W procesach przemiany materii (witaminy,
enzymy, zwigzki chemiczne nigorganiczne,
antyoksydanty i liczne pierwiastki). Problem
polega caty czas na dowozie odpowiednich
ilodci tych sktadnikow codziennie i przez cate
nasze zycie. Bez stosowania suplementacji dla
osiggniecia wiasciwego poziomu najwazniej-
szych elementow odzywczych konieczne bytoby
skonstruowanie diety dziennej zawierajace;:
16000 mg cholesterolu, 1,6 kg ttuszczu

i dostarczajgcej nam 50 tysiecy kilokalorii
energii. Wynika z tego jednoznacznie, ze dla

utrzymania zdrowia poza wtasciwg dietg
konieczne jest stosowanie suplementacii.
Stosowanie suplementow, ktore zawierajg
pojedyncze izolowane mikroelementy odzywcze,
jest niewskazane i niecelowe, poniewaz moze
prowadzi¢ do zachwiania wiaciwej rownowagi
w naszym ustroju. Trzeba pamigtac jeszcze

0 tym, ze przyjmowanie zwiekszonych dawek
jednego mineratu bardzo czesto prowadzi

do gorszej absorpcji innych. Dopiero wtasciwie
opracowane zestawy suplementow odzywczych
zwiekszajg efektywno$¢ poszczegolnych
komponentow (dzieki synergii dziatania).

Rodzi sie pytanie: jak powinien by¢ skonstruo-
wany optymalny zestaw multiwitaminowo—multi-
mineratowy? lle sktadnikow i w jakich iloSciach
powinien on zawiera¢? Czy zapewni nam
zdrowie, dobrg kondycjg i samopoczucie

na wiele lat?

Idealny suplement:

Powinien zapobiega¢ wystepowaniu
typowych niedoboréw sktadnikow odzyw-
czych.

Szereg badan przeprowadzonych w krajach
uprzemystowionych dowodzi, ze u wigkszo$ci
badanych osdb typowa dieta prowadzi

do znacznych niedoboréw niezbednych witamin
i mineratow. W przebadanej grupie 22 500 0s6b
ani jedna nie spozywata jedzenia, ktore
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zapewniatoby wtasciwy poziom podstawowych
mikroelementow. Najczesciej typowe niedobory
dotyczyty witamin antyoksydacyjnych A i E, wita-
miny Bs, skfadnikow mineralnych kosci (wapnia
i magnezu) oraz zelaza (zwtaszcza wsrdd kobiet)
i cynku. Udokumentowano takze czeste
wystgpowanie niedoborow witaminy D, tiaminy,
ryboflawiny, witaminy Biz, cynku, miedzi

i chromu. llo$¢ witamin i mineratow w suple-
mencie powinna by¢ tak dobrana, by z jednej
strony zapobiec niedoborom, a z drugiej strony
unikng¢ nadmiaru, gdyz trzeba pamietac, ze duze
dawki witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A,
D, E i K) moga doprowadzi¢ do powaznych
uszkodzen ustroju.

Dobrze dobrany suplement powinien
spowalnia¢ starzenie oraz zapobiegaé
chorobom zwigzanym z procesem starzenia
(choroby ukfadu sercowo-naczyniowego,
nowotwory, choroby zwyrodnieniowe,
choroba Alzheimera i Parkinsona).
Najwazniejszg rzeczg jest utrzymanie w organi-
zmie prawidtowej struktury DNA. Do jego
uszkodzenia mogg doprowadzi¢ niedobory
witaminy Bs i Bi2, kwasu foliowego, niacyny,
witaminy C i E, Zelaza oraz cynku. Uszkodze-
niom DNA moze zapobiec suplementacja
naturalng witaming C, E, a takze mikroelementy
antyoksydacyjne (karotenoidy, kwas liponowy,
katechiny z zielonej herbaty, izoflawony
sojowe). Dobrej jako$ci zestaw suplementacyj-
ny dla 0sob starszych, chronigcy ich DNA,

a takze lipidy i biatka (zapobiegajacy procesom
starzenia), powinien zawiera¢ w swoim sktadzie
dawki dzienne:

30 mg kwasu alfa liponowego, 500 mg
witaminy C, 300 j.m. (jednostki miedzynarodo-
we) witaminy E, 30 ug witaminy Bi2, 600 ug
kwasu foliowego, 175 mg flawonoidow, 15 mg
réznych karotenoidéw oraz inne wazne
mikroelementy odzywcze.

Dawki sg niekiedy kilkukrotnie wieksze niz
zalecane dawki dzienne przez RDI (Reference
Daily Intake), ale wtasnie takie dzienne dawki
suplementacyjne zapewniajg optymalne
funkcjonowanie naszego organizmu.

Powinien wspomagac zdrowie, szczegdlnie
za$ uktad sercowo-naczyniowy.

Dobry zestaw suplementacyjny powinien
zawieraé: witamine E i C, karotenoidy,
flawonoidy, witamine Bs i B12, wapn oraz
magnez.

Powinien zawiera¢ sktadniki odzywcze
zapewniajace prawidiowe funkcjonowanie
uktadu kostnego.

Do najwazniejszych suplementow niezbednych
do funkcjonowania ukfadu kostnego naleza:
wapn, magnez, witamina Ds, witamina K, bor,
krzem i fitoestrogeny (izoflawony sojowe).
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Osoby doroste powinny spozywa¢ od 1000

do 2000 mg wapnia dziennie, natomiast $rednie
spozycie dzienne wynosi okoto 700-800 mg.
Suplementacja powinna wigc dostarczy¢
dodatkowo okoto 500 mg tego mineratu.
Niedobdr magnezu prowadzi do zmnigjszenia
gestosci kosci. Dzienna dawka powinna zawiera¢
minimum 250 mg magnezu w suplemencie.
Witaming Ds takze powinnismy dotaczy¢ do tej
grupy w dawce dobowej 400 j.m. Dzienne dawki
pozostatych skfadnikdw powinny wynosic: okofo
40 ug witaminy K, po 3 mg boru i krzemu oraz
10 mg izoflawondw sojowych (odpowiednik

10 g biatka sojowego).

Powinien regulowaé poziom insuliny

i dziataé korzystnie na metabolizm glukozy.
Moga tu pomoc antyoksydacyjne witaminy C i E,
duze ilosci kwasu liponowego, magnezu, cynku
oraz chromu. Do sprawnego dziatania insuliny
niezbedna jest odpowiednia ilo$¢ chromu.
Zaleca sie stosowanie 200 ug tego mineratu

na dzien. Cukrzycy towarzyszy niedobdr cynku
oraz magnezu (ucieczka z wydalanym moczem).
Dzienne dawki suplementacyjne dla cynku —

15 mg, dla magnezu 250 mg na dobe. Dzienne
dawki suplementacyjne, majace znaczenie

w poprawie metabolizmu glukozy wynoszg: dla
witaminy E 300 j.m., dla witaminy C 500 mg,
dla kwasu liponowego dawka profilaktyczna

30 mg (dawka lecznicza do funkcjonowania
obwodowego ukfadu nerwowego w cukrzycy
wynosi 600 mg).

Powinien wzmacniaé uktad odporno$ciowy.
Duzy wptyw na uktad odporno$ciowy maja
witamina A, C, E i Bs oraz cynk i selen. Niedobér
witaminy A prowadzi do ostabienia naszej
odporno$ci. Zwigksza to ryzyko infekcji, ktore
dodatkowo prowadzg do dalszej utraty tej
witaminy. Zapotrzebowanie na witaming C
znacznie wzrasta podczas infekcji wirusowych.
Witamina E w ilo$ci od 100 do 400 j.m. na dobe
poprawia odporno$¢ komorkowa. Witamina Be
wzmaga odporno$¢ u 0s6b starszych w dawce 2
do 3 mg dziennie. Udowodniono takze znaczne
dziatanie cynku i selenu w podnoszeniu
odpornosci.

Dopiero po okresie odtrucia i oczyszczenia
naszych jelit mozemy optymalnie odzywia¢
organizm. Musimy zadba¢ o odpowiednig
wartosciowg diete, ale takze (zdajgc sobie
sprawe, ze w dzisiejszych czasach jest ona
bardzo uboga w substancije odzywcze), postarac
sie 0 dobrg suplementacie.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Kosci dawaty

mi w kosc¢!
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Sok z rzepy niezbyt tadnie
pachniat. Doktadniej mdéwigc —
smierdziat nie do wytrzymania.
Draznigca won rozniosta

sie po catym mieszkaniu,

czué jg byto nawet na klatce
schodowej. Irena Piechel

z Wroctawia nie zwazata jednak
na to. Przepuszczone przez
sokowiréwke 10 kg czarnej
rzepy dafo 3 litry soku, ktory
miat oczyscié stawy | poprawié
kondycje organizmu.

— Tak gdzie$ wyczytatam i natychmiast
postanowitam zrobi¢ sok — ttumaczy ze
$miechem. — Przelatam ptyn do ciemnych
butelek, postawitam w lodowce i codziennie
pifam w przekonaniu, ze ulzy to bolowi stawow.
Co$ mnie tam pobolewato, ale dalej pitam sok
Z 1zepy, uparcie wierzac w detoksykacjg. No,
poprawy nie zauwazytam, za to niemitego
zapachu dfugo nie mogtam pozbyc sie

Z mieszkania.

Stawy dokuczaty pani Irenie od kilku lat.
Szczegolnie na zmiane pogody. Oj, wtedy kosci
dawaty powaznie w ko$¢! Niby niezbyt silny bal,
ale poczucie dyskomfortu i coraz wigksze
problemy z poruszaniem sie utrudniaty normalne
funkcjonowanie. Do tego wroctawianka nie
nalezata do odpornych na wszelkie przeziebienia
ludzi. Wrecz przeciwnie: czesto tapata grypy,
infekcje gornych drdg oddechowych, skarzyta
Sie na zatoki.

Troche lepiej, ale do czasu

Dwa lata temu, za namowa przyjaciotki Bogumity
Cichockiej, zaczeta pic Alveo i lepiej sig odzywiac.
Poczuta sig zdrowsza choc nie tak od razu. Najpierw
odtruwanie organizmu i wydalanie szkodliwych

= Akuna



toksyn spowodowato, ze Irena miata jeszcze
wigksze problemy ze stawami: wejscie

na drabinke, by wyja¢ cos z wyzszej pétki lub
powiesi¢ pranie stawato sie coraz trudnigjsze,

a pokonywanie kolejnych pieter wygladato raczej
jak wcigganie sig po stopniach. Jednakze po dos¢
trudnym okresie detoksykacji ktopoty ze zdrowiem
jakby zaczety ustepowac. Az do pazdziernika 2007
roku, kiedy to Piechelowie postanowili odnowic

nieco swojg kuchnie. Zdjgli okap nad kuchenkg i. ..

—To, co sie ukazato moim oczom, wotato

0 pomste do nieba. Poniewaz nikt nie ruszat
urzadzenia tak dtugo, na fugach nazbierato sig
sporo tfustego nalotu — mowi wroctawianka.
— Trzeba byto z tym zrobi¢
porzadek.

Jak pomyslata, tak zrobita.

W najblizszym sklepie
przemystowym kupita butelke
chemikaliow i zadowolona
przyniosta do domu. Natychmiast,
bez jakichkolwiek zabezpieczen, ba!
nawet bez czytania instrukcji,
popsikata przybrudzone migjsca.
Ptyn sptywat po kafelkach, wigc
niewiele myslac tapata ciecz palcami

i weierata w fugi!

— No, delikatnie mowiac, zachowatam
sie bezmysinie — przyznaje. — Na moje
nieszczescie ptyn byt bardzo silnym
$rodkiem chemicznym, ktérego nalezy
uzywac w ostrozny sposob: w rekawicz-
kach, maseczce, najlepiej przy pootwiera-
nych na o$ciez oknach. Niczego takiego nie
zrobitam i na efekty dtugo nie trzeba byto
czekac.

Ciezkie zatrucie

Juz wieczorem przyplatat sig uporczywy kaszel,
ktdry nie pozwolit zasna¢. Po nieprzespanej
nocy, przerywanej ostrymi atakami kaszIu

i brakiem tchu, Irena trafita do szpitala. Jeszcze
w karetce podawali jej tlen, a pierwsze badania
wskazaty na silne zatrucie. Trujgce substancje
przez skore i ptuca dostaty sie do krwiobiegu.

| siaty spustoszenie.

— Miatam bardzo zte wyniki, lekarze stwierdzili
alergig i astme, cho¢ nigdy na to nie chorowa-
tam — méwi. — Dostawatam kroplowki, zastrzyki,
tlen. Miatam duze stezenie cukru we krwi,
niedotlenienie oraz nieprawidfowe parametry
wentylacji ptuc. Czutam sie fatalnie. Nie
rezygnowatam jednak ze zdrowego odzywiania.
Ciagle przyjmowatam takze Alveo, zwigkszytam
dawki, wspomagatam sie tez preparatem

Onyx Plus.

Po pieciu dniach wypisata sie na wtasng prosbe
do domu. Samopoczucie zdecydowanie sig
poprawito i miafa wrazenie, ze szpital juz nic
wiecej nie pomoze. Wraz z wypisem otrzymata
plik recept na leki. Wykupita je, owszem. Ale
tym razem przeczytata dokfadnie dotgczone

do opakowan ulotki i powiedziata stanowczo:

= Akuna

stop! Nie bedzie narazac sig na niewydolno$¢
watroby, nerek i trzustki, na podraznienie
Sluzowki zotadka i nie wiadomo, na co jeszcze.
Nie chce na sobie sprawdzac, czy opisane skutki
uboczne rzeczywiscie sie pojawig! Znow
postawita na zdrowg diete. Pita tez Alveo —
zZwiekszyta dawki do pigciu.

— Moj organizm bardzo szybko wydalat
chemikalia, ktérymi sie zatrut. Objawiafo sie

to koszmarnymi atakami kaszlu wraz z nieprzy-
jemng wydzieling. Ataki powtarzaty sie co jaki$
czas. W sumie trwato to trzy miesigce — mowi.
By¢ moze, gdyby chodzito tylko o kaszel, jako$
by to zniosta. Ale pojawit sie zndw nieustepliwy
bol w stawach. Do tego stopnia silny, ze nie byta
w stanie usig$¢ w aucie, czy wejs¢ po schodach,
chocby tylko na pierwsze pigtro. Kiedy wchodzita
z kim$ znajomym na klatkg schodowg, udawata,
ze dzwoni, ze szuka czego$ w torebce, ze c0$
zapomniafa i musi wrdcié. Zeby tylko nie i$¢
razem na gore.

— Wstydzitam sig tej swojej niemocy.

Nie chciatam, zeby kto$ zauwazyt,

Z jakim trudem pokonuje kolejne
pigtra — opowiada.

Czekam na wnuka
W sumie te przykre dolegliwo$ci
trwaty przez trzy miesigce. Potem
— jak rekg odjat. Dzi$, a minat
nieco ponad rok od zatrucia
ptynem do czyszczenia fug,
samopoczucie jest znakomite:
ustapity ataki dusznosci
i kaszlu, uporczywe bole stawow,
nie przyplatuja sie zadne przezigbienia i grypy,
zdecydowanie poprawity sie wyniki.
— Czuje przyptyw energii, sif witalnych, chce mi
sie wiele rzeczy robi¢ naraz. Moge wbiegac
po schodach, nie tylko sie wspinac — wylicza
Irena. — Moje zycie zmienito sig 0 180 stopni.
Inaczej patrze na $wiat, na swoje i innych
problemy. Staram sig zy¢ zdrowo. Interesuje
mnie, co mam na talerzu, duzo wiem na ten
temat i stosuje w praktyce, np. kupujac
ekologiczng zywnos¢. | czekam na wnuka!
Alveo zagoscito w domu panstwa Piechelow
na dobre. Codziennie po pekatg butelke
w lodowce siega maz, dwaj synowie, przyszta
synowa. Wnucze, ktore przyjdzie na Swiat
w przysztym roku, zapewne szybko dowie sie,
co to jest Alveo.

M Anna Korzeniowska

fot. Albin Leszczyriski
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92Vl g Nasze 7ycie — jak nasze jedzenie

Jak odzywiaja

Chetnie siegamy po produkty typu fast food, gotowe dania
petne konserwantow, stodycze, pijemy napoje gazowane. Wedtug
specjalistéw Polsce grozi epidemia otyfosci. Jemy w poSpiechu,
zapominamy o0 $niadaniu, wieczorem przed telewizorem
nadrabiamy zalegtosci. Warzywa i owoce sg grupa produktow,
po ktdrg siega sie z koniecznosci, traktujac jako dodatek

do tlustych mies, smazonych badz pieczonych.
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sie Polacy?

Nasze zycie jest takie, jak nasze jedzenie. Jestes
tym, co jesz — coraz wiecej tego typu haset,
majacych na celu propagowanie zdrowego stylu
zycia towarzyszy nam na co dzien. | cho¢ wzrasta
$wiadomos¢ tego, jak wazne dla naszego
zdrowia jest to, co znajduje sie na talerzach,
wcigz daleko nam nawet nie do ideatu, ile

do tego, aby szczerze przyznac przed samym
sobg: ,Tak, dbam o swoje zdrowie”.

Lubimy przegryza¢ migdzy positkami. Batoniki,
chipsy, mate co nieco. Jak wynika z raportow
Centrum Badania Opinii Spofecznej (2000 .),
co trzeci Polak zamiast je$¢ regulamie konkretne
dania, woli co$ przegryzac i podjadac.
Psychologowie uwazajg, ze powodem jest fakt,
ze jedzenia w sklepach jest petno, jest tatwo
dostgpne i wielu ludziom nie chce sig po prostu
czekac do obiadu.

Nie czytamy etykietek,
rezygnujemy ze zdrowe;
ZyWnosCi

Nasza dieta w duzym stopniu skfada sie

z ttuszczdéw. Codziennie przekraczamy
dopuszczalng dzienng dawke spozycia ttuszczow
nasyconych, ktora wynosi 22 g. Nadwaga

i otyto$¢ to przewlekfe zaburzenia metabolizmu,
spowodowane gtéwnie nadmierng podazg
energii zawartej w pokarmach w stosunku

do zapotrzebowania organizmu, skutkiem czego
jest magazynowanie jej nadmiaru w postaci
tkanki ttuszczowej.

Jesli chodzi o upodobania kulinarne, Polacy sg
tradycjonalistami. Wedtug Centrum Badania
Opinii Spotecznej (2005 r.) dla wigkszosci
(82%) idealny obiad skiada sig z dania
migsnego (najpopularniejszy jest kotlet
schabowy, ktéry wymienit co czwarty ankietowa-
ny) i ziemniakow (58%) oraz zupy (54%).
Wymieniane sg takze warzywa (65%), w tym
suréwki (48%). Najpopularniejsze migso

to wieprzowina, a sposob przygotowania

to smazenie.

Niewielu Polakéw korzysta z informacji
zamieszczanych na produktach zywnoSciowych.
Prawie pofowa (44%) nigdy nie sprawdza
skfadnikow kupowanych produktow, np.
zawartosci tfuszczow, cukru, konserwantow,
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Polubilismy ryby i makaron

Z danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego
(2007 r.) wynika, ze Polacy coraz chetnigj
jedzg ryby. Przez ostatnie trzy lata
spozycie ich wzrosto 0 9,8%, a w samym

2007 roku o 7,1%. Rosnie spozycie
makarondéw (o 5,5% w stosunku do lat
poprzednich). Przecietny Polak zjada
obecnie okoto 4 kg makarondéw rocznie
— dla przykiadu Wtosi zjadajg... 28 kg!
Srednia unijna wynosi 10 kg.

a 29% robi to sporadycznie. Niewielu kupuje
produkty okre$lane mianem ,zdrowej zywnosci”.
Informacje te potwierdzajg dane Instytutu
Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki Zywno$ciowej
(2009 r.). Wynika z nich jednoznacznie,

ze Polacy jedza zbyt duzo przetwordw zbozo-
wych, miesa wieprzowego i cukru. Mato
natomiast spozywajg mleka i jego przetworow,
owocow, drobiu, ryb, olejow roslinnych, miesa
wotowego oraz roslin straczkowych.

Im pokarm bardzie{
rozdrobniony, tym lepiej

Warto$¢ energetyczna zywnosci na jednego
mieszkanca wynosi w Polsce dziennie $rednio
ponad 3000 kalorii, co oznacza nadkonsumpcie
(dietetycy zalecajg od 2200 do 2800 kalorii
dziennie). Zbyt duzo energii pochodzi z ttusz-
czow i cukru. W efekcie narazeni jesteSmy

na nadwage i otytos¢, ktore sg czynnikami ryzyka
innych chorob, np. miazdzycy i nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy typu Il, nowotworow,
kamicy pecherzyka z6tciowego, zespotu
bezdechu podczas snu. Osoby otyte sg bardziej
narazone na choroby dzigset i paradontoze —
podkreslajg naukowcy z Wydziatu Zdrowia
Publicznego Uniwersytetu Harvarda w Bostonie.
Naukowcy z Australii ostrzegaja, ze otyto$¢
zwieksza prawdopodobienstwo konigcznosci
wszczepienia protez stawéw z powodu rozwoju
zapalenia koSci i stawow.
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Polacy majg nie tylko niezdrowg diete, ale
takze sam proces jedzenia przebiega u nas nie
tak, jak trzeba. Jemy w po$piechu, nie
celebrujemy positkéw, zapominamy o tym, aby
po zjedzeniu positku pozwoli¢ sobie na chwilg
odpoczynku, lubimy objadac sie noca.

Nasz uktad pokarmowy rozpoczyna sig

od jamy ustnej i tak naprawde proces
trawienia odbywa sie juz w momencie
gryzienia, zucia i miazdzenia pokarmow, ktore
jemy kazdego dnia. Niezwykle wazne jest, aby
przez gardfo i przetyk pokarm trafiat do zotad-
ka mocno rozdrobniony. Im bardziej, tym
lepiej, poniewaz zotadek nie tylko transportuje
pokarm, ale takze go trawi. Okres trawienia

w Zotadku trwa ok. 3 godzin, w jelicie cienkim
ok. 6 godzin, a w jelicie grubym ok. 13
godzin. Kazdy z nas w kazdej chwili moze
sprawdzic, czy jego jelita nie potrzebuja
pomocy i natychmiastowego oczyszczenia.

0 ktopotach w jelitach (zaleganiu niestrawio-
nej papki pokarmowej oraz toksyn) $wiadcza
m.in. wypryski na twarzy, zaparcia, nieswiezy
oddech i kamien na zgbach.

Jak oceniamy stan naszego zdrowia?

Wociagz jemy za mato owocoéw
I warzyw

Zdaniem dietetykow Polacy jedza zbyt mafo
warzyw i owocow. W naszym kraju spozywa sie
ok. 150 kg tych produktéw na osobg, podczas
gdy w Europie Zachodniej 400 kg rocznie.

Z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz
Fundacji Promocji Zdrowia (2008 r.) wynika,
ze kobiety i dzieci w Polsce jedzg $Srednio 2 razy
dziennie owoce i warzywa. Wedtug ekspertow,
jedzenie pie¢ razy dziennie tych produktow jest
optymalne dla zdrowia.

Przecigtny Polak zjada rocznie ok. 50 kg
owocow. W poréwnaniu z innymi narodami

to mato. Hiszpanie dla przyktadu jedza ok.

120 kg owocéw rocznie, Niemey 115 kg.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia owoce

i warzywa (z przewagg tych drugich) nalezy jes¢
5 razy dziennie. Najwigkszym dziataniem
ochronnym w grupie warzyw odznaczajg sie
warzywa surowe. Wsrod nich do najwyzej
cenionych w kolejnoSci zalicza sig: marchew,
warzywa cebulowe, warzywa liSciowe zielone
oraz pomidory i warzywa kapustne.

W Matgorzata Przybystawska

Ponad potowa Polakéw (52%) okresla stan wtasnego zdrowia przynajmniej jako dobry,

w tym co 6smy (12%) ocenia go jako bardzo dobry — wynika z danych Centrum Badania

Opinii Publicznej (2007 r.). Niezadowolenie wyraza 17% ankietowanych, a prawie co trzeci
ankietowany (31%) okresla swoje zdrowie jako takie sobie — ani dobre, ani zte. Blisko co trzeci
respondent do dziatar prozdrowotnych zalicza przede wszystkim regularne wizyty u lekarzy
(31%), unikanie sytuaciji stresowych oraz niepalenie papieroséw (po 30%), a niemal co czwarty
(23%) za takie dziafanie w pierwszej kolejnosci uznaje regularne uprawianie gimnastyki i inng
aktywnosc fizyczng. Co siddmy ankietowany (14%) wyraza przekonanie, ze na poprawe zdrowia
moze wplywac zrezygnowanie z alkoholu, a zaledwie dwdch na stu (2%) za niezbedne w tym
kontekscie uwaza regularne zazywanie preparatow lub tabletek witaminowych. Trzy czwarte
badanych (75%) uwaza, ze obowigzek ochrony zdrowia spoczywa w pierwszej kolejnosci na nas
samych, bo kazdy z osobna jest odpowiedzialny za stan swojego zdrowia.

0Od lat zdecydowanie najwiekszym zagrozeniem zycia s choroby ukfadu krazenia (w 2006 r.
46% ogatu zgondw). Druga co do czestosci przyczyng zgonéw w Polsce (25% zgondw

w 2006 r.) sa nowotwory zlosliwe. Najbardziej zagrazajg zyciu Polakéw rak tchawicy, oskrzela

i pluca. Nie zmniejsza sie umieralnos¢ kobiet z powodu raka sutka, a z powodu raka szyjki macicy

zmniejsza sie powoli.
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Anemia u nastolatek
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Samborski / Fpress

Kiedy cztowiek ma kilkanascie lat, wszystko
wydaje mu sie proste. Ma wielu przyjaciot,
szkote, mndstwo zaje¢ pozalekcyjnych. Kipi
energia i checig do zycia. Pod jednym
warunkiem — musi by¢ zdrowy. Bo kiedy tego
zdrowia zabraknie, to nic nie cieszy, a na zadne
atrakcje nie ma sie ochoty. | to niezaleznie

od wieku, upodoban i ogolnej kondycji.
20-letnia Julita jest bardzo energiczng 0soba. Nie
potrafi usiedzie¢ w jednym miejscu i od dziecka
wszedzie jej byto petno. USmiechnieta, zadbana,

z gtowa petng pomystow. Trudno wyobrazic sobie,
ze bywaty dni, kiedy nie miata sity i ochoty

na popotudniowe zajecia, a ukochane treningi nie
sprawiaty jej takiej frajdy, jak dawniej.

Wszystko zaczeto sie jakie$ 4 lata temu. Dotad
radosna, wesota dziewczyna, ktora nigdy nie miata
problemow zdrowotnych, zaczeta nagle uskarza¢
sie na bole gtowy. Dolegliwosci te zrzucano

na karb jej wieku, burzy hormonalnej, ktéra szalata
w organizmie nastolatki i przepowiadano,

#e wszystko samo minie z czasem. Zartowano
nawet, ze to pewnie taka jej uroda i ze nie warto
zawracac sobie tym gtowy. Sama Julita réwniez
uwierzyta, ze to przemijajacy problem i bagateli-
zowata swoje chwilowe niedyspozycje. Gdy bdl
stawat sie bardzo ucigzliwy, zazywata jaki$ proszek
z domowej apteczki i starata sig chwile

= Akuna
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zdrzemng¢. To zazwyczaj pomagato, ale bole
gtowy zaczety pojawiac sie coraz czesciej,
gtownie popotudniami.

Brak zelaza

Wyniki badania krwi takze nie byty najlepsze.
Zelazo spadio znacznie ponizej normy. Zdarzyto
sie nawet, 76 mama musiata odebrac Julite ze
szkoty, bo ta nie najlepiej sie czuta. Kiedy jednak
zemdlata na jednej z lekcji, zawieziono jg

do szpitala. Trafita na odziat hematologii
dzieciecej i poddano jg szczegdtowym badaniom.
Niczego specjalnego nie wykazaty oprocz
niskiego poziomu zelaza. Dziewczyng wypisano
wiec ze szpitala po kilku dniach, zalecajac
przyjmowanie preparatow zawierajacych zelazo.

— Poczatkowo zamierzaliSmy wprowadzi¢

to farmaceutyczne zelazo i uzupetniac je

w sposdb naturalny. Okazato sig, ze to nie takie
proste, gdyz organizm cdrki nie tolerowat
~aptecznych” preparatéw — mowi Maria Gatwa,
mama Julity. — Zle sie po nich czufa, bolat ja
brzuch, chciato jej sie wymiotowac i nie mogfa
sie skupic na lekcjach. A ze byta wiasnie

w klasie maturalnej, byt to nie lada problem.
Julita potwierdza, ze byt to bardzo trudny dla nigj
okres. Gtownie dlatego, ze nie mogta zbyt diugo
wysiedzie¢ nad ksigzka.

— Nie mogtam sig skoncentrowac na lekcjach

— opowiada. — Przychodzitam do domu bardzo
zmeczona. Trudno mi byto przygotowywac sie
do egzaminu dojrzatosci. Czesto ucinatam sobie
popotudniowe drzemki, co do tej pory nigdy sie
nie zdarzato. Czutam sig po prostu jak $nigta
ryba — bez zycia, bez energii, bez usmiechu.
€6z byto robic¢? Skoro dziewczyna nie tolerowata
~chemicznego” zelaza, rodzina postanowita
wymyslic jakis inny sposdb, zeby podreperowac
jej zdrowie. Tym bardziej, ze Julita prowadzita
dotad bardzo aktywny tryb zycia i potrzebowata
czegos, co pozwolitoby jej te aktywno$¢ utrzymag.
Po szkole grata w siatkowke i koszykowke,
nalezata do zespotu tanca nowoczesnego, miata
ambitne plany, zeby wyjechac za granice

i podszkoli€ sig z jezyka angielskiego. To wszyst-
ko pochtaniato jej duzo czasu i energii, a nie
zawsze tej energii jej starczato, chociaz starafa
sie, ile mogta i nie chciata z niczego rezygnowac.
— Byto mi jednak trudno, zwtaszcza na trenin-
gach —wspomina. — Szybko sie meczytam i nie
bytam z siebie zadowolona. Nie wiedziatam,

€0 sie ze mng dzieje.

Pokrzywy w suréwce

Maria zaczeta szuka¢ sposobu, zeby dostarczy¢
corce zelazo w naturalnej formie.

— Rozmawiatam ze znajomymi, duzo czytatam

i szukatam w Internecie réznych informacji

na ten temat — mowi mama Julity. — Wdrazatam
wszelkie metody, o jakich tylko ustyszatam

od ludzi albo wyczytatam w gazetach.

Wtedy wiasnie oboje z mgzem zaczeli
wspotpracowac z Akung. Mieli wigc dostep
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do roznego rodzaju czasopism o zdrowiu. Tam
dowiedzieli sig 0 oczyszczaniu organizmu

i wehfanianiu, wtasciwej diecie oraz filozofii
zyciowej, dzieki ktorej wiele 0sob powracato

do petni sit.

— PostanowiliSmy chwytac sie wszystkiego —
opowiada. — Julita zaczeta kilka razy dziennie pi¢
Alveo, dodatkowo przyjmowata tez Mastervit

i Pinky. Oczywiscie wspomagalismy jg tez
innymi naturalnymi sposobami.

Te sposoby to byty przede wszystkim soki

z rbznych owocow i warzyw, zwtaszcza

z burakéw. Poza tym — listki mtodych pokrzyw,
ktdre mama Julity po kryjomu zbierata za
domem i dodawata do rdznego rodzaju
potraw, zwtaszcza suréwek. Nie chciata o tym
gto$no méwic, bojac sig protestow rodziny
przeciw takiemu dziwnemu jadtospisowi.

— Nikt niczego sie nie domyslat — méwi Maria.
— Staratam sie doprawiac te suréwki tak, zeby
byty smaczne, cho¢ zdarzato sie, ze ktory$

z domownikow zastanawiat sig, co to za warzywo
tak dziwnie smakuje w surowce.

Maria dbata o to, zeby corka czesto robifa
badanie krwi. Obserwowata, jak sie poprawiajg
wyniki. Byt to powolny proces, ale jednak
widoczny.

— Kiedys batam sie odbierac te wyniki Julity.
Zdarzato sie, ze powtarzalismy badanie,
kiedy wynik byt zty, w nadziei, ze to jakas$
pomytka — wspomina. — Kiedy poziom zelaza
zaczat sie poprawia¢, odetchnetam z ulgg

i zaczetam o wiele lepiej sypiac. Przedtem
zdarzato sie, ze przez cate noce my$latam,
co zrobi¢, zeby pomac corce. Batam sie tez,
ze zte wyniki moga by¢ objawem jakie$
groznej choroby.

Pierwszy naprawde dobry wynik Julita odebrata
w lutym 2009 roku. Zelazo wreszcie w normie!
Byta to ogromna satysfakcja i ukoronowanie
wszystkich wysitkow o przywrocenie Julity

do zdrowia. Walka trwata przeszto dwa lata, ale
udato sie.

Wtasny zespot

Poprawa wynikow miata oczywiscie odzwierciedle-
nie w zachowaniu Julity. Dziewczyna nabrafa
rumiencow i tryskata taka energia, jak kiedys.
Skoriczyta szkote tarica w Gorzowie Wielkopolskim
i zamarzyta, aby stworzy¢ takg szkote u siebie,

w Santocku. Udato jej sie zrealizowac to przedsie-
wzigcie. W tej chwili uczy kilkanascie 0sob tanca
nowoczesnego. Oprocz tego ksztatci sie w szkole
pomaturalnej i marzy o tym, zeby wyjecha¢

do USA na rok, popracowac i zarazem nauczy¢ sig
jezyka. A potem skonczy¢ jakie$ porzadne studia.
Kilkanascie miesiecy temu, namdwiona przez
kolezanke, postanowita wstapi¢ do Ochotniczej
Strazy Pozarnej w Santocku.

— To naprawde fajna sprawa i mozna zrobi¢ wiele
dobrego — tumaczy. — Nie uczestnicze jeszcze

W gaszeniu pozarow, ale juz niedtugo bede
przechodzic réznego rodzaju szkolenia. Poza tym
moja grupa zwyciezyta ostatnio w zawodach
gminnych Ochotniczych Strazy Pozarnych w naszym
wojewddztwie. To byt konkurs sportowy, trzeba byto
wykazaé sig sprawnoscig fizyczng. | udafo sie!
Mowi, ze ma tyle energii i pomystow na zycie,
ze mogtaby obdarowac nimi p6f rodzinnej wsi

i jeszcze by zostato.

Ale bardzo pilnuje swoich wynikow, stara sie
zdrowo odzywiac i pi¢ duzo wody mineralnej
oraz wzbogacac swojg diete o odpowiednig
suplementacjg. Poza tym stara sig nie kupowac
produktow zawierajgcych konserwanty i rézng
,chemie”. Dalej pije Alveo. Dzigki zdrowemu
stylowi zycia i dbatosci o odpowiednig diete
udaje jej sig pogodzi¢ wszystkie zajecia
dodatkowe i z powodzeniem snuc swoje
dalekosigzne plany. Wie jedno — samo nic sie
nie poprawi. Zeby co$ osiagnac, trzeba

w to wtozy¢ duzo serca i pracy.

M |wona Ciesielska
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Gdyby nasze prababcie
sprobowaty wspdtczesnych
wedlin albo wypity szklanke
mleka, ztapatyby sie za

gtowe. Niby jedzg to samo,

co w swoich czasach, a jednak
smakuje jako$ inaczej. Ale
smak to nie jedyna rdznica.
Cena za rozw0j cywilizacji

| postep jest duzo wyzsza.
Uzywajgc pestycyddw,
barwnikdw i konserwantéw
oraz specyficznych technologii
produkeji zywnosci, tracimy
rdwniez cenne witaminy

oraz skfadniki mineralne

w tym, co jemy. Przecigtny
mieszkaniec Europy zjada
rocznie okoto 2 kg dodatkéw
do zywnosci!

Czy wiesz, ze...

Saletra to powszechnie stosowany

w rolnictwie nawdz sztuczny. Jest to tez
bardzo popularny materiat wybuchowy,

wykarzystywany np. przez terrorystw.
Wystarczy zmieszac jg z paliwem, aby
uzyskac silny tadunek. Saletre stosowali
np. terrorysci z IRA w Londynie i Irlandii
Pdtnocnej. Saletry sg silnymi utleniaczami.
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W ciggu ostatnich 55 lat jabtko stracito 75%
witaminy B+, 40% witaminy A i 55% zelaza. Aby
w naturalny sposob (poprzez jedzenie)
zaopatrzy¢ organizm w zalecang dzienng dawke
witaminy C, nalezatoby zjesS¢ okoto 70 jabtek.
Pomarancza, ktora dojrzewa w naturalnych
waruinkach, zawiera w 50% wapn, magnez oraz
witaming C. Jesli zostanie zebrana niedojrzata

i ,sztucznie” podgrzewana — witamin i substan-
cji mineralnych w zasadzie w tym owocu nie ma.
Brzmi nieprawdopodobnie? A jednak to prawda.
Co ciekawe, wedtug specjalistow zajmujacych
sie ekologig wskazowkami do kupna zdrowego
owocu lub warzywa powinien byc ich niezbyt
zachecajacy wyglad (mate, czasami nawet
robaczywe sztuki), natomiast do kupna produktu
powinien zachecac krotki termin przydatnosci
do spozycia. Wszystko to bowiem oznacza,

ze uzyto mniej Srodkow konserwujacych.

Gdzie podziaty sie witaminy?
Jeste$Smy skazani na rozw6j. Coraz lepsze
technologie, maszyny, systemy i koncowe
produkty sg przedmiotem rywalizacji na rynku.
Firmy prze$cigaja sie w wymyslaniu udogod-
nien, ktdre majg na co dzien stuzy¢ cztowiekowi.
Owoce i warzywa, gotowe potprodukty i produkty
zywno$ciowe, mieso i ryby —w zasadzie
wszystko ma zawarto$¢ chemii i konserwantdw,
ktore dodajg zapachu, smaku, wygladu.
Jednoczes$nie zabijajac to, co najcenniejsze —
witaminy oraz sktadniki mineralne.

Aby zy¢ dtugo i zdrowo, potrzebujemy witamin.
Nie sg wytwarzane przez ludzki organizm,
dlatego muszg by¢ dostarczane w pozywieniu
albo w postaci gotowych preparatow. Dobowe
zapotrzebowanie na witaminy powinno by¢
dostarczane w normalnej diecie. Niestety,

w cywilizowanym Swiecie nie jestesmy w stanie
zapewni¢ sobie wystarczajaco duzo zrodet
witamin. Dlaczego? Owoce i warzywa oraz migso
zanim trafig na nasz stot, przechodzg rozmaite
procesy, sa: zbierane, sortowane, przechowywa-

ianem - Fotolia.com

©

ne, wystawiane na dziatanie promieni stonecz-
nych i przede wszystkim toksyn. To oznacza,
ze tracg cenne wartosci odzywcze, mineraty

i witaminy.

Konserwanty, barwniki — czy
mozna sie bez nich obejs¢?

W naszych domach owoce, warzywa, mieso itd.
gotujemy, smazymy, przechowujemy w lodéwce,
jednym stowem — obrabiamy, pozbawiajgc tym
samym cennych sktadnikow. Kupujemy zywnos¢
przetworzong i zmodyfikowang genetycznie,

€0 réwniez pozhawia jg witamin (nawet

do 70%!). Szkodliwe dodatki sg niemal

w kazdym gotowym produkcie spozywczym.
Warto przed zakupem sprawdzic, co wybieramy
ze sklepowej potki.

a Adamezyk - Fotolia.com

Aby zywnos$¢ dtuzej zachowata $wiezo$¢, zostaje
poddana konserwacji. Jej trwatoS¢ zostaje wigc
sztucznie wydtuzana nawet na latal

Gotowa zywno$¢ z reguly zawiera znacznie
wiecej cukrow, ttuszczu i kalorii, a jej smak
ksztattowany jest przez dodatek licznych
substancji: aromatow, barwnikow, substancii
wzmacniajgcych smak i zapach, a takze
poprawiajacych konsystencije. Dzigki konserwa-
cji zabijane zostajg mikroorganizmy wystepujace
W 2ywnosci oraz — dzigki rdznego rodzaju
zwigzkom chemicznym — ograniczony jest takze
ich przyszty rozw6j. Najwiecej dodatkow, takich
jak: skrobia, zelatyna, pektyna, guma guar,
konserwanty zawieraja: przetwory mleczne (10 g
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Pestycydy — zakaz!

Unia Europejska wprowadza ostre zakazy
stosowania niektorych pestycyddw.

Do roku 2018 ma ohowigzywaé catkowity
zakaz opryskow z powietrza. Nie bedzie
mozna stosowac (i przechowywac)
pestycyddw blisko zbiornikéw wodnych

i uje¢ wody pitnej. W ciggu 10 lat majg
znikngé catkowicie pestycydy wywolujace
raka oraz zmiany hormonalne. Dyrektywa
unii wywotata protesty rolnikéw w cafej
Europie. W swoim protescie stwierdzili,
ze zakaz wykorzystania pestycydéw
drastycznie obnizy produkcje i uprawe
niektdrych ptoddw rolnych do tego stopnia,
ze np. w Wielkiej Brytanii moze zaczaé
brakowa¢ ziemniakéw i marchewki. Bo
bez pestycyddw uprawa przestanie sig
rolnikom opfacaé

w porcji jogurtu 150 g), napoje w proszku
(cappuccino 0,11 g/filizanke), margaryny (3 g
w 100 g), pieczywo cukiernicze, stodycze.
Niebezpieczny dla naszego zdrowia aspartam
(symbol E 951) wystepuje w niskokalorycznych
jogurtach, ptatkach $niadaniowych, gumach

do zucia, stodzikach, keczupach i ciastkach bez
cukru, napojach oraz batonikach.

Uwaga! Im mniej E, tym produkt jest
zdrowszy, najlepiej za$, by E nie byto wcale.
Zwtaszcza pod numerami od 200 do 390
kryjg sie najbardziej szkodliwe konserwanty
i przeciwutleniacze. Najbardziej rozpowszech-
nionym konserwantem, prawdopodobnie
majacym dziatanie rakotworcze jest benzoe-
san sodu (nr 211).

Pestycydy tylko w walce ze
szkodnikami?

Nie tylko obrdbka i konserwacja sg zgubne dla
naszego pozywienia. Ktopoty zaczynajg sie juz
na poziomie podstawowym — w surowych
warzywach czy owocach. Tymczasem to,

co jemy, ma duzy wplyw na to, jak bedziemy sie
czuli przez kolejnych kilka lat. | jak bedzie
funkcjonowat nasz uktad trawienny, hormonalny,
Nerwowy...

Skazona gleba rodzi skazong zywnos¢.

W rejonach, ktore sg szczegoinie skazone np.
kadmem czy otowiem, powinien by¢ wprowa-
dzony bezwzgledny zakaz uprawiania warzyw.
Owoce, ktdre dzi§ mozemy kupi¢ w sklepach,
czesto zawierajg ogromne iloSci pestycydow,

w migsie natomiast sg resztki hormonow i lekow
syntetycznych, ktore stosuje sig w hodowli
zwierzat. Przy uprawach stosuje sie m.in.
pestycydy i Srodki konserwujace.

Z powodu tempa i koniecznosci zaspokajania
potrzeb rynku czesto zbior warzyw i owocow
nastepuje wtedy, kiedy s one jeszcze
niedojrzate. Dojrzewaja podczas transportu
dzieki podgrzewaniu — co niestety pozbawia je
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witamin i mineratow. Najbardziej skazone
pestycydami sg: brzoskwinie, jabtka, papryka,
seler, nektarynki, truskawki, safata zielona
(wszystkie odmiany) i ziemniaki.
Kwasne deszcze wspomagajg prze-
mieszczanie sie metali cigzkich

z gleby do ptoddw rolnych.
Niezwykle toksycznym pierwiast-
kiem jest kadm. Zanieczyszczenie
nim $rodowiska nastepuje poprzez
spalanie wegla i pochodnych ropy
naftowej, wytapianie cynku,
spalanie odpadéw, stosowanie
nawozow fosforowych. Zanieczysz-
czenie kadmem ma swoje zrodto
takze na wysypiskach Smieci. Kadm
ma dziatanie rakotworcze, uszkadza
nerki, watrobe i ptucal

Zanieczyszczenie
srodowiska — znak naszych
czasow

0Od lat 40. XX wieku wyprodukowano na $wiecie
tysigce chemikaliow, ktore dostaty sie

do powietrza, gleby i rzek. W miastach ,,czapa
smogu” widoczna jest gotym okiem. Niestety,
do tej sytuacji przyczyniamy sie sami — rozwija-
jac gatezie przemystu, co jest nieuniknione,
poniewaz nagle nie uda sie — w imie zdrowego
stylu zycia — zaprzesta¢ produkcji towarow.

W dodatku, co ciekawe, nie tylko przemyst truje
cztowieka, robi to takze on sam. Gospodarstwa
domowe produkujg najwiekszg ilos¢ toksyn!

Najwazniejsze zrddta toksyn przenikajacych
do powietrza to:

* herbicydy

* zaktady przemystowe

* asfalt, spaliny

* paliwo grzewcze

* farby

* wyziewy ze Sciekow

* metale cigzkie.

Dlaczego toksyny sa grozne dla zdrowia?

NATURAL
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Nie wyobrazamy sobie dzi$ zycia bez
samochoddw. S3 napedzane przez rope naftowg
lub benzyne. Ich spaliny sg niezwykle
toksyczne! Ropa naftowa i produkty powstate

Z jej przerobki stanowig jedno z gtéwnych
zanieczyszczen gleby i wod.

Innym, niezwykle szkodliwym pierwiastkiem jest
otow. Jego zwigzki stuzg do wyrobu farb
antykorozyjnych i malarskich, tlenki ofowiu
dodawane sg do szkta. Wszystkie zwigzki otowiu
sa trujace! Zrodtem zanieczyszczenia $rodowiska
sg huty otowiu, odpady przemystowe. Trujaca jest
takze rtec i jej zwigzki. Dtugotrwate narazenie

na jej zwiazki uszkadza uktad nerwowy

i w ogromnym stopniu przyczynia sie do choréb
nowotworowych. Znaczne iloSci rteci wykorzysty-
wane s3 do produkcji wyrobow ze zfota i srebra.

© vectormaniac - Fotolia.com

W Matgorzata Przybystawska

Toksyny sg to trujgce zwiazki chemiczne, ktore nie majg smaku ani zapachu. Najczesciej
gromadza sie w stawach, tkankach, watrobie, nerkach, ptucach, sercu i mézgu. Sa takze

na zewnatrz, czyli np. we wiosach, skérze i paznokciach! Wnikaja do organizmu przez skére,
ptuca oraz ukfad pokarmowy. Nie od razu dajg o sobie zna¢! Nieraz musi mina¢ wiele lat, zanim
zainicjujg proces choraobowy. W zwiazku z uptywem czasu rzadko kto tgczy zachorowanie

na np. nowotwor z toksynami. Tymczasem to wiasnie toksyny przyczyniaja sie diugoterminowo
do m.in. nowotwordw, chordb uktadu nerwowego, alergii, ktopotéw hormanalnych. Wedtug
bada TNS OBOP Polacy trafnie wskazujg zrddfa toksyn, ktére z zewnatrz dostajg sie

do naszego organizmu. Wymieniajg glebe, wode, powietrze. W zasadzie nie mozna wskazaé
miejsca, gdzie mogtaby ich nie by¢. Najwigcej toksyn, nie tylko metali, takich jak np. glin,

kadm i oféw, wytwarza przemyst. Zrédiem wiejskich zanieczyszczen sg np. nawozy sztuczne

i $rodki ochrony roglin (chwastobdjcze i owadobdjcze).Trudno sie rozkiadajg i dfugo pozostajg
w $rodowisku, unoszone przez prady powietrzne opadajg tysigce kilometréw od miejsca

emisji, szkodza nawet w minimalnych stezeniach! Toksyny sg przyswajane przez rosliny jadalne.
Odkfadaja sie w lisciach, korzeniach, a takze owocach. Wedtug specjalistéw najbardziej narazone
na niebezpieczne zwigzki s m.in. marchew, pietruszka, satata, buraki oraz nasiona zbdz.

ZDROWIE ; 5///ces 25



Skitadniki
mineralne

Niezbedne dla naszego organizmu

Sktadniki mineralne to elementy wszechobecne w przyrodzie.
Znanych jest 46 rodzajow, ktdre wystepujg w rdznych formach
I wigzaniach. Az 30 z nich jest niezbednych dla cztowieka i jego
zdrowia. Paradoksalnie organizm ludzki nie jest w stanie sam ich
wytworzy¢, dlatego tez powinny stanowi¢ konieczny element
codziennej diety. W ciele dorostego cztowieka 4% to wiasnie
mineraly, ktdre zwigzane sg najczesciej z réznymi zwigzkami
chemicznymi albo wystepuja w formie zjonizowanej — méwi Ewa

Ceborska, dietetyczka.
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Sktadniki mineralne mozemy podzieli¢

na makro- i mikroelementy. Do grupy pierwszej
nalezg: wapn, chlor, magnez, fosfor, potas, sod

i siarka, a do grupy drugiej: zelazo, cynk, miedz,
mangan, molibden, jod, fluor, chrom i selen.
Niektore klasyfikacje rozrozniajg takze pierwiastki
ultrasladowe i sg to: kobalt, molibden (klasyfiko-
wany wowczas w tej grupie, a nie w mikroele-
mentach), nikiel i wanad. Kazdy z mineratow ma
swoja role w organizmie cztowieka. Przyjrzyjmy
sie temu dokfadniej.

\ Wapn

| Okoto 1,5-2% masy ciata dorostego
\cztowieka stanowi wiasnie wapn. Jest
on skumulowany gtéwnie w kosciach,
zebach i paznokciach. Reszta

"\ rozpuszczona jest w ptynach

\ ustrojowych w roznej formie

' chemicznej, np. zjonizowanej,

| w pofaczeniu chelatowym.

",\ Podstawowg funkcjg wapnia jest
'\v utrzymywanie struktury uktadu
\ szkieletowego, w tym takze
| twardosci zebow. Dlatego
2 tez przy nieprawidtowej
diecie, ubogiej w wapn lub
przy ztych proporcjach innych
elementow diety w stosunku do wapnia (np.
witaminy D czy fosforu) nastepuje rozmiekczanie

Icin
amb ki/ Press'

kosci, a nastepnie osteoporoza
u dorostych, u dzieci natomiast krzywica.
Ukfad kostny matego dziecka jest jeszcze nie
do konca uwapniony. Do okoto 25-30 roku zycia
kosci rozwijajg sie, a nastepnie przez lata
stezenie wapnia w szkielecie utrzymuije sie

na w miare statym poziomie lub maleje. Na stan
zdrowia koSci wptywajg oczywiscie takze inne
czynniki, np. aktywnos¢ fizyczna. Dlatego tez
najlepsza profilaktykg chorob zrzeszotnienia
koSci jest dieta bogata w wapn oraz regularne
uprawianie sportow o umiarkowane;
aktywnosci.

Wapn jest takze wspotodpowiedzialny za
wiasciwosci bfon komarkowych, pobudli-
wos¢ tkanki migSniowej i nerwowej. Obok
m.in. potasu, sodu i chloru wptywa
na utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu. Wapn — podobnie
jak wiekszo$¢ mineratow — aktywuje badz
unieczynnia rézne enzymy, np. enzymy
zwigzane z krzepliwo$cig krwi czy
ATP-azg, niezbedna do funkcjonowania
gospodarki energetycznej organizmu.
Wapn wchfaniany jest w wigkszosci

w jelicie cienkim, a dokfadnie

w odcinku czczym. Na lepsze
wykorzystanie tego pierwiastka
wptywa korzystnie obecnos¢ biatka
(szczegdlnie bogatego w aminokwa-
sy — lizyng wystepujacg w mleku

i argining z miesa) oraz cukru
mlecznego — laktozy. Dlatego tez
produkty mleczne (mleko, jogurt
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naturalny, kefir, maslanka) sg dobrymi zrodfami
wapnia. Rowniez sery zawierajg w swoim
skfadzie pewng dawke wapnia. Nie ma w nich
jednak znaczacych ilosci cukru mlecznego. Jesli
wiec chcemy zwiekszy¢ wchtanianie wapnia,
warto taczy¢ sery (szczegolnie sery podpusz-
czkowe, zwane popularnie z6ttymi) z niewielkg
ilo$cig mleka badz jogurtu, kefiru czy maslanki.
Rowniez kwasne pH zwieksza efektywnos¢
wchfaniania wapnia. Osoby starsze bardzo czgsto
majg obnizong zawarto$¢ kwasow zotadkowych,
dlatego tez wykorzystanie wapnia przez organizm
jest mniejsze i niekiedy konieczna jest
suplementacja.
Witamina D ma takze niebagatelne znaczenie
przy wychwytywaniu wapnia z diety do organi-
zmu. Witamina ta wytwarzana jest m.in.
pod wptywem promieni UV i osoby przebywajg-
ce na sfoncu nie powinny miec jej niedoborow.
Na niedobory moga by¢ narazone osoby
w podesztym wieku, pozostajgce catymi dniami
w domu, badz chorzy i rekonwalescenci. W tych
przypadkach dobrze jest wzbogacic diete
w produkty bogate w witaming D. Z przetworow
mlecznych i mleka, ktore pozbawione sg
catkowicie tfuszczu, wehfanianie wapnia jest
duzo mniejsze. Dlatego tez warto wybieraé
produkty chude (ze wzgledu na profilaktyke
chorob ukfadu krazenia), ale nie catkowicie
pozbawione kwasow tfuszczowych.
Idealna proporcja wapnia do fosforu zmienia sig
wraz z wiekiem. Przez pierwszy rok zycia dziecko
potrzebuje 1,5:1 (najbardziej zblizona proporcja
jest w mleku matki), nastepnie 1,2:1, a dorosty
cztowiek juz tylko 1:1. W takich proporcjach
organizm czerpie najwigksze dawki wapnia.

Za gorsze wchfanianie wapnia z diety
odpowiedzialne sg natomiast: kwas fitynowy,
kwas szczawiowy, dieta bogata w ttuszcz, duze
ilosci btonnika pokarmowego, cukru krystalicz-
nego oraz obecno$¢ niektorych metali ciezkich
(np. strontu).
Wapn jest szczegolnie istotny dla dzieci, kobiet
W cigzy i karmigcych oraz dla osob starszych,
narazonych na osteoporoze.
Innymi zrédfami wapnia sg takze drobne ryby wraz
z 0S¢mi (np. szprotki, sardynki), jaja, kasze grubo-
ziarniste, rosliny straczkowe, warzywa lisciaste.

Fosfor
Fosfor to obok wapnia gtowny sktadnik
mineralny, wystepujacy w organizmie czfowieka
i stanowi 1% masy ciata dorostej osoby. Okoto
80% fosforu zwigzane jest w kosciach,
a pozostata czeS$¢ rozproszona jest po ciele
w r6znych formach.
Gtéwng funkcjg fosforu jest zapewnienie (wraz
z wapniem) trwatosci tkanki kostnej i regulowa-
nie jej mineralizacji. Inng, niezwykle wazng
funkcig jest udziat w gospodarce energetycznej
organizmu. Fosfor jest skfadnikiem bogatoener-
getycznych zwigzkéw (np. ATR GMP), ktdre
(rozpadajac sie) uwalniajg energig niezbedng
do niemal wszystkich proceséw w organizmie.
Dodatkowo fosfor jest sktadnikiem m.in. biatek,
ttuszczow, weglowodanow, materiatu genetycz-
nego, dlatego tez znajduje sig powszechnie
w zywnosci. Jego niedoborow praktycznie sig
nie odnotowuje. Z reguty spozywamy zbyt duze
ilodci tego mineratu, w nieprawidfowych
proporcjach z wapniem, ¢o skutkuje ostabieniem
kosci i zebow.
Zrédtami fosforu sa; mieso, nabiaf, sery 76tte,
jaja, ryby, podroby, ro$liny straczkowe, produkty
zbozowe, warzywa.

Magnez
| Magnez to pierwiastek kojarzony
," z uktadem nerwowym. W przypadku
| osob podatnych na stres, wahania
nastroju, napiecie przedmiesigczkowe
catg wine przypisuje sie brakom
magnezu w diecie. Jest to oczywiscie
," poprawne twierdzenie, gdyz magnez
| wptywa na pobudliwos$¢ tkanki
‘! miesniowej i nerwowej oraz na prace
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— }‘ jest waznym budulcem ko$ci, w ktérych
I jest zwigzany, bierze udziat w aktywowaniu

| niektorych enzymow, uczestniczy

;‘ W przemianie weglowodandw, ma swoje

¢ | niemate znaczenie w funkcjonalno$ci bton

‘ komorkowych. Nie oznacza to jednak,

| wiedziec, ze zbyt duza dawka magnezu

“' wptywa niekorzystnie na wchtanianie wapnia
z diety. Dlatego tez zwiekszajac podaz
magnezu, nalezy pomyslec takze o wapniu.

: “‘ mozgu (dziatajgc antystresowo). Poza tym

fot. Katarzyna Piotrowska

ze mozna go dowolnie suplementowac. Warto

1
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Niezbedne dla naszego organizmu

Niedoborowi magnezu — obok objawow
zZwigzanymi z pracg uktadu nerwowego
i mie$niowego — towarzyszy¢ moze zaburzenie
pracy serca, niedokrwistos¢ (niedobér zelaza
w organizmie takze wywotuje niedokrwistosc),
podatno$¢ na famliwo$c kosci, zmniejszenie
efektywno$ci uktadu immunologicznego.
Wchtanianie magnezu odbywa sie rowniez
w jelicie cienkim, a na efektywnos¢ tego
negatywnie wptywa obecnos¢ zbyt duzej ilosci

fosforandw, fitynianow, alkohol, dieta bogato-
btonnikowa oraz wapn. Dlatego tez warto

rozdzieli¢ w jadfospisie produkty bogate

W magnez (patrz ponizej) z produktami bogatymi

w wapn. Korzystne potgczenie to magnez

z witaming D i Be.

Gtownymi Zrodtami magnezu sg kietki zboz,
produkty petnoziarniste, rosliny straczkowe,
banany, orzechy, migdaty, kakao, gorzka
czekolada.

Potas, séd, chlor
Pierwiastki te — jako elektrolity — odgrywaja
gtowna role w zachowaniu réwnowagi osmotycz-
nej i kwasowo-zasadowej organizmu. To wiasnie
dzieki nim utrzymuije sie w organizmie
prawidtowy bilans wody wewnatrz- i zewnatrzko-
morkowej. Skfadniki te sg szczegoInie wazne dla
sportowcow, 0sob z chorobami ukfadu krazenia,
przewodu pokarmowego (zwigzanymi z utratg
ptynow) oraz dla ludzi z wysokg gorgczkg.
Potas ma bardzo istotne znaczenie w uktadzie
nerwowym, przy kurczliwosci migsni oraz przy
wielu reakcjach enzymatycznych. Jest jednak
mineratem, ktérego bardzo czesto brakuje
w diecie ubogiej w warzywa i owoce. Jego
niedobory powoduja m.in. wystepowanie kurczy
miesni, arytmig serca, gorszg prace migsnia
sercowego. Niedobdr potasu moze pojawic sig
w przypadku dtugotrwatych biegunek, wymiotow,
duzej potliwosci, gtodowek oraz przy braku tegoz
mineratu w codziennej diecie.
Gtéwnym zrodtem sg warzywa, owoce, ziemniaki
w mundurkach, produkty zbozowe petnoziarniste.
$ad to z kolei pierwiastek, ktérego mamy z regu-
ty zbyt duzo w codziennej diecie. Wchodzi on
w sktad soli kuchennej, wzmacniacza smaku
i zapachu (np. glutaminianu sodu), czyli
powszechnie stosowanych dodatkow do zywno-
$ci. Jego nadmiar prowadzi do nadcisnienia
tetniczego, obrzekdw oraz nawet do przewodnie-
nia organizmu (8 g sodu zatrzymuije 1 litr wody).
Niedobory sodu zdarzajg sig bardzo rzadko i sg

iy
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z reguty zwigzane z nadmierng potliwoscig lub
wymiotami oraz biegunka.

Chlor wystgpuje w kwasie zotadkowym i §linie,
petnigc dodatkowo funkcje trawienne, a jego
gtéwnym zrodtem w diecie jest sol kuchenna.

Zelazo

Zelazo to minerat, kt6ry odgrywa gtéwna role
przy transporcie tlenu w organizmie. Jest
sktadnikiem m.in. hemoglobiny, mioglobiny,
niektorych enzymow. Jego niedobdr jest scisle
zwigzany z wystepowaniem niedokrwistosci
(anemii). Objawia sig to bladoscig skary,
osfabieniem organizmu i szybkim meczeniem,
zmniejszong odpornoscig organizmu,

a u dzieci gorszym rozwojem psychofizycz-
nym. Nadmiar zelaza zdarza sig bardzo rzadko
i jest zwigzany z chorobami wrodzonymi badz
zt3 suplementacja.

Zelazo mozemy podzielié na hemowe — wy-
stepujgce w migsie — i nichemowe — wyste-
pujace w roslinach. Zelazo pochodzace

Z miesa jest lepiej wehtaniane do organi-
zmu, natomiast zelazo ro$linne trudniej
wykorzystaé. Aby zwigkszy¢ efektywno$é
wchtaniania zelaza z produktow roslinnych,
warto tgczy¢ je z produktami bogatymi

w witaming C (np. czerwona papryka, natka
pietruszki, kapusta). Warto takze potgczy¢
zelazo niehemowe z hemowym. Dzieki
zawarto$ci aminokwasow (histydyny i lizyny)
bioprzyswajalno$¢ zelaza sie zwieksza.
Dodatek fitynianow, fosforandw, kazeiny,
wapnia, manganu, miedzi, cynku i niektorych
metali cigzkich zmniejsza dostepnos¢ zelaza
W organizmie.

Odpowiednia dawka zelaza jest szczegoinie
wazna dla dzieci i mtodziezy, kobiet w cigzy

i karmigcych, wegetarian oraz dla kobiet

z obfitymi krwawieniami miesiecznymi.

Jod

Jod to gtéwny skfadnik hormondw tarczycy.
Jego niedobory powodujg zaburzenia
funkcjonowania tegoz gruczotu. Jest to naj-
czesciej niedoczynnos¢ oraz wole proste.
Niedoczynnos¢ tarczycy wptywa na obnizenie
przemiany materii, ktopoty ze zwigkszajacg sie
masg ciata oraz obnizenie ptodnosci. Jest
duzo czesciej spotykana niz nadczynno$¢ —
spowodowana z kolei nadmiarem jodu.
Gtéwnym Zrodiem jodu jest sl jodowana, ryby
morskie i wodorosty.

Cynk

Funkeji cynku w organizmie jest niezwykle duzo.
Minerat ten bierze udziat m.in. w przemianie
weglowodanow, biatek, kwasow nukleinowych,
bierze czynny udziat w budowie erytrocytow,
wptywa na ptodnos¢, odporno$¢ organizmu, jest
niezbedny do pracy 200 enzymdw. Cynk

Z pozywienia nie jest kumulowany w ciele,

a jego nadmiar jest wydalany.

= Akuna

Niedobory cynku powoduja
takze ktopoty ze skorg oraz
tysienie.

Zrédfem cynku sg ryby,
mieso, mleko i nabiat,
rodliny straczkowe, jaja,
warzywa i owoce, pestki
dyni. Na gorsze
wchtanianie cynku
wptywa obecno$¢
duzych ilosci btonnika
oraz fityniany.

Miedz

Miedz odgrywa
bardzo wazna role
W syntezie
czerwonych ciatek krwi. Jej
niedobor — cho¢ rzadko wystepujgcy — moze
prowadzi¢ do niedokrwistosci. Jest to szcze-
gélnie niebezpieczne dla kobiet w cigzy,
karmigcych i dzieci. Ponadto miedz jest
niezbedna do budowy tkanki fgcznej i kostnej.
Ma takze swojg duzg role w budowie i pracy
uktadu nerwowego. Nadmiar miedzi wystepuje
takze stosunkowo rzadko i zwigzany jest

z chorobg Wilsona (patologiczne gromadzenie
sie miedzi zwigzanej z biatkiem, prowadzace
do chorob degeneracyjnych).

Gtownymi Zrodtami miedzi sg zielone warzywa
lisciaste, produkty zbozowe z petnego ziarna,
watroba, orzechy, nasiona, rosliny straczkowe.
Miedz i selen to skfadniki mineralne, ktorych
ilo$¢ w roslinach determinowana jest obecnos-
cig ich w glebie. Na ziemiach ubogich w te dwa
mineraty bedg rosng¢ uprawy o niskiej ich
zawartosci.

Selen

Gtéwna rolg selenu jest dziatanie ochronne

na organizm. W potgczeniu z witaming E stanowi
on doskonaty antyoksydant, ktory chroni przed
atakiem wolnych rodnikow. Udowodniono,

ze potaczenie selenu i witaminy E wptywa
witalizujgco na osoby w starszymi wieku.
Dodatkowo selen wchodzi w skfad innych
przeciwutleniaczy. Jego niedobor prowadzi

do wystgpienia wigkszego ryzyka zachorowania
na choroby nowotworowe i miazdzyce. Namiar
jest dos¢ rzadko spotykany (powoduje
wypadanie wiosow i stany zapalne skory).
Zrédtami selenu sa orzechy brazylijskie, otreby,
kietki zbozowe oraz ryby morskie.

Fluor

Fluor kojarzony jest przede wszystkim ze stanem
zdrowia zebow. Odpowiada on faktycznie za
twardo$¢ koscca, a jego niedobor $cisle jest
Zwigzany z wystepowaniem prochnicy. Jednak
rownie niekorzystny jest jego nadmiar
objawiajacy sie wystapieniem ciemnych plam na
zebach, a po kilku latach duzymi zmianami
patologicznymi w strukturze kosci.

Zrédtem fluoru (oprocz pasty do zebow) jest
woda pitna, ryby morskie, herbata (szczegoinie
zielona).

Chrom
Minerat ten jest wazny w gospodarce cukrowe]
organizmu. Jego niedobory prowadzg do zmniej-
szenia wrazliwosci tkanek na insuling,
a w dalszej kolejnosci do cukrzycy. Braki chromu
to takze tendencja do zwigkszania sie stezenia
cholesterolu i kwasow ttuszczowych we krwi oraz
spadek faknienia.
Zrédfem chromu sg otreby, zarodki ziaren zb6z,
produkty zbozowe petnoziarniste, podroby
i mieso.
Sktadniki mineralne odgrywajg niezwykle wazng
role w organizmie, dlatego tez bez ich
odpowiedniej podazy nie mozna mowic
0 zdrowiu. Nalezy dbac o to, aby kazdego dnia
dostarczy¢ odpowiednig ich ilos¢. Warto takze
dbac o to, aby maksymalnie zwigkszac ich
wchtanianie z przewodu pokarmowego oraz aby
faczy¢ je odpowiednio z witaminami dla lepszej
efektywnosci ich funkcji. Widzimy takze,
ze szkodliwy moze by¢ zaréwno ich niedobor,
jak nadmiar.

M Ewa Ceborska
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92\l g Suplementacja — prawdy i mity

Nowe,

cenne zrodfo
witamin
i mineratow

Pozywienie nie jest dzis w stanie zapewni¢ naszemu organizmowi wszystkich sktadnikéw
odzywezych. To znak naszych czaséw — rozwoju cywilizacji, zanieczyszczenia srodowiska. Witaminy
I mineraty sg nam jednak niezbedne do zachowania zdrowia. Dlatego warto siegngé po suplementy
diety. Jednak nie wszystkie sg skuteczne. Aby nie popefnié¢ btedu, wczesniej trzeba sie o nich

jak najwiecej dowiedziec.

Ostroznie

z przedawkowaniem!
Ciggle styszymy o skutkach niedoboru
witamin i mineratéw w organizmie.
Jednak niewfasciwie potgczone ziofa

czy witaminy w suplemencie diety oraz
przede wszystkim ich nadmiar moga
czasami powaznie zaszkodzi¢. Nadmiar
cynku zwigksza ryzyko chordb serca,
selenu — moze powodowac lysienie,
choroby skéry i paznokei, nudnosci,
préchnice zehéw, a nawet nowotwaory!
Efekty uboczne nadmiaru witamin takze
moga by¢ powazne. Przedawkowanie
witaminy A (powyzej 8 mg dziennie)
moze spowodowac uszkodzenie watroby,
utrate wioséw, zaburzenia widzenia

oraz migreny. Nadmiar witaminy Bs
(powyzej 1 g dziennie) wywotuje zanik
czucia oraz trudno$ci w poruszaniu sie.
Przedawkowanie witaminy C (powyzej 10 g
dziennie) powoduije biegunke, bezsennosé,
prowadzi do powstania kamieni uktadu
moczowego. Zbyt duze dawki kwasu
foliowego (powyzej 15 mg dziennie)
wywolujg bezsenno$¢ i drgawki.
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Niezbednych do zycia witamin i mineratow
szukamy przede wszystkim w owocach

i warzywach. Dlaczego wigc wcigz wypadajg nam
wtosy, na skorze pojawia sie tradzik, mamy
permanentny spadek energii, a bez filizanki
mocnej kawy nie jesteSmy w stanie sie
rozbudzi¢? Niestety... Bo mimo naszych staran

i teoretycznie zdrowej diety, wcale nie
zaspokoiliSmy zapotrzebowania organizmu

na substancje odzywcze.

Dzi$ matka natura inacze;

Nam pomaga

Ten sam owoc, ktory przed laty byt prawdziwg
,bombg” witaminowa, dzi$ tylko o witaminy sig
ociera. To efekt stosowania w rolnictwie
pestycyddw, nawozow, zanieczyszczenia
Srodowiska metalami ciezkimi — generalnie
rozwojem cywilizacji, ktérego uniknac sie nie da.
Aby dostarczy¢ organizmowi potrzebnych
substancji, mozemy stosowac suplementy diety.
S3 skoncentrowanym zrodtem witamin,
mineratdw i innych substanciji odzywczych,
uzupetnieniem normalnej zywnosci.

Wiekszo$¢ 40-letnich osob ma nawet od 2

do 4 kg masy toksycznego materiatu w jelitach.
To rezultat zalegania niezdrowego pozywienia.

W tej masie rozwijaja sie pasozyty i mikroorgani-
zmy. Problem moga rozwigza¢ suplementy, ktore
majg wtasciwosci oczyszczajace i detoksykuja-
ce. Oczyszczajg jelita i wspomagajg oczyszcza-
jace dziatanie watroby. Suplementy diety
powinni stosowac wszyscy bez wyjatku.
Podstawowym powodem jest ochrona zdrowia,

stymulowanie energii i wytrzymatosci. Nasz
organizm pracuje znacznie intensywniej niz np.
50 lat temu, aby strawi¢ produkty, ktore dzi$
jemy. Potrzebuje dziennie 91 waznych

Nasz organizm pracuje
znacznie intensywniej niz np.
50 lat temu, aby strawié
produkty, ktére dzis jemy

sktadnikow odzywczych — 60 mineratow, 16
witamin, 12 niezbednych aminokwasow oraz 3
niezbedne nienasycyone kwasy ttuszczowe.

Leczg czy nie?

Przez ustawodawstwo Unii Europejskiej
suplementy diety nigdy nie byty uwazane ani
traktowane jako leki, cho¢ czgsto mozna je kupic
w aptekach (co moze sugerowac ich zwigzek

z medykamentami). W przypadku suplementéw
chodzi o utrzymanie stanu tzw. homeostazy, czyli
stanu idealnej rownowagi w organizmie.

Z produktami leczniczymi mamy do czynienia,
gdy dochodzi do zaburzenia homeostazy, czyli
do choroby. W przeciwienstwie do wiekszosci
lekow przy suplementach w celu ich sprzedazy
producent nie musi udowadniac ich skuteczno-
$ci, czyli tzw. efektu leczniczego poprzez
przedstawienie odpowiednich badan
klinicznych.
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Co na to prawo?

Podstawowe kwestie, dotyczace produktdw leczniczych sa okreslane przez ustawe z dnia

6 wrzesnia 2001 r. Prawo farmaceutyczne (Dz.U.06.217.1588) oraz wydane na jej

podstawie rozporzgdzenia. Natomiast regulacje prawne, dotyczace suplementéw diety

znajdujg sie w ustawie z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczeristwie zywnosci | zywienia
(Dz.U.06.171.1225).

Zgodnie z art. 124 Prawa farmaceutycznego wprowadzenie do obrotu lub przechowywanie

w celu wprowadzenia do obrotu produktu leczniczego (np. btednie go klasyfikujac jako
suplement diety), nie posiadajgc pozwolenia na dopuszczenie do obrotu, podlega grzywnie, karze
ograniczenia wolnosci albo nawet pozbawienia wolnosci do lat 2. Pod karg grzywny zabronione
jest rdwniez wprowadzanie do obrotu produktu (czyli np. suplementu diety), ktéremu przypisuje
sig wiasciwosci produktu leczniczego, pomimo ze produkt ten nie spetnia wymogdw okreslonych
w ustawie (art.130 Prawa farmaceutycznego).

Sugerowanie, ze suplementy leczg jest
niezgodne z prawem. Dlaczego? Poniewaz leki z
definicji lecza, tymczasem celem suplementow
nie jest leczenie chordb. Moga one na przyktad
minimalizowac dziatania szkodliwych czynnikdw,
mogacych wywotac chorobe.

Oprocz witamin i skfadnikow mineralnych
suplementy moga przyktadowo zawiera¢ w
swoim skfadzie: aminokwasy, kwasy ttuszczowe,
btonnik i ekstrakty roslinne.

Uwagal Zanim siggniemy po konkretny
suplement, warto dokfadnie zapoznac sie z jego
skfadnikami. Suplementy sg produkowane

z koncentratow substancji, ktore sg obecne

w normalnej zywnosci. Jednak wtasciwosci tych
sktadnikow roznig sie, co oznacza, ze niektore

z nich moga wywotac niepozadane efekty, jesli
g spozywane np. w zbyt duzych ilosciach. Zbyt

Uwaga! Zanim siegniemy

po konkretny suplement,
warto dokfadnie zapoznac sie
Z jego sktadnikami.

duza ilo$¢ niektorych witamin moze doprowadzi¢
do hiperwitaminozy. Najniebezpieczniejszy dla
zdrowia jest nadmiar witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach, czyli A, D, E i K. Nadmiar witaminy
A powoduje odwapnienie kosci i zaburzenia
pracy nerek. Przedawkowanie witaminy D moze
powodowac nudnosci, wymioty, biegunke,
odktadanie sig nadmiernych iloSci wapnia

w tkankach migkkich, w watrobie, nerkach,
ptucach, sercu i naczyniach krwiono$nych. Zbyt
duzo witaminy E moze by¢ przyczyng zaburzen
czynnosci przewodu pokarmowego, zmeczenia

i ostabienia. Nadmiar witaminy K moze wptyng¢
niekorzystnie na prace watroby.

Kiedy przede wszystkim sg
potrzebne?

Produkty spozywcze sg skazone toksynami.
Coraz czesciej do przygotowywania potraw
uzywamy np. mrozonych warzyw — w procesie

= Akuna

technologicznym tracg one az do 50%
sktadnikow odzywczych. To samo dotyczy potraw
ze $wiezych, ale np. ugotowanych lub
usmazonych warzyw.

Suplementy diety nie sa potrzebne, jesli
prowadzimy zdrowy tryb zycia i dobrze sig
odzywiamy — to jeden z mitow, ktory moze
doprowadzi¢ do niedoboru niezwykle waznych
skfadnikow odzywczych w naszym organizmie.
Zdarzajg sie sytuacje, kiedy nawet majac
wiasciwg diete i prowadzgc zdrowy styl zycia,
potrzebujemy wiekszych dawek mineratow czy
witamin. Na przyktad przy anemii spowodowanegj
obfitymi miesigczkami przyda sie kobietom
dodatkowa porcja zelaza.

W okresie ryzyka zachorowania na grype (okres
jesienno-zimowy) w zasadzie nie mozna sig
obejs$¢ bez ,wsparcia” witaming C. Codzienne
zycie, w ktérym narazeni jesteSmy na stres,
siggamy po uzywki (alkohol, papierosy), takze
wzmaga zapotrzebowanie na dodatkowy
zastrzyk energii. Kobiety w cigzy, dzieci

i mtodziez, osoby starsze, sportowcy
wyczynowi i amatorzy... Jednym stowem
potrzebujemy ich wszyscy!

Synergiczne dziatanie ziét

W latach 2000-2003 zesp6t specjalistow

z Instytutu Zywnosci | Zywienia przeprowadzit
badanie, ktore miato ustalic, ile skfadnikow
odzywczych przyjmuje wraz z pozywieniem
statystyczny Polak. Okazato sie, ze niedobory
witamin A oraz E wystepujg w diecie co czwarte-
go mezczyzny i 34% kobiet. Z kolei dieta kobiet
byfa zbyt uboga w witaminy z grupy B,
szczegolnie B1, Bz i Bs oraz niacyne. Wedtug
badan przeprowadzonych przez Instytut Zywnosci
i Zywienia (w latach 2000-2001) istniejq powaz-
ne niedobory wapnia oraz witaminy D w diecie
dzieci we wszystkich grupach wiekowych!

Nie warto ryzykowac zdrowiem i sugerowac sie
tylko i wytacznie ceng suplementu diety lub jego
reklama, ze jest cudownym $rodkiem na wszyst-
kie choroby. Bo nie jest. Za to dziata niezwykle
skutecznie profilaktycznie. Oczywiscie tylko taki
suplement, o ktdrego produkcije starannie
zadbano, poniewaz trafiajg sig preparaty, ktore sg
sprowadzane z zagranicy bez stosownych
zezwolen, a wykorzystywane w nich ziofa sg
niewiadomego pochodzenia. Takze ich proces
technologiczny pozostawia wiele do zyczenia.
Skuteczny suplement diety to taki, ktory
wykorzystuje synergiczne dziatanie ziot. Kazde
zioto ma swoje okreslone wiasciwosci. Jesli sie
je wtasciwie dobierze, taczac wiasciwosci,
rownoczesnie zaczynajg wspiera¢ swoje
dziatanie.

Ziota pomagajg produkowac enzymy trawienne,
niezbedne w procesie wchianiania pozywienia.
Wykazujg dziatanie normalizujgce funkcjonowa-
nie organizmu, pomagajg usuwac toksyny oraz
maja ogromny wptyw na prawidfowe funkcjono-
wanie systemu immunologicznego.

M Beata Rayzacher
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Ziemia zostata skazona przez substancje chemiczne, ktore
odpowiedzialne sa za mnéstwo chordb, uszkadzajac i zakidcajac
prace trzech podstawowych systemdw: odpornosciowego,
endokrynologicznego oraz mézgu z systemem nerwowym. Choroby
dotykajg kazdego — takze dzieci! O 57% w ciggu ostatnich 25 lat
wzrosta liczba dzieci chorych na biataczke, 0 47% — na nowotwory
nerek, 0 29% — na nowotwory kosci.

Czy mozna temu zapobiec? Tak! Naszym sojusznikiem jest medycyna
ekologiczna i jej ukierunkowanie na zdrowg zmiang stylu zycia.
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Zewszad bombardowani jesteSmy pozbawiong
witamin i mineratow zywnoscig typu fast food,
czyli tzw. Smieciowym jedzeniem. Ustalone
przez amerykanska
Agencije Ochrony
Zdrowia (EPA)
dopuszczalne granice
akrylamidu (jednego
Z najgrozniejszych
Zwigzkow chemicz-
nych) sg az 300 razy
mniejsze od tego, ile
jest go w porcji
smazonych frytek!
Kazdego dnia
oddychamy
niezdrowym
powietrzem, jemy
warzywa i owoce
. ,nafaszerowane”
e pestycydami,
rosngce na zanieczyszczonej
glebie i ,pijace” zatrutg toksynami wode.
Otyto$¢ stata sie plagg na catym Swiecie,
podobnie jak i zycie w ciggtym stresie. Mamy
do czynienia z epidemig chordb, ktére kiedys$
byty nieznane. Coraz czes$ciej chorujemy
na raka, astme, cukrzyce, ADHD. Na tym tle
obraz wspotczesnego cztowieka nie przedstawia
sie wesoto.

LI nie ma ratunku?” — kto$ zapyta. Jest.
Podpowiedz znalezli oredownicy medycyny
ekologicznej. Nie maja oni watpliwosci

co do tego, ze nasze zdrowie zdeterminowane
jest przez powietrze, wodg i pokarmy. Jesli nadal
bedziemy te trzy nieroztaczne elementy niszczyc,
zZniszczymy samych siebie.

Zdrowie lezy w naszych rekach i na talerzu.
Madre, chinskie przystowie brzmi: ,Kiepski
lekarz leczy, dobry zapobiega”. To znamienne
stowa, poniewaz zrodto majg w stwierdzeniu,
ze nie ma chorob bez przyczyn. Medycyna

Wazna ustawa

24 marca 2009 roku Rada Ministrow przyjeta projekt ustawy o rolnictwie ekologicznym,
ktory utatwi rozwdj rynku produktéw ekologicznych. Kazdy produkt znajdujgcy sie na rynku

i oznakowany jako produkt rolnictwa ekologicznego musi byé wyprodukowany przez producenta
znajdujacego sie pod kontrolg jednostki certyfikujgcej. Wszystkie produkty sprzedawane

w sklepach podlega¢ maja teraz kontroli urzedowej. W Swietle przepiséw mozliwe bedzie
dofinansowanie prowadzenia koordynacji badar dotyczacych rolnictwa ekologicznego.

Dotacje beda rdwniez udzielane na dofinansowanie badan nad érodkami (m.in. ochrony roslin)
do produkeiji ekologicznej. Pojawienie sig na rynku wigkszej liczby bezpiecznych ekologicznie
$rodkéw ochrony roslin czy innych produktéw stosowanych w procesie produkcii lub
przechowywania bedzie miato pozytywny wptyw na rozwdj rolnictwa ekologicznego.

ekologiczna mysli wtasnie o tych przyczynach,
stawiajac na pierwszym miejscu profilaktyke.
Zwraca uwage nie tyle na chorobe, ile na przy-
czyny tkwigce w organizmie, ktore jg wywotaty

i ktore pozwolity, aby sie rozwingta. Silny
organizm, wykorzystujac potaczona site umystu,
ciafa oraz ducha, jest w stanie btyskawicznie
zZareagowac na negatywny bodziec, ktory
wywotat chorobg. Jesli go pokona, reszta lezy
w naszych rekach.

Wedtug Greka Hipokratesa, uznawanego za ojca
medycyny, leczenie powinno polegac na wspo-
maganiu naturalnych procesow zdrowienia.
Twierdzit, ze na zdrowie cztowieka ogromny
wptyw ma klimat i Srodowisko, w ktorym zyje.
Podkreslat, ze zalezy ono takze od takich
czynnikow, jak dieta czy tryb zycia. W swoich
przemowach i nauce Hipokrates ktadt ogromny
nacisk na uzdrawiajgcg moc natury. ,Lekarz ma
jej pomagac, nie przeszkadzac. Ma by¢
pomocnikiem natury, nie jej nauczycielem” —
powtarzat.

— Lekarz ekolog patrzy na pacjenta i jego
problemy zdrowotne z perspektywy Srodowiska.
,Widzi" go na tle jego mieszkania, miejsca
pracy, zywnosci i zyciowych problemow — nie
ma watpliwo$ci lek. med. Jozef Krop, wielki
oredownik i zwolennik medycyny ekologicznej,
autor popularnej ksigzki ,,Ratujmy sie — elemen-
tarz medycyny ekologicznej”.

Poczete dziecko tez jest zagrozone!

W ludzkim organizmie mnéstwo jest niebezpiecznych substancji chemicznych. Sa we krwi,
moczu, ttuszczu, kale. Nawet we krwi niemowlgt mozna znalezé ponad 200 toksycznych
chemikaliéw. Na groZne substancje toksyczne sg narazone juz nawet dzieci w fonie matki!
Pierwsze 90 dni ma najwazniejsze znaczenie dla rozwoju ptodu. Tymczasem z organizmu matki
toksyny przedostajg sie do organizmu dziecka. Substancje chemiczne, zaburzajace czynnosé
uktadu hormonalnego sg w stanie zmieni¢ orientacje seksualng u rozwijajgcego sie dzieckal

Wedtug lekarzy ekologéw kobieta powinna sig przygotowywac do cigzy okoto roku. Tyle czasu
potrzebuje organizm na usuniecie toksyn, a przyszta mama na zmiane stylu zycia. Substancije
toksyczne, przedostajace sie do Srodowiska, a nastepnie do naszych ciat, rozktadajg sie bardzo
wolno lub weale. Stynny pestycyd DDT zostat wycofany z uzycia w latach 70. ubiegtego wieku.
Mimo to do dzisiaj wykrywany jest w mleku karmigcych matek. Wiele substancii priorytetowych
jest bardzo trwalych i utrzymuje sie w $rodowisku przez okres ponad stu lat. Zdarza sie,

ze skutki dziatania np. pestycyddw na ptdd s nieodwracalne, np. uszkodzenia mdzgu rozwijajgce
sie w okresie prenatalnym ,towarzyszg” czlowiekowi przez cate zycie. Liczba takich defektow
rozwojowych oraz chordb stale wzrasta. Najbardziej zagrozone sa rodziny rolnikéw, wérad
ktérych zmiany mézgowe i guzy mdzgu u dzieci wystepujg znacznie czescie;.
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Uwaza, ze liczne schorzenia przewlekfe:
cukrzyca, zapalenia stawow czy nawet
stwardnienie rozsiane moga by¢ wywotane
czynnikami Srodowiskowymi, szczegdlnie
toksycznymi Srodkami chemicznymi. Leczenie
w medycynie ekologicznej jedynie w minimal-
nym stopniu wykorzystuje $rodki farmakologicz-
ne. Podstawg jest natomiast modyfikacja
Srodowiska, zmiana diety oraz podawanie
preparatow uzupetniajacych sktadniki odzywcze.

Konserwanty poprawig |
Wi/(glgd, ale rownoczesnie
SzK0dz3

Obecnie az 80 tys. substanciji chemicznych jest
w naszym codziennym uzytku. Nadmiarowi
chemikaliow trudno, ale mozna i trzeba
zapobiegac. Najlepiej bytoby zaprzestac lub
ograniczy¢ produkcje toksycznych substanciji
chemicznych. To jednak jest niemozliwe.
Dlatego tak wazna dla zdrowia jest detoksykacja,
czyli eliminowanie toksyn z naszego organizmu.
Warto siggac takze po sktadniki odzywcze, ktore
odbudowujg nasz system odpornosciowy,
pokarmowy i nerwowy, chroniac kazdy z nich
rownoczesnie przed zagrozeniami chemicznymi
czy promieniowaniem. Witaminy i skfadniki
mineraine zuzywane $g przez nasz organizm

na kazdym etapie procesu metabolicznego.
Najlepiej bytoby uzyskac wszystkie niezbedne
witaminy czy mineraty lub enzymy ze zdrowego
pozywienia. Jednak dzi$ jest to trudne

do realizacji i nie zawsze mozliwe. Skazenie
Srodowiska doprowadzito do obnizenia
zawarto$ci mineratéw w glebie.

Tymczasem ludzkie ciato funkcjonuje w oparciu
nie tylko o mineraty, ale takze witaminy,
aminokwasy, enzymy. Organizm musi je miec,
aby zy¢! Kiedy ich regulamie nie dostaje, zaczyna
chorowaé. 96% naszego ciata stanowi wegiel,
azot, wodar i tlen. Reszte za$ mineraty — niezbed-
ne katalizatory biochemicznych proceséw. Bez
nich nie moze by¢ mowy o zdrowych kosciach,
miesniach, nerwach, skorze.

Producenci zywno$ci uzywajg okoto 5000
konserwantow do produkcii artykutow spozyw-
czych, z czego potowa wywoluje raka! Zywnosé
ma sztucznie przediuzang trwato$¢, wyglad

i smak. Jednym stowem — podwyzszong
toksyczno$¢ przy obnizonej wartoSci odzywcze;. }
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Dane sg alarmujace!
Wyniki badar przeprowadzonych

w 2008 roku (dane Polskiego Portalu
Ekologicznego) wykazaly, ze ponad

45% zywnosci sprzedawanej w Unii
Europejskiej zawiera wykrywalny

poziom pestycydow, w tym 5% — dawki
wieksze niz dopuszczone przez aktualne
ustawodawstwo. Jest to dramatyczny
wzrost, biorgc pod uwage, ze wyniki
badan z 2001 roku wykazywaly zawartosé
pestycydéw w kilkunastu procentach
badanej zywnosci.

Uwaga! Az ponad 60 razy przekroczone sg
normy zawartosci pestycydéw w migsie

w pordwnaniu ze zbozem i mlekiem.

Ekologia w medycynie

To oznacza pozbawienie jej witamin, mineratow,
enzymow i wielu innych niezbednych substancji.
Swiatowa Organizacja Zdrowia wyréznia trzy
rodzaje Srodkdw konserwujgcych: zakazane

w przemysle spozywczym, dozwolone (takie

jak ocet, cukier i s0l) i szkodliwe dla cztowieka
(konserwanty m.in. dodawane do majonezéw,
marynat, wedlin — majg duzg zawarto$¢
azotanow i azotynow o charakterze rakotwor-
czym). Spotykane sg takze konserwanty, ktére
moga wywotywac alergie, podraznienia skory.
Wystepujg gtownie na skorkach owocow
cytrusowych, dlatego trzeba po obraniu ich my¢
doktadnie rece.

Kazda choroba ma swoja
toksyczng przyczyne

Wiele 0sdb cierpigcych na choroby przewlekte
lub powazne dolegliwosci uwaza, ze to wina
gen6w. Skoro rodzice lub dziadkowie na co$
chorowali, to i oni muszg zachorowac. Wedtug
zwolennikow medycyny ekologicznej nie jest

to do konca zgodne z prawda. Geny w zaledwie
5% sa odpowiedzialne za choroby chroniczne.
Genetycznie uwarunkowane choroby mogg byé
uaktywnione przez niezdrowe Srodowisko, a wiec
mozna tak naprawde im zapobiec! Choroby nie
S nam pisane — trzeba na nie sobie zastuzy¢! Sa
konsekwencijg naszych dziafan. Pokrzepiajace
jest to, ze kazda choroba ma swojg przyczyne,

Niewidocznych dla oka wrogoéw jest coraz wiecej!
W roku 1940 produkowalismy 400 tys. ton nowych syntetycznych substancji chemicznych.
W roku 1950 warto$¢ ta wzrosta do 20 min ton. Wigkszo$é tych substanciji zawiera

szeroka game zwigzkow neurotoksycznych — toksycznych dla ukfadu wewnatrzwydzielniczego
i odporno$ciowego oraz rakotwdrczych. Najwazniejsze ich Zrddta to: herbicydy — srodki
chwastobdjcze z trawnikow przydomowych, zaktady przemystowe, asfalt, spaliny samochodowe,

farby, wyziewy chemiczne i metale cigzkie.
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ktorg specjalista medycyny ekologicznej jest

w stanie usungg.

Dtugo mozna wyliczac, na co kazdy z nas jest
narazony niemal codziennie, przebywajac

na okreslonym terenie, mniej lub bardziej
zanieczyszczonym. Kadm powoduje trwate
uszkodzenie nerek, uktadu kostnego, raka ptuc
oraz schorzenia serca. Rte¢ uszkadza ukfad
nerwowy, wywotujac zaburzenia psychiczne.
Otéw odpowiedzialny jest za anemig oraz
zwyrodnienia uktadu nerwowego. Wiele

z chlorowanych substancji organicznych
powoduje nowotwory, uszkodzenia ptodow,
mutacje, zaktoca dziatanie uktadu nerwowego
i hormonalnego cztowieka oraz zwierzat.
Nigktore z nich, np. tetrachlorek wegla,
powodujg uszkodzenia uktadu pokarmowego

i watroby. Chlorek winylu, surowiec do produk-
cji PCV, atakuje centralny uktad nerwowy,
oddechowy i krwionos$ny, uszkadza watrobe
oraz wykazuje dziatanie nowotworowe.
Pestycydy to substancje syntetyczne lub
naturalne, stosowane do zwalczania organi-
zmow szkodliwych. Pierwszy sztuczny
pestycyd wprowadzono w 1892 r. Odtad
uzywane sg gtownie do ochrony roslin
uprawnych, laséw, zbiornikow wodnych,
zwierzat, a takze do niszczenia zywych
organizmow, uznanych za szkodliwe,

© Maria Bedacht - Fotolia.com
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w budynkach inwentarskich, mieszkalnych,
szpitalnych i magazynach.

Badania wykazujg szkodliwy wptyw pestycydow
na wiekszoS¢ organizmow zywych! Praktycznie
wszystkie sg w réznym stopniu toksyczne.
Najwiecej pestycydow jest w: kurczakach, jajach,
czerwonym miesie oraz produktach mlecznych.
Jedno jabtko moze zawiera¢ az 10 z 37
pestycydow uzywanych do opryskiwania jabtoni.
Toksyczne produkty spozywcze powodujg m.in.
wzrost zachorowan na astme i cukrzyce,
padaczke, stwardnienie rozsiane, chorobe
Alzheimera czy Parkinsona.

Ludzki organizm wcigz jest
ten sam od tysiecy lat

Podstawg medycyny ekologicznej jest teza,

ze organizm ludzki nie zmienit sie od chwili
stworzenia i wcigz domaga sie tych samych
sktadnikow odzywczych, co tysigc lat temu. Jesli
mu ich brakuje, wysyta chorobowe sygnaty. Nie
ma osoby wspotczesnie zyjacej, kiora bytaby

w stu procentach zdrowa. Na ktopoty np. z watro-
b3 moggq sig skarzy¢ zaréwno pigtnastolatki,

jak osoby po szes¢dziesigtce.

Kazdg chorobe mozna skojarzy¢ z brakiem
mineratow i witamin. Skoro jednak pokarmy

po technologicznych przej$ciach i w wyniku
skazenia toksynami gleby nie w sg w stanie
dostarczy¢ nam ich w wymaganych ilo$ciach,
powinnismy te braki na biezgco uzupetniac,

= Akuna
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odwotujac sie do suplementacji. Jak dtugo?

0 tym zdecyduje sam nasz organizm.

Lekarze ekolodzy nie majg watpliwo$ci — zawsze
jest czas i warto, aby zmieni¢ nawyki zywienio-
we. Jednak, wedfug amerykanskich naukowcow
kazda zmiana nawykow zywieniowych plus
dodatkowy czas na regeneracje i przyswojenie
nowych zasad zywieniowych zajmie az 7 lat. Tyle
czasu potrzeba, aby zregenerowac i oczyscic
wiasny organizm.

Rocznie gromadzimy az od 6 do 8 kilograméw
toksyn pochodzacych z zywnosci. Jednym ze
sposobdw skutecznej walki z niebezpiecznymi
Zwigzkami i substancjami (oraz ich pozbyciem
Sie z organizmu) jest jego regularne oczyszcza-
nie. Powinien to robi¢ kazdy, bez wzgledu

na wiek, poniewaz im jestesmy starsi, tym
trudniej nasz organizm radzi sobie sam

Z pozbywaniem sie toksyn. Ile razy nalezy
stosowac kuracje oczyszczajace? Specjalisci
radzg, aby wstuchac sie w nasz organizm, on
nam najlepiej podpowie. Sugerujg jednak, aby
nie byto to mniej niz cztery razy na rok, przy
kazdej zmianie pory roku.

Mamy do wyboru kilka sposobow eliminacii
toksyn. Jedng z nich jest np. zmiana diety

na owocowo-warzywna, ktorg dodatkowo warto
wzbogacic ziotowg kuracjg oczyszczajaca. Taka
kuracja jest Swietng metoda na usprawnienie
czynno$ci narzadow wewnegtrznych, eliminuja-

cych toksyczne zwigzki. Rozwigzaniem sg takze
gotowe suplementy, zawierajgce zwykle tak
dobrane ziota, ze zapewniajg kompleksowe
odtruwanie organizmu.

Dlaczego tak wazne jest oczyszczanie organi-
zmu, zwfaszcza uktadu pokarmowego, z toksyn?
Poniewaz wtasnie ten uktad ma niezwykle wazny
wptyw na ukfad odpornosciowy. Ogromna cze$é
komorek obronnych znajduje sie w jelitach —

az 70%! Znaczy to, ze jelito jest najwazniejszym
immunologicznym organem naszego organizmu.
Zdecydowana wigkszo$¢ kfopotow ze zdrowiem
ma swoj poczatek w jelitach. Jelito grube
wptywa na prace 14 organdw, w tym tych
najwazniejszych: serca, ptuc i zotgdka. Cate
jelito powinno by¢ ,czyste”, poniewaz kazdy
jego odcinek odpowiada za inny organ.

M Beata Rzeszutko
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UL e D r43) W Dieta dla mozgu

Jestes tym,

co jesz!

To hasto przypomnieli za Hipokratesem Brian i Roberta Morgan

w Swiatowym bestsellerze ,,Brain Food”. Trudno powiedzieg, czy
zdanie to stato sie poczatkiem czy zwieficzeniem gorgcej debaty
naukowcdw i dietetykdw na catym Swiecie. Ale jedno wiadomo

na pewno: nie wystarczy nakarmi¢ ciato! Warto réwniez — a moze
przede wszystkim — zadba¢ o prawidtowe odzywienie mdzgu — méwi
Magdalena Wdowiak, trenerka nowoczesnych technik uczenia (sie)
| rozwoju 0sobistego.

Codziennie okoto 2 milionow komdrek
ludzkiego ciata ulega zuzyciu, lecz nasz
organizm automatycznie zastepuje je nowymi.
Co 5 dni catkowicie wymienia komorki
nabtonka jelita, co ok. 2 tygodnie zewnetrzng
warstwe naskorka, a co 3 miesigce wszystkie
krwinki czerwone. Nawet komarki kosci
wymieniane s co 10 lat. Sg jednak takie
komarki w ludzkim organizmie, ktorych nie
mozna zastgpi¢ nowymi i jest to chyba jedyne
ograniczenie czfowieka,

© Julidn Rovagnati - Fotolia.com
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Z jakim przychodzimy na $wiat: 100 miliardow
aktywnych komaorek nerwowych (neuronow)

w korze mozgowej. Do konca zycia stuzy¢
nam bedzie kazda z nich, ktéra byta na swoim
miejscu juz w momencie naszych narodzin.

U dobrze odzywionego ptodu co minutg
powstaje Srednio 250 000 nowych komorek
mozgowych. Zatem

to, co dzieje sie z mdzgiem
przed narodzeniem sig dziecka, ma
decydujace znaczenie dla jego pozniejszych
zdolnosci do pracy umystowej. ,Kiedy
kobieta cierpi na powazne niedozywienie,
jej dziecko moze przyjs¢ na $wiat, majac
nawet mniej niz potowe komérek mozgo-
wych wtasciwie odzywionego ptodu” — czy-
tamy w ksigzce ,Rewolucja w uczeniu” G.
Dryden i J. Vos.

To btyskawiczne tempo rozwoju mézgu
cztowieka, ktore rozpoczyna sie w tonie
matki, nie zmniejsza si¢ az do sz6stego
roku zycia. Jesli organizm nie otrzyma
wszystkich sktadnikéw odzywczych
niezbednych w fazie rozwoju ptodu,
niemowlecia czy matego dziecka, moga
powsta¢ nieodwracalne uszkodzenia
mozgu. Mate dziecko, ktore jest
niewtasciwie odzywiane w okresie
rozwoju mozgu, moze wyrosngc
na cztowieka, majacego przez cate zycie
problemy z naukg, mimo wszelkich
pozniejszych prob zneutralizowania skutkow

= Akuna



tego niedozywienia. Czy istnieje zatem dieta
dla mozgu, dzieki ktdrej moglibySmy z niego
lepiej korzysta¢ przez cate zycie?

.Nie ma specjalnej diety dla
mozgu”

— mowi Ewa Fiirstenberg z Zaktadu Fizjologii
Zywienia SGGW w Warszawie. Odzywianie
wplywa na mozg podobnie, jak wptywa na serce,
watrobe, miesnie, koSci czy skore. Wiadomym
jest, ze pewne niedobory, a takze pewne
naduzycia pokarmowe moga mie¢ niekorzystne
nastepstwa dla catego naszego organizmu,

a wiec takze i naszej gtowy.

Zbyt czesto zapominamy jednak o tym,

ze to wtadnie mozg petni funkcije osrodka
kontroli nad catym ciatem i ze on sam jest
bardzo wrazliwy na efekty odzywiania. W odnie-
sieniu do mozgu efekty te maja szczegolny
charakter: dotykajg nie tylko fizycznych aspektow
jego funkcjonowania, ale rowniez emocji

i podrednio catej naszej 0sobowosci.

Zwigzek ducha i ciata, sfery fizycznej

z emocjonalng oraz umystowg bardzo mocno
podkre$lony jest w filozofii i medycynie krajow
Dalekiego Wschodu. Tradycyjna medycyna
chinska w jednej ze swoich teorii zywienia —
kuchni wedtug Pigciu Przemian — uczy nas,

ze wszystkie ludzkie organy sq jak naczynia
potgczone, a zaburzenie rownowagi funkcjono-
wania ktéregokolwiek z nich oddziatuje

na pozostate elementy naszego ciata oraz
psychiki. Praca ludzkiego mozgu jest $cisle
powigzana z kondycja nerek, a te z kolei zaleza
od sprawnosci i czystosci ptuc oraz jelita
grubego. Stad, stosujgc holistyczne podejscie
do cztowieka i majac na mysli dobro catego
ludzkiego organizmu, warto w momencie
przyrzadzania positku uwzglednic potrzeby
wszystkich organdw i narzagdéw wiasnego
ciata, rownocze$nie pamigtajac, ze jezeli
zwrdcimy szczegding uwage na specyficzne
potrzeby naszego maézgu, wyjdzie to tylko

z korzy$cig dla wszystkich pozostatych
komorek.

Czysta woda — zdrowia doda
Kazda informacja w naszym mozgu przenoszo-
na jest z jednego neuronu do drugiego

na zasadzie przekazywania impulsu elektrycz-
nego, w ktérym nieodzowna role petni wtasnie
woda. Nieodpowiednia ilo$¢ wody w organi-
zmie sprawia, ze impulsy nerwowe przebiegajg
wolniej, a proces myslenia zostaje powaznie
opo6zniony. Wielu ludzi zyje w stanie perma-
nentnego niedoboru wody, w ktérym ich
umysty pracujg znacznie ponizej poziomu
mozliwosci. Trudno zwigkszy¢ mozliwosci
mozgu, jezeli jego obwodom brakuje wody
potrzebnej do efektywnego dziatania. Efekt
niedoboru wody moze by¢ dodatkowo
spotegowany regularnym spozywaniem
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produktéw moczopednych np. piciem kawy.
Kawoszom zaleca sig wigc picie kawy

Z umiarem oraz picie dodatkowych porcji
czystej wody, aby uzupetni¢ niedobory.

Powiedz mi, co jesz,

a powiem ci, kim jestes!

W petnowartosciowe] diecie czfowieka wazna
jest obecnosc i wiasciwe proporcje wszystkich
sktadnikow odzywczych. Dopiero odpowiednia
ilo$¢ kazdego z nich tworzy podstawe do zacho-
wania réwnowagi w organizmie. Znaczenie ma
takze nie tylko sam fakt, ktdre z produktow
wybieramy do spozycia, ale rowniez i czas: kiedy
je spozywamy!

Ludzie po $niadaniu

to ludzie szczesliwsi

,Praca mozgu w duzej mierze zalezy od tego,
¢0 zjadte$ na $niadanie” — pisze Richard M.
Restak. Pierwszy poranny positek powinien
sktadac sie w przewadze z weglowodandw
(zrodto glukozy) tak, aby juz ,na dzien dobry”
dostarczy¢ mdzgowi tego, czego najbardziej
potrzebuje.

Glukoza stanowi bowiem paliwo dla wszelkich
procesow energetycznych, zachodzgcych

w kazdej zywej komorce, takze w neuronie.
Nie oznacza to jednak, ze powinnismy sig juz
od samego rana przejadac. Zbyt obfity positek
sprawi, ze nasza krew — zamiast do mozgu —

poptynie do Zofadka. Nalezy spozywac 56
niewielkich positkow dziennie, najlepiej

o statych porach. Pozwoli to na regularny
doptyw paliwa do wszystkich komorek ciata,

c0 z kolei sprawi, ze nasze myslenie bedzie
mogto przebiega¢ w sposdb niezaktdcony. Czyz
nie na tym nam wiasnie zalezy?

Jesli stosujemy diete niskoenergetyczna, nasz
mazg nie bedzie dobrze funkcjonowat. Cho¢
u 0soby dorostej mdzg stanowi zaledwie 2%
catkowitej wagi, zuzywa az 20% energii
wytwarzane] przez organizm!

Wiedzg o tym neurolodzy, ktérzy w ostatnim
czasie wszczynajg polemike z dietetykami

i rekomendujg nowe menu. Okazuje sie,

76 wigkszos$¢ diet odchudzajgcych — cho¢

z korzyscig wptywa na wynik wskazywany

na cyferblacie wagi — niekoniecznie stuzy
mozgowi!

Chocéby popularna w USA, catkowicie
eliminujaca weglowodany, dieta Atkinsa.

Po latach stosowania jej wsrod zwolennikow
wykazano, ze co prawda mozna od niej
efektywnie schudnag, ale tez przy okazji
,Zgtupiec”...

Niedobory cukrow w positku 0znaczajg brak
paliwa dla wszelkich procesow myslowych,
pamigciowych czy tez aktow tworczej kreacii. }
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Czy wszystkie weglowodany w diecie sg
rownocenne dla organizmu cztowieka? Nie. Te
najbardziej wartosciowe znajdujg sie w doboro-
wym towarzystwie btonnika oraz nigocenionych
mikro- i makroelementow w owocach, musli,
petnoziarnistych produktach zbozowych czy

w kaszach.

W prawidtowo zbilansowanej diecie znajda sie
rowniez bardzo istotne dla pracy mozgu
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza
kwasy omega-3. Znalez¢ je mozna w olejach
roslinnych np. oliwie z oliwek czy oleju z nasion
dyni, w rybach, awokado, siemieniu Inianym, soi
czy w orzechach (m.in. wtoskich, laskowych).
Nie tylko poprawiajg one nastroj i zdoIno$¢
uczenia sig, ale réwniez przeciwdziatajg depresji,
chorobie Alzheimera czy innym chorobom
uktadu nerwowego. Doktor Brian Morgan,
profesor z Instytutu Zywienia Uniwersytetu
Columbia w swoich pracach podkresla olbrzymie
znaczenie w diecie kwasu linolowego, kidrego
braki znacznie upo$ledzajg sprawnos$¢ naszego
umystu. Bez niego nasz organizm nie potrafi
uzupetnia¢ niedoboréw w ostonkach mielino-
wych komdrek nerwowych, tak waznych w proce-
sie przesytu informacji w catym organizmie.

Na szczgscie tatwo go dostarczy¢: jedna tyzeczka
oleju kukurydzianego dziennie catkowicie
zaspokaja potrzeby osoby dorostej. Warto wigc
zadbac o to,

zeby nie zabraktfo ,oleju

w gtowie”

Nieoceniona w diecie dla mozgu jest takze
lecytyna, jeden ze sktadnikéw budulcowych
komarek nerwowych w ludzkim mozgu.
Niedobory lecytyny sprawiajg op6znienie
przekazywania sygnatow nerwowych z komorki
do komorki, przez co wolniej myslimy, a czas
naszych reakcji sie wydtuza. Gdzie znalez¢
lecytyng w pozywieniu? Najwigcej jest w soi,
orzechach, rybach, kietkach pszenicy, zottku jaja
kurzego czy przepiorczego. Nasza uwaga

w dobieraniu pokarmow, tak aby nie zabrakto

w nich lecytyny, ma tym wieksze znaczenie,

ze oprocz funkeji budulcowych w neuronach,
bierze ona rowniez udziat w wytwarzaniu
neuroprzekaznikaw, ktore posrednicza w przeka-
zywaniu informacji w obrgbie mozgu oraz

do miliarda komorek catego naszego ciafa.
Kazda informacja przeptywa zardwno w formie
chemicznej (dzieki neuroprzekaznikom),

jak i elektrycznej, przy czym stale zmienia sie
jedna w druga. Aby wystac informacje, mozg
musi najpierw wytworzy¢ prad o przyblizonej
mocy 25W, a wiec wystarczajacej do zapale-
nia mafej zarowki. Co jest zrodtem tego
pradu? Wtasnie odpowiednie pozywienie.

W potaczeniu z tlenem.

Aby komarki nerwowe w mdzgu mogty
przetworzy¢ impulsy elektryczne, potrzebne im
sg odpowiednie substancje chemiczne,
przekazujace sygnat przez synapsy, czyli tzw.
nauroprzekazniki (neuromediatory). Naukowcy
odkryli jak dotad ok. 70 neuroprzekaznikéw,

w tym adrenaling czy endorfiny, a do produkcji
wszystkich potrzebna jest odpowiednio
zbilansowana

dieta bogata w aminokwasy

I biatka

Np. proteiny zawarte w jajkach, jogurtach,
rybach, drobiu czy wieprzowinie zawierajg
aminokwas — tyrozyng. W procesie metabolicz-
nym jest on rozktadany w celu wytworzenia
kolejnych dwach bardzo pozytecznych
neuroprzekaznikow: norefryny i dopaminy. Oba te
Zwigzki sprzyjaja skupieniu uwagi i poprawie
pamigci.

Wtasciwie jakiekolwiek niedobory sktadnikow
odzywczych moga obnizy¢ poziom niektorych
neuroprzekaznikow, tym samym niekorzystnie
wptyna¢ na zachowania, za ktore sg one
odpowiedzialne. Warto jednak zwroci¢ uwage
na to, ze i odwrotnie — poprzez proste zmiany

w diecie i wigczenie niezbednych substancji
odzywczych mozna wptyna¢ na poziom
tworzenia neuromediatorow, a przez to wyelimi-
nowac problemy zaréwno fizyczne, jak i psy-
chiczne.

Coraz wigcej rodzajow schorzen na Swiecie leczy
sie odpowiednig dietg. O dzieciach z ADHD,
ADD czy autystycznych méwi sie nawet czasem:
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Zasada ,, 7U" wg prof.
Stanistawa Bergera

1 U - UROZMAICENIE

2 U - UMIARKOWANIE

3 U - UREGULOWANIE

4 U - UMIEJETNOSC PRZYRZADZANIA
POTRAW

5 U - UPRAWIANIE SPORTU

6 U - UNIKANIE NADMIARU

7 U - USMIECHNIJ SIE!

dzieci z ,,gfodujacymi
mdzgami”

Jak donoszg ostatnie wyniki badan takich dzieci,
terapie z wigczeniem konkretnych sktadnikow
odzywczych do codziennej diety z rownoczesng
eliminacjg produktow szkodliwych okazujg sig
by¢ czesto bardziej skuteczne niz jakakolwiek
inna forma terapii farmakologicznej!

Podobno nie ma ztych produktow, s3 tylko zfe
diety. Wigc moze warto postucha¢ dobrej rady
eksperta — Marka Szurawskiego — ktory w swojej
znakomitej ksigzce ,,Pamig€ i Intelekt”
podpowiada:

.jedz madrze, czyli dokonuj
wyboru”

Dbajac o wiasciwe zbilansowanie wiasnej diety,
powinniSmy rowniez skupic sig na tym, by nie
zabrakto w niej kompletu witamin, zwtaszcza

zZ grupy B, kwasu foliowego oraz antyutleniaczy:
witaminy C i E, bez ktdrych mamy stabszg
pamigcC, gorzej $pimy i wolniej sie uczymy.
Dobrze tez zadbac o obecnos¢ w positkach
takich pierwiastkow jak selen, cynk, zelazo,
magnez, potas, bar czy wapn — wszystkie one
maja szczegoIne znaczenie w procesach
mys$lowych, utrzymaniu zdolno$ci koncentracii,
0g6Inej wydajnosci pracy mozgu cztowieka.
Bogatym zrodtem tych ostatnich sg warzywa
(zwtaszcza zielone lisciaste, straczkowe), owoce
(banany, owoce runa lesnego, cytrusy), ziota,
otreby owsiane i pszenne, jak rowniez zarodki.
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Profesor Stanistaw Berger, tworca

zasady zywienia ,7U"

zaleca stosowanie w menu minimum 60 réznych
produktéw tygodniowo.

Wedtug Bergera urozmaicenie positkow poprzez
stosowanie produktow z réznych grup zywnos-
ciowych zapewnia organizmowi dostarczenie
wszystkich potrzebnych zwigzkow chemicznych,
a przez to zapobieganie chorobom. Umigjetne
przygotowywanie dan sprawia rowniez,

ze zabezpieczamy pokarm przed utratg wartosci
odzywczych. Unikanie dan z kuchenki mikrofalo-
wej, gotowanie migsa na parze zamiast smazenia
czy tez krotkie blanszowanie warzyw w miejsce
dawnego dtugiego gotowania pozwala

na zachowanie aktywnych wtasciwosci witamin
oraz zapobiega wyptukiwaniu soli mineralnych

zZ pokarmu. Wprowadzenie takich drobnych
zZmian i utworzenie nowych, zdrowych nawykow
przyrzadzania positkdw pozwala nam na utrzyma-
nie rwnowagi w catym organizmie, w tym

w naszej gtowie, a wracajgc do medycyny
chinskiej: zapewnia nam rowniez zachowanie
wysokiej energetyki pozywienia.

W zdrowym ciele, zdrowy
mozg!

Zdrowa dieta to jednak nie wszystko. Aby
stosownie zadbac o petne zdrowie fizyczne

i psychiczne naszej gtowy oraz reszty ciafa, nale-
zy takze unikac tego, co szkodliwe. Wszystko,
co jemy, jest rozktadane w przewodzie
pokarmowym do prostych zwigzkéw chemicz-
nych, a nastepnie z krwig transportowane

do narzadow i organdw naszego ciata. | cho¢
natura data nam mozliwo$¢ rozpoznawania
pewnych substancii trujgcych, a poprzez system
powonienia zdolni jesteSmy wykry¢ niektore
trucizny zawarte w pokarmie, niestety nie
dotyczy to wszystkich obecnych w pozywieniu
toksyn! Niektore z nich nie wykazujg natychmia-
stowej aktywnosci i stad nawet nie zdajemy
sobie sprawy z potegi ich dziatania w naszym
organizmie!

Toksyny zawarte w pozywieniu
— jesli nie liczy¢ tych ostrych, o dziafaniu
natychmiastowym jak np. botulina w jadzie
kietbasianym czy amanityna z muchomora
sromotnikowego — sg praktycznie niewyczuwalne
i niezauwazalne. Jemy je co dzien i nawet nie
wiemy, ze zjedliSmy! Skad sie biorg w naszym
pokarmie? Powstajg w smazonym tfuszczu
(pochodne poliakrylamidu), w potrawach z grilla
(dioksyny), w procesie metabolizmu cukrow
prostych, maki czy biatego ryzu. Toksyczne
moga by¢ réwniez: nadmiar soli kuchennej,
azotany zawarte w wedlinach kupnych czy
miesie, pestycydy czy herbicydy obecne

w warzywach i owocach — to wszystko,

na pierwszy rzut oka jest niewyczuwalne

i niezauwazalne, a jednak spozywane codziennie
i systematycznie stanowi powazne zagrozenie
dla ludzkiego zdrowia.

Powszechny rozwoj cywilizacji na $wiecie
sprawit, ze woda jest w znacznym stopniu zatruta
i wtasciwie czesto nie wiadomo: czy bardziej
nam stuzy, czy szkodzi. Chemia obecna

w produktach spozywczych, sztuczne barwniki,
polepszacze i spulchniacze pozywienia zatruwajg
nasz organizm, zaburzajac naturalng jego
réwnowage. Zywno$¢ marynowana, fermentowa-
na, przetwarzana chemicznie i konserwowana,
rafinowane weglowodany, ttuszcze zwierzece,
sztuczne dodatki smakowe, alkohol, nadmiar
kawy czy nikotyna — wszystko to powoduje
zatruwanie ludzkiego organizmu, a Spozywane

w zbyt duzych ilosciach w efekcie daje

niedozywienie mdézgu

Objawami takiego niedozywienia moga by¢
potem: problemy z koncentracjg, obnizenie
intelektu, wahania nastroju, problemy ze snem,
nadpobudliwo$c, niecierpliwos¢ i wiele innych.
To z kolei prowadzi do powstawania powaznych
chordb i dolegliwosci, z ktérych gros spowodo-
wanych jest niewiedza!

W Magdalena Wdowiak
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/ zawodu handlowiec,
przez ponad 20 lat
prowadzita wraz z megzem
wtasng kwiaciamnie. Praca,
cho¢ ciezka, bardzo jej
odpowiadata, zwtaszcza
ze lubi rosliny. Niestety,
mniej wigcej 12 lat temu
zaczeta powaznie chorowac.
Na réznych czgsciach
tutowia Zuzanny pojawiaty
sie obrzeki. Towarzyszyt im
oskrzelowy kaszel, duszno$ci
oraz wylewy podskaérne
i podspojowkowe. Czuta sig
ostabiona, rozbita, rozdraznio-
na, ocigzata. Trudno jej byto
pracowac. Lekarze zapisywali
gtownie $rodki odwadniajace,
ktore miaty zmniejszy¢
opuchlizng. Poza tym sugerowa-
li, ze wszystko moze miec¢
podtoze alergiczne. Uczulaé
miaty jg rogliny.
Nadal pracowata w swojej branzy,
ale starata sie jak najbardziej
ograniczy¢ kontakt z kwiatami.
Usuneta takze wszystkie rosliny
z domu. To niestety nie na wiele sig
zdato. Obrzeki i dusznosci nadal zatruwaty jej
zycie. Po paru latach kobieta znalazta sie
w szpitalu. Lekarze wykonali jej wszelkie
badania, ale nadal nie potrafili postawic¢
konkretnej diagnozy. Odtad do szpitala trafiata
przynajmniej raz w roku.
— Pojawity sie kolejne niepokojace objawy:
kfopoty ze wzrokiem i hiperprolaktynemia, czyli
podwyzszony poziom prolaktyny — mowi
Zuzanna. — Rutynowo zrobiono mi wigc rezonans
magnetyczny gtowy. Wtedy okazato sie, ze mam
gruczolaka przysadki mozgowej, kidry czesto jest
przyczyng wysokiego poziomu prolaktyny.
Dodatkowo stwierdzono duzego stopnia
osteoporoze.
Profesor Krystyna Obtufowicz, alergolog,
specjalista chor6b wewnetrznych, do ktorej
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Zuzanna Bilewicz ze Szczecina
przez lata prowadzita z mezem
kwiaciarnie | ta praca bardzo
jej odpowiadafa. Niestety,
zaczeta chorowac, a lekarze
sugerowali, ze to alergia

na rosliny. Diugo leczyta sie

| szukata swojego miejsca

w zyciu. Znalazta je w Akunie.
Tu odnalazta tez zdrowie

| spokdj wewnetrzny. Znowu
pracuje razem z mezem. Ten
ich nowy hiznes daje obojgu
wiele satysfakcji.

trafita przypadkowo, az w szpitalu w Krakowie,
stanowczo wykluczyta alergie.

— Pani doktor chciata mnie zatrzymac w szpitalu,
jednak nie byto to takie proste. Istniaty kasy
chorych i nie mozna byto leczy¢ sie tam, gdzie
sig chce. Doktor Obtufowicz wyposazyta mnie

w paszport informujacy o sposobie postepowa-
nia podczas nasilenia sig objawow chorobowych
oraz prosita o kontakt z lekarzem prowadzacym
mnie w Szczecinie. Jednak ten sprawe
zbagatelizowat — opowiada Zuzanna.

Najpierw oczyszczanie

Postanowita radzi¢ sobie sama. Za sprawg
lektury jednej z ksigzek dr Ewy Dabrowskiej
zamierzafa oczy$ci¢ swoj organizm z toksyn przy
pomocy warzyw i owocéw. Dieta polegata

na jedzeniu surowych i gotowanych warzyw
(opracz straczkowych), owocow cytrusowych
(cytryn i grejpfrutow) oraz jabtek. Stosowata te
diete ok. 20 razy. Srednio 10—14 dni. Najdtuzsza
dieta trwata 42 dni.

= Akuna



— W pierwszych dniach wystepowaty u mnie
obrzeki i czutam sie bardzo 7le — opowiada
Zuzanna. — Staratam sie to wytrzyma¢, ewentual-
nie wspierafam sig tabletkg lub zastrzykiem

na odwodnienie. Potem wszystko sie wyciszato,
organizm sig oczyszczat i stawat sie mocniejszy.
Zuzanna wiedziata, ze to poczatek powrotu

do zdrowia, ale oczyszczanie to nie wszystko.
Trzeba byto jeszcze zadbac o odpowiednie
dozywienie organizmu.

Zauwazyta, e kolejne diety zmniejszaja
czestotliwo$¢ wystepowania obrzgkow, a kiedy
sie pojawiaty — byty znacznie tagodniejsze niz
przedtem. Byta to wiec wiasciwa droga.

Wtedy tez spotkafa na swojej drodze Alveo.
Jeden ze znajomych skontaktowat jg z Arkadiu-
szem Jaskulskim, ktory doktadnie jej wszystko
wyttumaczyt, zaprosit na spotkanie i zachecit
do picia tego preparatu. Byto to w pofowie
pazdziernika 2007 roku.

— To wszystko brzmiato tak przekonujaco,

ze z miejsca podpisatam deklaracje i niemal
tego samego dnia zaczglismy z mezem pic¢
Alveo — méwi Zuzanna. — Przez pierwsze pot
roku pitam po jednej miarce. Przez kolejnych
szes¢ miesiecy — po dwie.

Stare kontuzje

Na poczatku nie czufa sig najlepiej, ale
wiedziafa, ze jej organizm tak wiasnie reaguje
na oczyszczanie. Miewata luzne stolce, uczucie
»Jezdzenia” po brzuchu, zmieniony kolor

i zapach moczu. Ale rzadziej juz wystepujace
obrzeki i dusznos$ci ostatecznie zniknety.

| Swietnie spata.

Poza tym pobolewaty jg migjsca, ktore

w przeszto$ci byly dotknigte skalpelem,

a wierzcie, ze byto ich wiele.

— Moze to zabrzmi dziwnie, ale cieszytam sie,
ze boli. Czasami ten bol trwat godzing, innym
razem — caly dzien. Ale wiedziatam, co to znaczy
i bytam zadowolona, ze detoksykacja odnosi
skutek — mowi Zuzanna.

Po trzech miesigcach zmienit sie kolor jej

Ograniczyta ilo$¢ tluszczow, zaczeta je$¢ duzo
warzyw, ryb, jaj, ciemne pieczywo.

Postanowita tez sprawdzic, czy jej organizm jest
na tyle oczyszczony, ze moze przyjmowac Onyx
Plus. Okazato sig, ze preparat jest fantastyczny.
Dodata jeszcze Mastervit, co uczynito diete
kompletna.

Zmienita nawyki zywieniowe i styl zycia. Zaczeta
pomatu budowac swojg strukture w Akunie.
Miata na to duzo sity i jakiej$ wewnetrznej
potrzeby, zeby mowi¢ ludziom o tym, co ja
spotkato.

Rok po rozpoczeciu picia Alveo, we wrzesniu
2008 roku, wykonata ponownie rezonans magne-
tyczny przysadki mozgowej. Badanie wyelimino-
wato zupetnie gruczolaka. Lekarz, kiory opisywat
to badanie napisat: ,pacjentka nie wymaga
leczenia endokrynologicznego™.

Poza tym zdarzyto sie co$ bardzo dziwnego —
po 16 latach od wypadku samochodowego
odezwaty sie nagle dawne kontuzje i bole
kregostupa. Byty silne na tyle, ze musiano jej
zatozy¢ kotnierz ortopedyczny. Pomatu bole
Znikaty.

Zaczeta wiecej sie rusza¢ — chodzié regularnie na basen,
spacerowac i jezdzi¢ na rowerze. Zmienita diete. Przede
wszystkim zaczeta pi¢ duzo wody, mleka kwasnego, maslanki.

skory, twarz stafa sie gtadsza, sprawiata
wrazenie bardziej wypoczetej. Zaczeta sig tez
regularnie wyprozniac. Po p6t roku poczuta sie
zdecydowanie lepiej. Do tego, podczas jeden
z wizyt u ginekologa, ustyszata, ze mig$niaki,
na ktore sie uskarzata od lat, zmniejszyty sie
i nie wymagaty juz interwencji chirurgicznej.
Zaczeta wiecej sig rusza¢ — chodzi¢ regularnie
na basen, spacerowac i jezdzi¢ na rowerze.
Zmienifa diete. Przede wszystkim zaczeta pi¢
duzo wody, mleka kwasnego, maslanki.

= Akuna

— Uwazam, ze w ten sposob moj organizm
oczyscit sig do korca — podsumowuje
to Zuzanna.

Kolejny rodzinny biznes

Do pracy w Akunie Zuzanna wciggneta tez meza
Lecha. Akuna stafa sig ich kolejnym biznesem
rodzinnym.

— Pracuje w Akunie od pottora roku. Na poczatku
nie byto mi tatwo z racji choroby, potem
zaczetam coraz lepiej sobie radzi¢. Wtasnie

osiggnetam pozycje
Dyrektora Sieci Regionalnej —
cieszy sig Zuzanna. — Maz jest
Liderem Dywizji i mnie
dogania.

Nie czuje uptywajgcego
czasu. Wrecz przeciwnig,
wydaje jej sie, ze jest

mtodsza 0 10 lat.

—Mam energie do zycia,

rado$¢ i czuje sie

zdrowym cztowiekiem. Bardzo

chetnie opowiadam o tym ludziom na spotka-
niach zwigzanych z mojg praca. A moj przyjaciel,
sponsor, Arek Jaskulski zwykt mowic, ze jestem
najlepsza wizytowka Akuny. Bo jestem
najbardziej wiarygodnym przykfadem, jaki tylko
mozna sobie wyobrazic.
Poza tym — wymienia kolejny wielki plus zmiany
SW0jego zycia — ma duzo czasu dla siebie.
Na uprawianie sportu, dyskusje z mezem, spotkania
ze znajomymi. Poprzedni biznes, ktory w sumie
bardzo lubita, byt jednak bardzo czasochtonny
i stresujgcy. Te wszystkie wizyty u ksiegowej,
jezdzenie wczesnie rano po kwiaty, rozliczanie
pracownikéw, praca w weekendy i Swieta.
— Teraz wreszcie odzyliSmy — méwi Zuzanna.
— Czujemy sie z mezem, jakby$my dostali nowe
zycie. | to lepsze zycie. Mamy zamiar naprawde
z niego korzystac. Tym bardziej, ze jesteSmy
zdrowi i mfodzi. Niczego wiecej nam nie trzeba.
W szufladzie ciggle trzyma fiolki z lekami
moczopednymi. Tak na wszelki wypadek. Ale
tylko na nie spoglada. Nigdy z nich nie korzysta.
— Wrdcitam do zycia. Jestem szczesliwa.
Chetnie podzielg sig doswiadczeniami z innymi
osobami (tel. w redakcji).

W Ewa Bukowska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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UL D r43) 1AW Najwaznigjsza profilaktyka

Pozywienie jest najwazniejszym ogniwem, tgczacym cztowieka ze
srodowiskiem, w ktérym zyje. Jest jednym z trzech gtéwnych
zrdet (poza wodg i powietrzem), potrzebnych do wytwarzania
energii zyciowe] (z cukrdw, ttuszczdw, biatek), ktéra z kolei jest
podstawg wszystkich proceséw, zachodzacych w organizmie.
Kolejnym bardzo waznym Zrddtem bioenergii sg komdrkowe
sktadniki odzywcze (witaminy, aminokwasy, mineraly, pierwiastki
sladowe), ktore jak te wyzej wymienione, muszg byé w sposéh
ciggly dostarczane organizmowi. O odzywianiu i wchtanianiu méwi
lek. med. Elzbieta Denca-Radke, pediatra.

ic Prochasson - Fotolia.com
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W duzej mierze od nas samych zalezy, czy
i jak bedziemy korzystac z tych wspaniatych, danych
przez nature zrodet energii, ale réwniez od nas zalezy
warto$¢ tych zrodet — im wigcej manipulacii
cztowieka, checi przechytrzenia, zdominowania
natury, tym cze$ciej okazuije sie, ze wpadamy

w putapke nigodwracalnie zgubng dla organizmu.

.Pan Bég przebacza zawsze,
cztowiek czasami, natura za$
nigdy i gdy sie wbrew nigj
postepuje, okrutnie sie msci.”
W obecnych czasach juz niestety jestesmy
Swiadkami tego ,mszczenia sie natury”.
Zanieczyszczone powietrze, schemizowana gleba,
zZanieczyszczona badz pozbawiona naturalnych
wlasciwosci woda, produkcja pozywienia, ktdre

Z naturalnym niewiele poza nazwg ma wspdlnego,
S powodem narastania w zastraszajgcym tempie
choréb cywilizacyjnych, braku odpornosci, zmian
genetycznych, z czym cztowiek mimo wspaniatych
0siggnie¢ medycyny nie radzi sobie.

Problemy z wchtanianiem

Aby dostarczone pozywienie, nawet to w pefni
wartosciowe, spefniato swoje odzywcze
dziafanie i stato sie zrodtem energii, musi zosta¢
przez organizm wchtoniete, a niestrawione
elementy wydalone.

| tu pojawiajg sie kolejne bariery — problemy

Z wehfanianiem, czyli wykorzystaniem przez
organizm odzywczych sktadnikow pozywienia,
jak i z wyproznianiem — czy to w postaci
nawracajacych luznych stolcow, prowadzacych
do ostfabienia (odwodnienie, utrata mineratow),
czy tez zapar¢ nawykowych, ktore sg powodem
namnazania w organizmie kolejnych toksyn,
rozwoju procesow fermentacyjnych i gnilnych,
aw jelicie nawarstwiania sie ztogow katowych.
Wigkszo$¢ chordb ma swoj poczatek w niepra-
widtowym trybie zycia i btednym zywieniu —
czego lekami, szczepieniami ani autorytetami nie
da sig naprawic.

Dozywienie organizmu

Cztowiek sam jest odpowiedzialny za swoje
zdrowie, potrzebny jest jego aktywny udziat

W procesie utrzymania dobrostanu, a gdy juz
staje sie pacjentem, tym bardziej konieczny jest
jego aktywny udziat w procesie leczenia.

Aby leczenie byto skuteczne, nie wolno zapominag,
Ze podstawg jest oczyszczanie organizmu (a co robi
stomatolog, gdy zaczyna leczy¢ chory zab?),

a nastepnie wiasciwe jego dozywienie.

Skoro doszto do choroby, to znaczy, ze prob-
lem ma pojedyncza komérka, nie dbalismy

0 jej oczyszczenie, ,dowartoSciowanie”,
dozywienie komorkowymi sktadnikami
odzywczymi, ktore sg podstawowym , pali-
wem” biologicznym (witaminy, aminokwasy,
mineraty, mikroelementy).

= Akuna

76 przykiadow
negatywnego

wplyw

u cukru

Przy Ws!oé’fpra;y
nafog sfodzenia’
I publikadji, spisano w Internecie 76 sposo

oddziatywania cukru na nasz organizm. Informacje mozna znalez¢
na stronie http:/Awww.dobrametoda.com/ARTYKULY/artykuly-cukier3.htm

z dr med. Nancy Appleton (autorkg ksigzki ,,Pokonaj
"), korzystajac z licznych o

racowan naukowych

Ow negatywnego

Poza zakfocaniem réwnowagi organizmu nadmiar cukru prowadzi
do wielu innych powaznych konsekwencji. Nizej wymienione s3 tylko
niektdre z nich, takie, ktdre niosg z sobg zaktdcenie metabolizmu.

1.

10.

11.
12.

Cukier moze ostabia¢ system immunolo-
giczny i przeszkodzi¢ mu w obronie
przed infekcyjnymi chorobami.

. Cukier zakfdca rownowage chemiczng

organizmu: powoduje deficyt chromu
i miedzi oraz przeszkadza we wchtanianiu
wapna i magnezu.

. Cukier moze powodowac¢ gwattowne

podniesienie sie poziomu adrenaliny,
by¢ przyczyng nadaktywno$ci, niepokoju,
trudnosci z koncentracjg i chorowitosci

u dzieci.

. Cukier moze znaczaco podnosi¢ ogolny

poziom cholesterolu, trojglicerydow oraz
wzrost poziomu ,,ztego” cholesterolu
i obnizenie ,dobrego” cholesterolu.

. Cukier przyczynia sie do utraty

elastycznosci i funkcjonalnosci tkanek.

. Cukier karmi komorki rakowe; odkryto

jego zwiazek z rozwojem raka piersi,
jajnikow, prostaty, okreznicy, trzustki,
drog zotciowych, ptuc, woreczka
z6tcioweqo i zotgdka.

. Cukier moze podnies¢ poziom glukozy

W organizmie i w ten sposob spowodo-
wac reaktywna hipoglikemie.

. Cukier ostabia wzrok.
. Cukier moze wywotywac wiele problemow

7 poziomem kwasowosci przewodu
pokarmowego m.in.: zakwaszenie
przewodu pokarmowego, niestrawnosé, zig
przyswajalnosc u pacjentow z dysfunkcja-
mi jelit, podwyzszenie ryzyka choroby
Crohna oraz owrzodzenia jelita grubego.
Cukier moze powodowac przedwczesne
starzenie sig.

Cukier moze prowadzi¢ do alkoholizmu.
Cukier moze powodowac zakwaszenie
$liny i przyczynia¢ sig do zniszczenia
zebOw i paradontozy.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

21.

23.

24.
25.

26.

27.

Cukier ma swoj udziat w powstawaniu
otytoSci.

Cukier moze powodowac choroby systemu
autoimmunologicznego, takie jak:
artretyzm, astma, stwardnienie rozsiane.
Cukier w znaczacy sposob przyczynia sie
do niekontrolowanego wzrostu Candida
albicans (infekcje grzybiczne).

Cukier moze powodowa¢ powstawanie
kamieni zotciowych.

Cukier moze powodowac zapalenie
wyrostka robaczkowego.

Cukier moze powodowa¢ powstawanie
hemoroidow.

Cukier moze powodowac powstawanie
zylakow.

Cukier moze podnosi¢ poziom glukozy

i insuliny u zazywajgcych doustne
tabletki antykoncepcyijne.

Cukier moze przyczynia sig do powsta-
wania osteoporozy.

Cukier moze obniza¢ wrazliwos¢

na insuling, dopuszczajac do jej
nienormalnie wysokiego poziomu

w organizmie i w ten sposob spowodo-
wac ostatecznie cukrzyce.

Cukier moze obnizac ilos$¢ witaminy E
we Krwi.

Cukier moze podnosic cisnienie krwi.
Cukier moze wywotywac sennos¢

i obniza¢ aktywnos¢ u dzieci.

Wysokie spozycie cukru zwigksza ilo$¢
produktéw koncowych jego przetwarzania
(AGEs) — czasteczki cukru przywierajg

i w ten sposdb niszczg biatko w organizmie.
Cukier moze zaktocac przyswajalnosé
biatek.

Cukier powoduje alergie pokarmowe.
Cukier moze powodowac toksycznosc
krwi podczas cigzy.
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*PUNKT WIDZENIA Najwazmejsza proﬁlaktyka

i

Natomiast state wyczerpywanie Zrodet bioenergii  wprowadzajgcych zamieszanie w Systemie

w milionach komorek organizmu nieuchronnie, trawiennym sg choroby, przede wszystkim
podstepnie prowadzi do powstania schorzen alergie, problemy metaboliczne, a nawet
przewlektych. nowotwory.

Duzym problemem jest fakt, ze bardzo dtugo nie . o )
odczuwamy deficytu komarkowych sktadnikow Dieta ellmmacyjna

£

odzywczych — do momentu ,nagtego” wybuchu W wigkszo$ci zdrowotnych problemow g
choroby. konieczne jest — jeszcze przed wdrozeniem g

leczenia farmakologicznego — rozpoczecie -
Rola profilaktyki leczenia dieta eliminacyjna. B
Najwazniejsza jest profilaktyka, ktorej celem jest Jakze czesto trudno jest zrozumie¢ niektorym 7;
niedopuszczenie do zachorowania. wielce zdziwionym rodzicom, ze z diety swoich ;(u‘
Jej podstawowym elementem jest prawidfowe stale chorujgcych dzieci muszg usung¢ mleko 5
odzywianie pokarmem niepozbawionym energii krowie, jogurty, zwtaszcza te stodzone, Z;'
i warto$ci odzywczej, umiarkowane ¢wiczenia z owocami, cukier, biatg make, biaty ryz, jaja
fizyczne i praca nad emocjami, wspomaganie kurze, drozdze, chipsy, orzechy,
organizmu suplementami, czyli sktadnikami, sfodzone i schtadzane

ktdre kiedy$ byty po prostu w naszym codzien- napoje, lody, cytrusy!
nym pozywieniu.

Kazdy wiek, rodzaj pracy, pory roku czy
strefy klimatyczne majg swoje
wymagania zywieniowe.

Organizm ma inne potrzeby, gdy jest
zdrowy — pracuje nad zachowa-
niem homeostazy, gdy
wykonuje ciezkg prace — ma
dodatkowy wydatek energetycz-
ny, czy tez gdy jest chory i musi
zmagac sie z infekcyjnym wrogiem.
W kazdym przypadku musi by¢ odzywiony
petnowartosciowym pozywieniem.

Nie wchodzi tu w rachube ,,Smieciowe jedzenie”
— czyli wytwarzane przez przemyst produkty,
ktdre sg dla organizmu olbrzymim obcigzeniem,
zapychaczem, a czesto wrecz trucizng!
Proponuje sie nam zachtystywac iloscig
wytworzonego ,,jedzenia”, w ktdrym zaprzepasz-
czona jest jego prawdziwie odzywcza jakoSc,

a skutkiem manipulowania strukturg produktow
nierozpoznawalnych przez nasz organizm,
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Co dziecku dac jes¢?!
Okazuje sig, ze np. ciepte zupy jarzynowe,
rosoty, kasze (szczegdlnie jaglana), buraki

pod kazdg postacig pozwolg szybko dojs¢

do réwnowagi.

Dalej bardzo pomocna moze by¢ dieta rotacyjna,
polegajaca na jedzeniu roznorodnych produktow,
ale miedzy poszczegdlnymi ich rodzajami lub
grupami nalezy zachowac co najmniej
czterodniowe odstepy, co daje czas organizmowi
na rekonwalescencje.

A stodycze?

Jesli juz musza byc, to konsekwentnie tylko
jeden raz w tygodniu! Dopoki jest ogromne
zapotrzebowanie na stodycze, jest to sygnat,

ze organizm jest niedozywiony i wota 0 pomoc!
Nieprawidtowe stolce, wzdecia, uczucie
przepetnienia to oznaki ostabionego ukfadu
trawiennego.

Uczucie to zaniknie, kiedy organizm otrzyma to,
czego naprawde potrzebuje w formie gotowane-
g0, pozywnego jedzenia.

Trzeba jednak zdawac sobie sprawe, ze przyzwy-
czajenie o charakterze natogu, tacznie

Z powaznymi btgdami w odzywianiu majg swoje
podfoze w gteboko lezacych problemach
psychicznych — i tu nie wystarczy jedynie
zmiana stylu odzywiania.

Odzywianie a odpornosc

Prawidfowe odzywianie sig jest bardzo waznym

elementem odpornosci.

Pozywieniem matego dziecka jest mleko matki,

a jego jakoSc z kolei uzalezniona jest od diety

matki, ale tez jej stanu psychofizycznego.

Przemeczona, stale zestresowana matka szybko

traci pokarm, a zdenerwowanej matce trudno jest

nakarmic dziecko. Juz od samego poczatku

przyjmowanie pokarmu powinno by¢ celebrowane

i kojarzone z najlepszymi doznaniami z obu stron.

Jakze wspaniatym zwyczajem jest zasiadanie

do wspdlnych rodzinnych positkow, gdzie bez

.barowego pospiechu”, w spokoju, w towarzy-

stwie najblizszych, najukochanszych oséb

spozywamy dary boze, smakujemy, delektujemy

sig przygotowanym (moze wspdlnie?)

positkiem przy tadnie nakrytym stole.

Jest to czas, kiedy dziecko czuje bliskosé

swoich rodzicow, rodzenstwa, dziadkéw, rodzi

sie rodzinna tradycja, ktéra by¢ moze po latach

zostanie doceniona.

Ta wieZ rodzinna, poczucie bezpieczenstwa

to pokarm dla psychiki dziecka — kolejnego
elementu zdrowego wzrastania i utrwalania

odpornosci.
M Lek. med. Elzbieta
Denca-Radke

76 przyktadow negatywnego
wpiywu cukru na nasz organizm cd.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42,

43.

44.

45,

46.

47.

48.

49,

50.
51.
52.

53.

Cukier moze przyczynia sie do powsta-
wania egzemy u dzieci.

Cukier moze powodowac powstanie
arteriosklerozy i chorob kardiologicznych.
Cukier moze uszkadza¢ strukture DNA.
Cukier moze zmienia¢ strukture biatek

i catkowicie zmienia¢ sposdb ich
dziatania w twoim ciele.

Cukier powoduje szybsze starzenie sig
skory, zmieniajac strukture kolagenu.
Cukier moze powodowac powstanie
katarakty i krotkowzrocznos$ci.

Cukier moze powodowac rozedme pfuc.
Duze ilo$ci spozywanego cukru moga
ostabi¢ fizjologiczng homeostaze wielu
uktadow w organizmie cztowieka.
Cukier obniza wydajnos$¢ enzymaow.
Spozycie cukru jest wyzsze u 0s6b

z chorobg Parkinsona.

Cukier moze powodowaé powigkszenie
sie watroby przez nadmierny podziat jej
komarek oraz jej ottuszczenie.

Cukier moze powodowac powigkszenie
sie nerek i ich zmiany np. tworzenie sig
kamieni nerkowych.

Cukier moze powodowac zniszczenie
trzustki.

Cukier moze zwigkszy¢ ilos¢ zatrzymy-
wanych ptynéw w organizmie.

Cukier jest wrogiem numer jeden pracy
jelit.

Cukier moze upo$ledza¢ funkcjonowanie
naczyn wtosowatych.

Cukier moze powodowac problemy ze
Sciggnami.

Cukier powoduje bdle gtowy, wiaczajac
w to migreny.

Rafinowany cukier w diecie obniza
wydajno$¢ uczenia sig, niekorzystnie
wptywa na wyniki w nauce oraz moze
przyczyniac sie do powstawania
trudnosci w nauce.

Cukier moze powodowac wzrost czesto-
tliwosci fal delta, alfa i theta w mozgu,
co z kolei negatywnie wptywa

na sprawno$¢ myslenia.

Cukier moze powodowac depresje.
Cukier zwigksza ryzyko podagry.

Cukier moze zwigkszac ryzyko zachoro-
wania na Alzheimera.

Cukier moze zaburzac¢ réwnowage
hormonalng np: podnosic¢ poziom
gstradiolu u mtodych mezczyzn,
wzmagac¢ PMS (zespot napiecia
przedmiesigczkowego) oraz obniza¢
dziatanie hormonu wzrostu.

54.
55.

57.

61.

63.

64.

65.

67.

70.

71.

72.

73.

74.

75.
76.

Cukier moze powodowac zawroty gfowy.
Obfita w cukier dieta moze powodowac
wzrost wolnych rodnikow i oksydantow.
Dieta wysokocukrowa u 0s0b z choroba-
mi naczyniowymi znaczaco zwigksza
lepkoS¢ plytek krwi.

Wysokie spozycie cukru moze powodo-
wac istotne skrocenie trwania okresu
cigzy wsrod mtodocianych i jest
zwigzane z dwukrotnie wigkszym
ryzykiem urodzenia noworodka o niskie;
wadze.

Cukier jest substancjg uzalezniajaca.
Cukier moze by¢ réwnie odurzajacy,

jak alkohol.

Cukier podawany wczes$niakom moze
wywotywac u nich produkcje dwutlenku
wegla.

Obnizenie spozycia cukru moze podnies¢
poziom emocjonalnej stabilno$ci.

Ciafo przerabia od 2 do 5 razy wiecej
cukru niz skrobi w ttuszcz.

Szybkie wehfoniecie cukru sprzyja
objadaniu sie.

Cukier moze niekorzystne wptywac

na symptomy u dzieci z deficytem uwagi
(ADHD).

Cukier niekorzystnie dziata na skfad
elektrolitow w moczu.

Cukier moze obniza¢ sprawno$¢
dziafania nadnerczy.

Cukier ma potencjat wywotywania
nieprawidtowych procesow metabolicz-
nych u normalnie zdrowej jednostki

i sprzyja rozwojowi chronicznych
zwyrodnigniowych chorob.

Karmienie dozylne stodzong wodg moze
spowodowaé odciecie doptywu tlenu
do mozgu.

Cukier zwigksza ryzyko polio.

Duza ilo$¢ spozytego cukru moze
spowodowac atak epileptyczny.

Cukier wywotuje wysokie ciSnienie

U ludzi z nadwaga.

Na oddziatach intensywnej opieki
ograniczenie cukru ratuje zycie.

Cukier moze powodowa¢ $mier¢
komorek.

Na rehabilitacyjnych obozach dla
mtodziezy, gdzie stosowano diete

0 niskiej zawartosci cukru, zaobserwowa-
no 44% spadek antyspotecznych
zachowan.

Cukier odwadnia noworodki.

Cukier moze powodowac choroby
dzigset.
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Co jest w ziemi,

rowniez jest

Wehtanianie — fizjologiczne wnikanie substancji do krwi. Wystepuje

w réznych miejscach organizmu, najwidoczniej w przewodzie
pokarmowym. Dziatanie sokéw trawiennych przygotowuje
pokarmy do wchfaniania. U zwierzat kregowych odbywa sie

to przede wszystkim w jelicie cienkim. Ze $wiatta jelita przedostaja

sie produkty rozpadu biatek, cukrdw i ttuszczdw oraz woda i sole
przez nabtonek kosmkdw jelitowych do wnetrza kosmkdw, a stad
do naczyn krwionosnych wtosowatych i do naczyn limfatycznych,
ktére tacza sie w coraz wieksze i uchodza wreszcie do wspdlnego
przewodu piersiowego, a stad rowniez do krwi — méwi Lena
Osinska, specjalista od suplementacji.
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Wechfanianie odbywa sie takze przez skorg

i dlatego leki wprowadzone drogg zastrzykow
wchtaniajg sie z fatwoscig. Tak samo wszystkie
kosmetyki, dezodoranty, kremy, masci, oktady,
przymoczki, kapiele wodne, btotne itp. Naczynia
wtosowate zbierajg do zyt, a te do zyty wrotng;
i do watroby. Wchtanianie odbywa sie réwniez
podczas oddychania.

Osiemdziesiat jeden pierwiastkow wystepuja-
cych w przyrodzie znajduje sie w tkankach
ptynow ustrojowych. Mozna powiedziec,

ze czfowiek jest czescig przyrody i odbiciem
catego kosmosu. 96% masy naszego ciata
sktada sie z wegla, wodoru, azotu, tlenu.
Pozostate 4% to makrobiopierwiastki: wapn,
magnez, fosfor, siarka, potas, sdd, chlor

i mikrobiopierwiastki: zelazo, cynk, miedz,
molibden, nikiel, kobalt, chrom, mangan.
Pierwiastki: arsen, tal, otéw, rte¢, glin, kadm
w kazdym stezeniu sg niepozadane.

Niedobory pierwiastkow

Nerki, watroba i przewdd pokarmowy sg zdolne te
toksyczne pierwiastki usuwac z organizmu. Jesli
jednak jest duze stezenie i dtugi czas oddziatywa-
nia, pierwiastki majg tendencje do gromadzenia

sig w narzadach migzszowych, przede wszystkim
w watrobie, nerkach i trzustce, upo$ledzajac ich
funkcjonowanie. Otéw i glin osiada réwniez

w koSciach, ofow, rtec¢ i glin —w tkance mozgowej,
a kadm w cebulkach wlos6w i prostacie.

Makro- i mikroelementy powinny wystepowac

w organizmie w $cisle okreslonych proporcjach

i stezeniu, a niedobory prowadza do powaznych
zaburzen metabolicznych wywotujacych
chorobe, a nawet $mierc.

Nadmiar lub niedobor jakiego$ pierwiastka
wptywa na zawarto$¢ innych. Wzajemne
oddziatywanie wystepujgce pomiedzy
poszczegolnymi biopierwiastkami, a takze
metalami toksycznymi ma ogromny wptyw
na ich przyswajanie w przewodzie pokarmo-
wym, a takze na wchtanianie komaorkowe. Np.
niedob6r magnezu w organizmie utatwia
wchtanianie otowiu, a niedobor cynku sprzyja
wchtanianiu kadmu. Natomiast nadmiar
fosforandw utrudnia przyswajanie wapnia

i magnezu.

W przypadku niedoboru biopierwiastkow
zwieksza sie zdoIno$¢ przyswajania pierwiast-
kow toksycznych, a w przypadku nadmiaru
maleje, chronigc organizm przed zatruciem.
Pomigdzy pierwiastkami $ladowymi istniejg
zwigzki synergiczne i antagonistyczne,
wptywajace bezposrednio na metabolizm
ustroju. Zachowanie wtasciwych relacji
pomiedzy poszczegbinymi pierwiastkami jest
w kilku przypadkach wazniejsze od ich
prawidtowego stezenia. Obok ww. czynnikdw,
ktore decydujg o przyswajaniu poszczegol-
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Wzajemne oddziatywanie wystepujgce pomiedzy poszczegdlnymi
biopierwiastkami, a takze metalami toksycznymi ma ogromny
wplyw na ich przyswajanie w przewodzie pokarmowym, a takze

na wchianianie komérkowe

nych biopierwiastkow, nalezy podkresli¢
wptyw witamin. Wielu z nich odpowiednia
witamina ufatwia wchfanianie.

Wchtanianie a czynniki
zewnetrzne

Dzieki mechanizmom obronnym organizm
usituje wydali¢ szkodliwe substancje

i pierwiastki wraz z moczem, katem lub potem.
Jezeli jednak do wewnetrznego $rodowiska
dostanie sie za duzo toksyn, to mimo
mechanizmoéw obronnych organizm ludzki
reaguje chorobg.

Sktad mineralny cztowieka w duzej mierze
zalezny jest od czynnikdw zewnetrznych

i od rodzaju pozywienia, aktywnosci fizycznej
i stopnia skazenia Srodowiska. Nastepuje
odktadanie sie sktadnikow mineralnych lub
zubozenie ustroju w te sktadniki. Odgrywaja

one decydujaca role w procesach metabolicz-
nych, a te z kolei sg uzaleznione od sprawno-
$ci uktadu hormonalnego i nerwowego.
Mimo doktadnego badania natury cztowieka
przez nauke, nie rozwigzano problemu
chorob, bo o wszystkim decyduje wtasciwe
odzywianie. Zeby dostarczy¢ niezbedne
dawki witamin, mineratow i biopierwiastkow,
W ciggu jednego dnia drogg normalnego
odzywiania, powinnismy przyjac¢ okoto 20 kg
pozywienia, ale nasz ukfad pokarmowy by
tego nie wytrzymat.

Dlaczego az tyle? Bo dzisiejsze pozywienie
(szczegdlnie z supermarketow) czesto jest
~martwym” jedzeniem. Nawet produkty

z naszych ogrodkow dzisiaj posiadajg okoto
80% mniej cennych skiadnikow (witamin

i mineratéw) w poréwnaniu do tych sprzed 100
lat. Czgsto oprocz niewielkich ilosci wtasci-

Co zakwasza organizm?
Jedzac i pijgc dostarczamy organizmowi
skiadniki mineralne, niezbedne

do utrzymania stanu réwnowagi
kwasowo-zasadowej, ktdry jest jednym

z podstawowych warunkdéw prawidiowego
funkcjonowania organizmu.

Jesli spozywamy zbyt duze ilosci produktdw
kwasotwarczych, do ktdrych nalezg

m.in. biatka zwierzece, weglowodany (np.
cukier, maka, jasny ryz, makaron), tiuszcz,
kawa, czarna herbata, alkohol i nikotyna,

W organizmie moze powstaé nadmiar
kwasnych pozostafosci przemiany materii.
Poziom kwasdw we krwi moze ulec zwiekszeniu
rowniez w wyniku stresu, pospiechu,
stosowania kuracji odchudzajgeych, nadmiaru
przyjmowanych lekéw, braku ruchu lub zbyt
intensywnej aktywnosci fizycznej.

wych skfadnikéw zawieraja to, czego nie
powinny zawierac.

Prawidtowe odzywianie

Prawidtowe odzywianie opiera sig na kilku
podstawowych sktadnikach. Sg to tiuszcze,
weglowodany, biatka, witaminy i zwigzki }




UNKT WIDZENIA

/akwaszenie organizmu

Krzem to najtanszy

I najskuteczniejszy kosmetyk,
poniewaz powoduje uwodnienie
organizmu, a tyle w nas
mtodosci, ile w nas wody

© Joa{lﬂ@foto.waw.pl  Fotolia.c

mineralne. Prawie zadne z wyzej wymienionych
skfadnikow nie sg dzi$ tym, czym powinny byc.
Warto$ciowe sktadniki w pozywieniu i wodzie s3
tylko jeszcze tam, gdzie nie dotarta cywilizacja

przemystowa.

Statystycznie jeden cztowiek
zjada w ciagu 65 lat:

5 krow

24 Swinie

874 sztuki drobiu

490 litrow mleka

2800 litrow piwa

7988 kg ziemniakow

218 kg z0ttego sera

12776 jaj

40 000 litrow ptynow

455 kg toksyn (6—7 kg rocznie)

Jak mozna zapobiec zakwaszeniu organizmu?

Jesli przy pomocy specijalisty lub na podstawie wiasnej diagnozy stwierdziliSmy nadmierne
nagromadzenie kwasdw w organizmie, nalezy zastosowac sie do kilku istotnych regut, aby
naprawi¢ powstate uszkodzenia i zapobiec dalszym:

* Przyjmowac¢ wystarczajace iloSci ptynow.

W zaleznosci od wzrostu i masy ciata danej osoby niezbedne jest picie przecietnie od 2,5 do 4

litréw czystej wody wysokiej jakosci. Przynajmniej raz dziennie mocz powinien by¢ prawie
przezroczysty.

Zmienic diete.

Nalezy spozywaé jak najmniej miesa wieprzowego, bardzo mato ttuszczu, niewiele cukru.
Wymagane jest przestrzeganie regularnych pdr positkéw. Jedzenie powinno by¢ starannie
rozgryzane w jamie ustnej. Wieczorem przed spaniem nie nalezy jes¢ owocow.

Unikaé sodu (soli kuchennej).

Nadmiar soli przyczynia sie do rozwoju nadciénienia tetniczego, uszkadza btong $luzowa

zotadka, zwieksza takze ryzyko udaru mdzgu. Spozywamy jej za duzo, nawet 13-krotnie wigcej

w stosunku do zapotrzebowania. Duzo ,ukrytej soli” zawiera gotowa, wysoko przetworzona
zywno$¢, konserwy, wedliny, sosy i zupy w proszku.

Unikaé¢ nadmiernego spozycia alkoholu, nikotyny i kofeiny.

Zazywaé duzo ruchu o umiarkowanym obcigzeniu.

Unikaé przeciazenia!

Lepiej iS¢ na dfugi spacer niz na krotka przebiezke. Ruch o umiarkowanym obciazeniu i $wieze

powietrze dostarczajg pfucom tlenu i zwigkszajg wydolnosé systemu buforowego krwi.
e Zmniejszy¢ stres.

48 ZDROWIE ; s//ces

Jemy, ale nie odzywiamy swojego ciafa.
Nastepuje ciggta wymiana na nowe komorki.

| tak gubimy ztuszczony naskorek ze skory, ktra
jako narzad ma 1,5 m? i 3 kg wagi. Rocznie
niczym kometa, ktora spala gwiezdny ogon

na pyt, my zrzucamy 70 dag naskarka, ktorym
potem zajmujg sie roztocza.

To samo dzieje sig z pozostatymi narzadami;

z plucami, ktorych powierzchnia jest wielkoSci
1/3 kortu tenisowego, 6 m jelita cienkiego, 650
r6znego rodzaju migniami, 72 km nerwow, 100
tys. km naczyn krwionosnych, ktore gdyby
utozy¢ w jedng linie — 2,5 razy otoczytyby
Ziemieg.

Gdyby utozy¢ jedno na drugim czerwone ciatka
krwi —ich sznurek miatby 50 tys. km dtugosci.
Mdzg ztozony jest ze 100 min komérek, kiore
wysytajg kazdego dnia wigcej impulsow
elektrycznych niz wszystkie telefony na Swiecie.
Rowniez musimy odzywi¢ 3 min gruczotow
potowych, ktore przez cate zycie wydalajg 14 tys.
litrow potu (podczas intensywnego wysitku

w godzing mozna wypocic 2 | ptynow).
Najwigcej gruczotow potowych mamy na dtoni.
Naskorek u mtodej osoby wymienia sig
catkowicie co 120 dni, czyli 3 razy w roku.

Na starzenie sie skory wptywa az 77 czynnikéw.
Czyli to, co potykamy, daje tadny wglad
wewnatrz i na zewnatrz lub nie. Jedzenie moze
by¢ endokosmetykiem.

Wazny krzem

Poniewaz jestesmy odzwierciedleniem
Srodowiska, w ktorym zyjemy, a kwasne gleby
uprawowe zawierajg duzo aluminium (glinu)

i rosliny wchifaniajg go wiecej, tym samym
dostarczamy go do naszego wnegtrza. Rosliny,
ktorym nie szkodzi aluminium w glebie,

to herbata, rézanecznik, gryka, widtak, zyto,
Zurawina, porzeczka, rokitnik. Natomiast rosliny
wrazliwe na glin to pomidor, safata, lucerna,
zycica (cenna trawa pastewna), jeczmien. Kazdy
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dziatkowiec wie, jakg glebe lubig pomidory

i satata i kiedy wyrosng dorodne.

Dlatego warto o tym wiedzie¢, bo sole glinu
podobne sg w dziataniu do fosforu, wnikajg

do jgdra komorki, powodujgc pekanie chromoso-
mow, za$lepiajac btony komorkowe i nastepuje
zmeczenie, nawet bole kosci, odwapnienie

i blokada przyswajania witaminy Ds.

Glin prowadzi do anemii, przyspiesza proces
starzenia sie, gdyz odkfada sig nie tylko

w mozgu, kosciach, ale rowniez w skorze.
Antidotum na zatrucie aluminium to jeden

zZ najwazniejszych pierwiastkow — krzem.
Pierwsze formy zycia oparte byty na krzemie.
Tkanka taczna potrzebuje krzemu, ktéry pomaga
W utrzymaniu elastycznosci naczyn krwionos-
nych, zmniejsza ich przepuszczalno$¢, pomaga
w likwidacji ognisk gruzliczych, reguluje
wydzielanie hormonéw ustrojowych. Im
jestesmy starsi, tym wiecej potrzebujemy tego
pierwiastka. Krzem to bardzo dobry immunore-
gulator. Wystepuje w poziomkach, owsiance,
figach, gruszkach, skrzypie polnym, pokrzywie.
Wspaniale wigze sie z melatoning. Najlepiej
wchfania sig rano.

A teraz wiadomos¢ dla pan — krzem to najtanszy
i najskutecznigjszy kosmetyk, poniewaz
powoduje uwodnienie organizmu, a tyle w nas
mtodosci, ile w nas wody.

Woda jest najwazniejsza

Ciato dorostego cztowieka zawiera 75% wody

w stosunku do swojej masy i dlatego woda jest
najwazniejsza. Dzigki zjawisku osmozy moga by¢
wchfaniane do organizmu cenne substancje

i dzieki niej rowniez wydalone szkodliwe.

Bez wody nie ma zycia, woda ma pamieé
Srodowiska. O kazdej, bo bedzie miata inne

oddziatywanie, mozna mowic¢ osobno. Czy

to 0 wodzie ze szklanego, ztotego, srebrnego,
plastykowego naczynia, czy o surowej, zimnej,
gorgcej, przegotowanej, dejonizowang;j,
zrodlanej, lodowcowej, kwasnej, gorzkiej,
deszczowej, studziennej zrodlanej, gtebinowej,
utlenionej, twardej, migkkiej, stonej, czystej,
natlenionej, martwej, zywej itd. Kazda woda jest
inna i kazda bedzie miec inne oddziatywanie
na nasz organizm.

Woda stanowi 75% powierzchni Ziemi, jednak
w XXI wieku mamy ogromny problem z wodg
nadajacg sie do picia. Ludzie starali sie kiedys$
pi¢ wode zrodlang i ta dawata im zdrowie. Dzi$

ws$rod moich znajomych jest tylko jedna rodzina,

ktora pije Swieza wode ze zrddta wyptywajacego
ze skaty na ich dziatce (szczesciarze!). Wiec coz
mamy robi¢ — ci pozostali?

Mie¢ swiadomos¢, jak wazna jest woda i stara¢
sie pi¢ mozliwie czystg wodg bez zanieczysz-
czen, by nie wprowadzac do organizmu
niepotrzebnych sktadnikow i pi¢ soki owocowe,
by organizm mogt tez z nich odzyskac czysta
wode. M.in. dzigki czystej wodzie mozemy
,posprzatac” nasze wnetrze.

Nie zakwaszajmy organizmu
Nastepnie powinnismy zadbac o to, by nie
zakwaszac organizmu, bo tylko w kwasnym
Srodowisku rozwijaja sie wszelkiego rodzaju
grzyby, plesnie, mikroby i pasozyty. Odkwasze-
nie organizmu moze odbywac sig przy pomocy
chlorofilu, ktory znajduje sig tylko w ziglonych
czesciach rolin (potrzeba dziennie 26 ¢
czystego skfadnika). Wapno nie tylko odkwasza,
ale rowniez podnosi zdoInos¢ uczenia sie. Jesli
mamy bole miesni podczas chodzenia,

to znaczy, ze mamy duze niedobory tego

Objawy zakwaszenia
organizmu

Kwasy powodujg starzenie sig tkanek,
zmarszczki, bole i opuchniecia, gdyz
organizm zatrzymuje wode, aby je
rozcieficzy¢ i zapobiec zniszczeniom.
Komérki rakowe szybko rozwijajg sie

w kwasnym $rodowisku, podczas gdy
zdrowe komdrki gina.

Jezeli jeste$ zakwaszony, organizm
wyraznie to komunikuje. Jedng z pierwszych
oznak sg ciemne kregi pod oczami. Bdle
glowy, niestrawno$¢, pryszcze i krosty,
czeste zazigbienia, zawroty glowy,
nudnosci, mroczki przed oczami, gorycz lub
kwas w ustach, obfozony jezyk, uderzenia
krwi do glowy, osfabienie fizyczne to tylko
niektdre, najczesciej wystepujgce objawy
nadmiernej kwasowosci.

Przy zakwaszeniu organizm traci bardzo
wiele energii, aby z trudem utrzymac
prawidfowe pH krwi; ta energia mogtaby
by¢ uzyta na przyktad do likwidowania
nadwagi.

pierwiastka. Trzeba pamieta¢ — uktad kostny

to 206 kosci, co stanowi 15% masy ludzkiego
ciata. Kazda wspotczesna dieta (bez suplemen-
tow) jest dietg niedoborowa.

M Lena Osinska

© Lev Dolgatshjov - Fotolia.com
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Profilaktyka — ze strachu

50 ZDROWIE / 5//ces

— Zainteresowatam sie profilaktykg zdrowia
dobrych kilka lat temu ze... strachu — wspomina
Ewa Foeller-Makohin. — 1996 to byt czarny rok

w moim 2yciu. Wszystko ukfadato sig nie tak,

jak powinno — ktopoty pojawity sie w matzenstwie,
w firmie, miafam wypadek. Skutkiem tych
wydarzen stafa sie depresja. Musiatam takze bra¢
silne leki. Ponadto uswiadomitam sobie,

Z€ zaczynam zblizac sie do wieku, w ktorym umarli

moi rodzice (choroby zwigzane z uktadem krazenia;

mama miafa 51 [at, a ojciec 57). Batam sig, ze tez
moge szybko zakonczy¢ ten ,taniec na linie”.

Ewa zaczeta poszukiwac suplementu, ktory
uzupetnitby jej diete o niezbedne skfadniki
odzywcze. Tabletek tykac nie chciata, bo bedac
nastolatkg czesto zapadafa na angine i odczuwa-
fa nieche¢ do przyjmowania pastylek. Tak tez
stato sig z naturalnymi produktami, stojgcymi

na strazy zdrowia i dobrego samopoczucia.

— W Alveo przekonafo mnie na poczatku to,

ze preparat ma ptynng forme, jest naturalny

i zawiera wiele substancji niezbednych do
zachowania zdrowia — méwi Ewa. — Teraz
wspomagam sie rowniez preparatami Onyx Plus

Jestem
 pewna
<Siebie!

i Mastervit. Bardzo zainteresowat mnie

od samego poczatku rowniez biznes. Jestem

z wyksztatcenia ekonomistkg i od razu
zobaczytam dla siebie wielkg szanse, jakg jest
wspotpraca z Akuna.

Byta juz wowczas na wczesniejszej emeryturze

i myslata o jakims$ zajeciu dla siebie.

Ewa znajduije sie w strukturze Jana Brykczynskie-
go i ,dorobita si¢” pozycji Dyrektora Sieci
Krajowej.

Alveo okazato sig czym$ wigcej niz tylko
suplementem.

— To zaledwie uwertura do wspaniatego koncertu
mozliwosci! — stwierdza z przekonaniem Ewa. —
Akuna stata sie moim nowym sposobem na
zycie. Wszystko sig zmienito: jestem zdrowa,
wolna, spotykam wspaniatych ludzi. Zaczetam
pisa¢ wiersze, malowac, wrocitam do pasji,
ktorymi byty dla mnie gory i narty.

Opuscity mnie pourazowe bole gtowy, na ktére
— po licznych badaniach — lekarze mieli

jedng recepte: paracetamol. Nastepnie oczyScity
mi sig nerki, na ktore nigdy przedtem nie
narzekatam.

Zdaniem wielu lekarzy ludzie dzielg sie na chorych oraz...
niezdiagnozowanych. Zdrowie to bowiem znacznie wiecej niz
brak choroby. Wedfug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia

na zdrowie skiada sie dobre samopoczucie fizyczne, psychiczne

| spoteczne. Ewie Foeller-Makohin z Warszawy poza pourazowym
boélem gtowy niby nic nie dolegato. Odzywiata sie w miare zdrowo
I nie zapominata o zachowaniu kondycji fizycznej. Jak w wigkszosci
przypadkeéw, tak i tu pojawifo sig jednak ,ale”.

= Akuna



Mniej znaczy wiece]

— Wydawato mi sig, ze jestem zdrowa, a moja
dieta jest w miarg prawidtowa. Tymczasem
pewnie bytam po prostu niezdiagnozowana —
wspomina Ewa. — Miatam bowiem jeden
problem, ale za to... 12-kilogramowy. Taki
nadmiar kilogramow to przy moim niewysokim
wzro$cie duzo. Sprawit, ze czutam sie starsza
0 te 12 kilo. To mocno mi doskwierato. Mimo
ze mato jadtam i raczej zdrowo (zadnych fast
foodow, obzerania sig stodyczami, itp.), nie
bytam w stanie schudngc. Jesli nawet kilka
kilogramoéw mi ubyto, szybko wracaty

na swoje miejsce. Jedynie na wadze

w tazience pozostawato serduszko z napisem
,waze 54 kilo”. Okienko uparcie wskazywato
znacznie wiece;.

W przypadku Ewy pomogta trenerka fitness

i dietetyczka w jednej osobie.

— Poczatkowo wystraszytam sie jadfospisu.
Obawiatam sie, Ze nie bede w stanie tyle zjes¢,
ile przewidywat zalecony program na spadek
wagi. Okazafo sie wrecz przeciwnie. Jedng

z tajemnic moje;j diety jest jedzenie 5 razy
dziennie niewielkich porcji z odpowiednim
ustawieniem weglowodandw, biatka i ttuszczow.
(Czasami oczywiscie robig sobie ,wakacje”

i pozwalam na wiecej i inaczej, ale to rzadko sig
zdarza. Jestem zdeterminowana, udafo mi sie

w 3 miesigce bez wiekszego wysitku, z rado$cig
i swobodg schudng¢ 10 kilogramow. Zostato mi
jeszcze dwa i utrzymam wage — zapewnia Ewa.
Nie bez znaczenia zarowno w przypadku
~nawracania sie” na zdrowy tryb zycia,

jak i w przypadku odchudzania jest wsparcie
bliskich. Dla Ewy oparciem byt syn — Szymon.
To on polecit jej program na zrzucenie wagi.

A potem chodzit z nig na sifownig. Szymon
rowniez pije Alveo. Obiecat, ze gdy mama
dojdzie do wymarzonej wagi, pojdzie z nig
kupowac ciuchy - bedzie jej ,stylista”.

— Jesli z roznych przyczyn bliscy nie chcg nam
towarzyszy¢ ,w walce”, czy nie potrafig
wspierac, to niech przynajmniej nie przeszkadza-
ja — mowi Ewa. — Kazdy powinien znalez¢ site
W sobie, ale nie ukrywam, ze sygnaty z zewnatrz
sg bardzo wazne. Gdy kto$ uparcie mi powtarzat,
ze nie dam rady, ze wiek, ze przemiana materii,
ze hormony, itd., nie bytam w stanie daleko zaje-
chac. | przeciwnie — akceptacja, podziw

w oczach bliskich i znajomych dodaje skrzydet

i sity do dalszych dziatan. Moge powiedziec,

ze jestem z siebie dumna i ten podziw wiasnie
sprawia, ze moja satysfakcja z osiggniecia celu
jest jeszcze wigksza.

Zdrowie w ruchu

Ewa nigdy nie unikata wysitku fizycznego.
Jezdzita figurowo na tyzwach, zeglowata,
uprawiafa narciarstwo, chetnie chodzita

po gorach.

— Zawsze codziennie rano sie gimnastykuje

— to zwyczaj odziedziczony po tacie — wspomina

= Akuna

Ewa. — Inne zajecia fizyczne wykonywatam
jednak ,impulsowo”. Nie bytam systematyczna
— miatam nagte zrywy i zaczynatam uczeszcza¢
na aerobik lub ptywalnie, ale tylko systematycz-
ny trening daje rezultaty.

Ewa oddata sie w rece trenerki, ktora ustalita dla
niej program ¢wiczen na sitowni. Teraz ¢wiczy
4-5 razy w tygodniu, a ,pocenie Sie” sprawia jej
ogromng przyjemnos¢.

—To bardzo mite i zdrowe uzaleznienie — Smieje
sie Ewa. — Nie mam zadnego problemu z tym,
zeby wybrac sie na ¢wiczenia. Nie musze sie
specjalnie dodatkowo motywowac czy
przekonywac, ze to dla mojego dobra. Ruch

to przyjemnosc! Teraz to uwielbiam.

Ewa ma jeszcze dwa kilo do wymarzonych
zakupow.

— Nowa sylwetka oznacza, ze wszystko, co wisi
w szafie, jest na mnie za duze — usmiecha sie.

— Na razie korzystam z pozyczek, ale za dwa kilo
wybiore sig na zakupy. Juz nie moge sie
doczekac!

Ewa jest ogdinie wysportowang 0sobg, wiec taka
ilo$¢ treningdw nie robi jej krzywdy.

W przypadku 0sob mniej wycwiczonych lub
takich, ktore zaliczyty w aktywno$ci fizycznej
dtuzsza przerwe, ruch nalezy wprowadza¢

w zycie wolniej. Na poczatku mozna zaczaé

od codziennych szybkich 20-minutowych
spacerow. Warto zasiegna¢ opinii specjalisty

i poprosic o rade, informujac o swoim stanie
zdrowia, dotychczasowej aktywnosci i celu, ktory
zamierzamy o0siggng¢. Nabawienie sig kontuzji
moze skutecznie stang¢ na drodze do nowego
trybu zycia i na dtugi czas obrzydzi¢ wszelkie
formy cwiczen.

my$|, ze wreszcie zrobitam cos$, czego nie
udawato mi sie 0siggna¢ przez 6 dtugich lat.
Poza zrzuceniem wagi problemem jest rowniez
utrzymanie si¢ w mniejszym rozmiarze. Nie
wolno 0sigsc¢ na laurach, poniewaz to najkrotsza
droga do zaprzepaszczenia ciezkiej pracy.

— Nie obawiam sie efektu jojo — stwierdza bez
watpliwosci Ewa. — W mojej dawnej, a zarazem
nowej skorze jest mi tak dobrze, ze... dobrze mi
tak! — $mieje sie. — Jak 0siggna¢ sukces? Bez
watpienia trzeba naprawde tego chcieg.

Po drugie, trzeba oczyscic przestrzen wokot
siebie z toksyn. Toksyny to trucizna i to nie tylko
w pozywieniu. Otoczenie tez skutecznie potrafi
zatru¢ kazdy dzien i zaprzepascic kazdg probe
dziatania. Wazna jest tez rownowaga. Nie daj sie
zwariowa¢. Odstepstwo od diety raz na jakis czas
to nie grzech.

W Hanna Zurawska
Codzienna
decyzja

— Decyzjg 0 tym, ze musze
w koncu zacza¢ skutecznie
dziafac, podjetam jesienig
ubiegtego roku. Musiatam przede
wszystkim zamkna¢ sie na przekaz ,nie
dasz sobie rady”. Stwierdzitam, ze moge
schudng¢ i ani wiek (mam 57 lat), ani
hormony nie bedg mi w stanie w tym
przeszkodzi¢ — wspomina Ewa.

Na pytanie, w jaki sposob podjac decyzje
i jak sig jej trzymac, dostajemy od Ewy prosta
odpowiedz:

— Decyduje codziennie. Codziennie chce
wygladac i czu¢ sig dobrze. Okreslam

to mianem , podejmuje decyzje o podjgciu
decyzji”. Systematycznos$¢ pézniej nie jest
niczym trudnym. Mj program polega
na odpowiednim sposobie odzywiania,
przyjmowaniu suplementéw Akuny

i treningu na sitowni. Jem madrze

i zapewniam sobie sporo ruchu. Czuje
sie znakomicie, mam mndstwo
energii. Poza tym uskrzydla mnie

fot. Marcin Samborski / Fpress

ZDROWIE ; 5///ces 51



I Bezpieczne odchudzanie

Tycie

emog)i

Skutecznosé odchudzania w duzej mierze zalezy od tego,
co mamy w glowie. Czesto przyczyng otyfosci sg nierozliczone
emocje z przesztosci. Tym powinien zajgé sie psychoterapeuta.
Samo odchudzanie jest bardzo proste. Trzeba zastosowacé sie
do trzech zasad: wiecej sig ruszac, zmieni¢ sposob odzywiania
I mie¢ silng motywacje do przeprowadzenia tego procesu. Bo
najbezpieczniejsza formg odchudzania jest zdrowy styl zycia
— mdwi Ryszard Wieremiej, rehabilitant na Oddziale Leczenia
Otyfosci w Migjskim Szpitalu Zespolonym w QOlsztynie.
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Prosze powiedziec, jakie sq gtowne
przyczyny otytosci?
Z moich obserwacji wynika, ze gtowng
przyczyng otytosci sg nasze wewnetrzne
przekonania i spofeczne uwarunkowania. Te
uwarunkowania powodujg, ze ludzie szybciej
sktaniajg sie w strong objadania sie i biernego
odpoczynku niz w kierunku aktywnego ruchu
i ,skromnego”, czyli zdrowego jedzenia. Wiele
0s0b wyjezdzajacych na wakacje opycha sie
wszystkim od rana do wieczora tylko dlatego,
Ze 7a to zaptacito. Potem lezg na stoncu
i odpoczywaja. To sie po czgsci bierze
z przekonania, ktére wynosimy gdzie$
z wezesniejszych lat, ze jak kto$ sig napraco-
wat, to teraz musi nalezycie odpoczac,
ato oznacza, ze musi najesé sie i polezec.
To samo dotyczy spedzania naszych polskich
Swiat. Przez Swieta rozumiemy siedzenie,
jedzenie i odpoczywanie. Poza tym w naszym
spoteczenstwie wcigz funkcjonuje stereotyp,
ze cztowiek na okreslonym stanowisku musi tak
a tak wygladac. Dyrektor przedsiebiorstwa
najczesciej kojarzy nam sie z jowialnym panem
z brzuszkiem. To pomatu sie zmienia, idzie
w druga strone, ale gdzie$ tam jeszcze tkwig
w nas takie wyobrazenia.

= Akuna



Jaki wptyw na organizm ma
nadwaga? Chodzi o choroby
cywilizacyjne, roznego

rodzaju powikfania, takze te

na poziomie komérkowym.
Mamy do czynienia z epidemig
otytosci. Nie ma osoby

z nadwaga, ktéra by byta zupetnie
zdrowa. Taka osoba moze by¢
zdrowa w znaczeniu badan
podstawowych, ale na poziomie
komarkowym to nie bedzie
wygladato tak rézowo. Jezeli
cztowiekowi wzrasta masa ciafa,

to inne narzady w organizmie takze
sie powigkszajg. Jezeli w pasie nam
przybyto kilka centymetrow,

to przybyto réwniez ile$ tam naczyn
krwiono$nych, czyli zwigkszyt sie
odcinek do przetoczenia krwi

w organizmie. Z tego wniosek,

ze serce 0soby otytej musi wiecej
pracowac, zeby te catg krew
przetoczy€ i jest przecigzone. Mamy
wtedy do czynienia z nadciSnieniem.
Rowniez w innych sytuacjach, np.
podczas wysitku fizycznego lub
psychicznego cze$¢ komorek moze
cierpiec na brak tlenu. Mozemy wtedy

czuc, ze nasz mozg gorzej pracuje. To tylko
fragment tego, co dzieje sie w organizmie
cztowieka z nadwagg, pokazujacy, ze otyto$¢
nie jest absolutnie dla nas korzystna.

© Eric Gevaert - Fotolia.com

Ale co wiasciwie oznacza sfowo ofyfos¢?
Kogo mozna nazwac czfowiekiem otyfym?
Trzeba pamietac, ze cztowiek po 30 roku zycia
przybiera rocznie pot kilograma tkanki
ttuszczowej. Czyli majac 40 lat cztowiek ma 5 kg
wiecej ttuszczu niz 10 lat wezedniej. Jezeli chee
sie tego pozby¢ — to zaktdca normalng fizjologie.
Dla mnie wskaznikiem otyfosci jest poziom
tkanki ttuszczowej. Sg tabele uwzgledniajace
wiek, ptec i okreSlajgce najnizszy i najwyzszy
poziom tkanki tfuszczowej u zdrowego cztowieka
w procentach i to wszystko w odpowiednich
skalach, w podziale ze wzgledu np. na aktyw-
nos$¢ fizyczng. Uwazam, ze o problemie

zZ nadwagg mozna mowi¢ wowczas, kiedy
czfowiekowi jego waga, wyglad, poziom
sprawnosci fizycznej zaczyna przeszkadzac, Zle
sie z tym czuje albo zaczyna chorowaé. Prostym
i tatwym sposobem jest pomiar obwodu brzucha
na wysokosci pepka. Powinien on wynosic: dla
kobiet do 80 cm, dla mezczyzn do 94 cm.
Przekroczenie tych wymiarow wskazuje na to,

7€ C0$ Moze W naszym organizmie zaczyna byc
przecigzone z powodu nadwagi.

Jakie choroby cywilizacyjne wynikajg
Z otytosci?

Przede wszystkim cukrzyca, choroba
nadcisnieniowa, problemy z kregostupem,

= Akuna

stawami i koficzynami dolnymi (zylaki). Czesto
kto$, kto przybrat na masie, ma nadcisnienie
tetnicze i zaczyna go bole¢ kregostup. Wiedy
jeszcze mniej sie rusza. Im sie mniej rusza,
tym bardziej tyje. Znam przyktady ludzi, ktorzy
zgtaszajg sie do lekarza z powodu bdlu stawow
biodrowych, kolanowych czy kregostupa, ale
zanim zaczeli uskarzac sie na te dolegliwosc,
przytyli jakie$ 10 albo wiecej kilogramaow.
Stawy zaczety ich bole¢ z nadmiernego
obcigzenia dodatkowymi kilogramami

i mnigjszej aktywnosci ruchowej. Nasz narzad
ruchu ma naturalng potrzebe ¢wiczen i jesli
tego nie robimy, to jednym z objawdw jest bol.
Lekarze czesto zalecajg w takich przypadkach
zmniejszenie aktywnosci fizycznej i cwiczenia
w odcigzeniu. W niedtugim czasie taki pacjent
0sigga nawet do 140 kg wagi i trafia na nasz
oddziat. Wtedy dopiero jest problem.

Po pierwsze dlatego, ze te stawy i miesnie nie
sg przystosowane do cigzaru ciata ani

do wysitku fizycznego, palacego ttuszcz.
Ponadto uktad krazenia juz zaczyna mocno
szwankowac. Jesli wtedy nie zacznie kto$
madrze prowadzi¢ takiego pacjenta, to urucha-
mia sig samonapedzajgca machina niepowo-
dzenia.

Méawit Pan, ze gtéwng przyczyng otytosci
$g przekonania i uwarunkowania spofecz-
ne. Czyli problem ma swoje Zrodfo

w psychice?

Oczywiscie. Trzeba pamietac o jednej rzeczy —
otyto$¢ to nie tylko wzmozony ciezar cztowieka,

to rowniez wzmozony cigzar jego emocji. Nie ma
cztowieka, ktory ma problem z odchudzaniem,
a jednoczesnie nie ma problemu z pozbyciem
sie ciezaru wiasnych emocji. | gdyby mozna
byto zdjac z niego te emocie, to bytoby mu
Znacznie fatwiej sig odchudzic, gdyz zasadniczy
problem tkwi w jego psychice. Otytos¢ dosé
mocno sie rozwija w Srodowisku, w ktorym jest
duzo emocji. Jedzenie potaczone z bezruchem
jest formg nagrody i przyjemno$ci w trudnej
sytuacji zyciowe;.

0 jakie emocje tu chodzi?

Przede wszystkim emocje zwigzane z nierozli-
czong przeszfoscia, nieradzenie sobie z proble-
mami dnia codziennego, ze stresem, czyli
chodzi 0 emocije, ktorych ludzie nie potrafig
odreagowac. Najbardziej grozne jest to,

€0 nosimy w sobie przez lata, a wiec niepogo-
dzenie sie z czyms$, niewybaczenie sobie czego$
czy ukryty zal do kogo$. Zazwyczaj osoby, ktdre
majg problemy z otyto$cig, nie zdajg sobie

7 tego wszystkiego sprawy albo nie chcg sie }

Ryszard Wieremiej

mgr rehabilitacji, trener osobisty. Absolwent
Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.
Koordynator Pracowni Fizjoterapii Migjskiego
Szpitala Zespolonego w Olsztynie. Pracowat

jako wyktadowca w Olsztyriskiej Szkole Wyzszej

i w Centrum Ksztatcenia Kadr Medycznych.

Byt trenerem odnowy OKS ,Stomil”. Obecnie
pracuje m.in. na Oddziale Leczenia OtyfoSci
Miejskiego Szpitala Zespolonego w Olsztynie.
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A 41T\ B Bezpieczne odchudzanie

do tego przyznac i tkwig w powtarzalnych
probach odchudzania na zmiang z tyciem.
Badania pokazujg, ze wiele mtodych kobiet ma
problemy z nadwaga, gdyz w ich dziecinstwie
stato sie co$ niedobrego, np. w relacji z ojcem.
Czasami odchudzanie musi wiec by¢ poparte
wizyta u psychoterapeuty. Skutecznosé
odchudzania w duzej mierze zalezy od tego,

co mamy w gtowie. Samo odchudzanie jest
bardzo proste. Trzeba zastosowac sie do trzech
zalecen: wiecej sig ruszac, zmieni¢ sposob
odzywiania w znaczeniu ilosci positkow i czasu
spozywania positkow i znalez¢ motywacje

do przeprowadzenia tego procesu. Jezeli sie te
rzeczy uwzgledni, to z tego wyniknie bezpieczny
sposdb odchudzania.

Co to znaczy: bezpieczne odchudzanie?
Bezpieczne odchudzanie polega na indywidual-
nym podejsciu do cztowieka. Czyli po pierwsze
trzeba uwzglednic¢ stan zdrowia danej osoby.
Jesli cierpi ona np. na chorobe nadcisnieniowa,
to wiadomo, ze nie bedzie mogta biega¢

po lesie, tylko musi stopniowac ruch i jedno-
czesnie kontrolowac cisnienie oraz odpowiednio
do tego dobierac leki. Jesli ma chore kolano,

to nie moze codziennie wykonywa¢ pottorago-
dzinnych marszow. Po drugie oceniamy
sprawnos¢ i wydolno$¢ organizmu. Jesli nasz
pacjent nigdy nie uprawiat sportu — to nie moze
od razu zmusic sie do ogromnego wysitku
fizycznego. Jesli ma cukrzyce, to nie mozna

© Adk - Fotolia.com

zastosowaé rygorystycznej diety. Czyli
bezpieczne odchudzanie musi uwzgledniaé
mozliwo$ci organizmu. Najbezpieczniej jest
na poczatek wprowadzi¢ zdrowy styl zycia.
Rozpoczg¢ od tego, aby sie wysypiac, mie¢
czas na to, zeby rano zjes¢ $niadanie, dbac
o regularne positki i o to, zeby jeS¢ czesciej, ale
mniejsze porcje. Ostatni positek nie moze by¢
pozniej niz 3 godziny przed snem. Jezeli
do tego dotozy sie delikatny, ale codzienny
wysitek fizyczny, to ja gwarantuje, ze waga
spadnie. Wazne jest rowniez pozytywne
podejscie do zycia, czego odchudzajacym sie
czesto brakuje. Traktujg oni odchudzanie jako
kare. W samym procesie odchudzania nalezy
budowac wiarg we wtasne mozliwosci
i poczucie wiasnej wartosci.

A co z suplementacjg?
Kazde odchudzanie zwigzane jest
z niedoborem jakichs sktadnikéw pokarmo-
wych. Z jednej strony zwieksza sie wysitek
fizyczny, a z drugiej strony mnigj sie je.
Czyli po pewnym czasie organizmowi
zacznie brakowac roznych produktow
i wtedy ma sens suplementacja. Osoba,
ktora kiedy$ jadta bardzo duzo, a potem
sie odchudza, powinna bra¢ suplemen-
ty, dotyczy to zwtaszcza mtodziezy.

Spotkatam sie z opinig, Ze organizm, kidry
cierpi na nadwage, to jest organizm
niedozywiony.

Dieta strukturalna opiera sie wtasnie na takiej
regule. Idea tej diety jest taka, ze powinno sig
wyprobowac wszystkie produkty najbardzie;
wartosciowe dla wspotczesnego cztowieka,
gdyz ich regularne spozywanie zapewnia
wzmocnienie, regeneracje i odmtodzenie
organizmu oraz trwatg redukcje masy ciata.
Jesli tkanki otrzymajg wszystkie niezbedne

do odnawiania ich struktury skfadniki,

to cztowiek nie bedzie miat ochoty na zbedne
kalorie. Czyli powinien obserwowac swoj
organizm i sprawdzi¢, po czym najlepiej sie
czuje. | wtasnie to jesc.

Zgadza si¢ Pan z tg opinig?

Moge przypuszczac, ze tak wiasnie jest. Ale
uwazam, ze z nadwagg jest raczej tak,

ze cztowiek na nig cierpi, bo je zbyt duzo

w stosunku do swoich potrzeb, a je nie dlatego,
ze mu brakuje czego$ w organizmie, ale
brakuje mu czego$, co jest zwigzane z dopiesz-
czeniem psychicznym. Ludzie jedza za duzo nie
z gtodu, tylko zeby przezywac zadowolenie

po jedzeniu. Jezeli kto$ wraca do domu,

w ktérym nie ma ciepta rodzinnego, to zaczyna
jeS¢, gdyz przypomina sobie czasy, kiedy
mama czekata na niego z dobrym positkiem.
Taki cztowiek bedzie jadt nie dlatego, ze jest
gtodny, ale dlatego, ze wrocit do domu.

= Akuna



Co Pan sadzi na temat mitow dotyczacych
odchudzania? Ze np. dieta bez weglowoda-
now jest swietna albo Ze najlepiej
ograniczy¢ jedzenie do minimum np. przez
tydzieri czy miesigc. Czy takie diety
spefniajg swoje zadanie?

Mity nie sg potwierdzone medycznie. Skutecz-
no$¢ ich budujemy na zasadzie jednostkowych
przypadkow. To, ze ludzie szukajg i stosujg rozne
diety, jest normalne. Cze$¢ 0sdb chce stosowac
co$ wyjatkowego, moze nawet ich wyrdzniajgce-
go i majg do tego prawo.

Czy mozna sobie wprowadzi¢ diete

we wlasnym zakresie, nawet na zasadzie
metody prob i btedéw, czy raczej powinno
si¢ korzystac z pomocy specjalisty?

We wtasnym zakresie mozna wprowadzi¢ sobie
elementy zdrowego stylu zycia. W przypadku
jakichs dolegliwosci, problemow zdrowotnych
dobrze jest sie skonsultowac z lekarzem albo
skorzystac z ustug osrodka, ktory zajmuje sie
problemami otytosci.

Chodzi o znalezienie diety wiasciwej dla
danej osoby?

Dieta indywidualna dotyczy tak naprawde 10%
ludzi. Zwtaszcza alergikdw albo 0sob, kiore majg
problemy z przyswajaniem jakich$ skfadnikow
pokarmowych. Cafa reszta ludzi nie wymaga
szczegoinych zalecen i moze stosowac
popularng diete, czyli 1000 kalorii dziennie.

Na czym polega zdrowe Zywienie i czy
kazdemu potrzeba tyle samo kalorii?
Zdrowe zywienie polega na dostosowaniu kalorii
do sposobu zycia i pracy. Jezeli kto$ pracuje

w biurze, uprawia rozne sporty i ogoinie jest
bardzo aktywny, to powinien dostarcza¢
organizmowi wigcej pozywienia niz jego kolega
z pracy, ktory biernie odpoczywa. Wskaznikiem
naszego odzywiania jest zmiana wagi ciafa

i ilodci tkanki ttuszczowej (jesli jest mozliwosc,
aby to zmierzy¢). W trudnych sytuacjach
najlepsza fachowg informacje w zakresie
Zywienia mozna uzyskac u dietetyka. | to jest
najlepsze rozwigzanie.

Jak najfatwiej wyeliminowac zle nawyki?
Trzeba pamigtac, ze ktos, kto przez lata jadt
strasznie duzo, mato sig ruszat, nie dbat

0 zdrowig, to nie moze w ciggu jednego
dnia zmieni¢ wszystkich swoich nawykow
Zywieniowych. Ja mowig swoim
pacjentom, zeby zaczynali od jednej
rzeczy, np. dzielili swoje positki

na mniejsze porcje i zwigkszyli liczbe

tych positkéw. Po tygodniu moga

wigczy¢ kolejne postanowienie, np.

Ze 7aczng codziennie cwiczy¢ po 10
minut. Dobrg metodg jest zadawanie

sobie pytania: czy to, co robig, sprzyja
mojemu odchudzaniu? Jesli jestem

= Akuna

w restauracji i patrze w karte menu, to muszeg
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy to, co zamo-
wig, bedzie sprzyjafo mojemu odchudzaniu? Jezeli
nie — nalezy zmieni¢ zaméwienie. Dobrg metodg
zapoczatkowania takiej przemiany jest pobyt np.

w takim osrodku, jak nasz, gdyz mozna od razu
wprowadzic kilka elementéw naraz. Poza tym,

to tatwiejsze, gdyz bedziemy z dala od wiasnych
problemow.

Prosze wymienic¢ bfedy zywieniowe, ktore
najczesciej popefniamy.

Nie jemy $niadan, za to opychamy sig

na kolacje. Jemy strasznie duzo naraz. Nie
przemyslimy tego, co chcemy zjes¢ i jemy to,
€0 wpadnie nam w rece.

Jaka grupa wiekowa najbardziej jest
narazona na olytosc¢?

Jestem przerazony liczbg dzieci w wieku
szkolnym dotknigtych juz problemem nadwagi

i otytoSci. Dziecko, ktdre przez dtuzszy czas ma
nadwage, bedzie miato bardzo duze problemy
w przyszfosci z normalizowaniem wagi ciata.
Organizm tego dziecka przyzwyczait sig

do impulsu ptyngcego z duzej liczby komarek
ttuszczowych. Jesli te komarki zostang
oproznione, to mozg ciagle bedzie otrzymywat
impulsy, ze organizm czuje gtod. Jest tez dobra
informacja — jesli dziecko schudnie przed
okresem dojrzewania, to te problemy w przyszto-
§ci moga sie nie pojawic.

Trudniej schudnac dziecku czy osobie
dorosfej?

Zasada jest taka, ze nie odchudza sie dzieci, tylko
rodzicow. Dziecka nie wolno odchudzac, bo
mozna je doprowadzi¢ do problemow emocjonal-
nych na punkcie jedzenia. To, jak wyglada
dziecko, zalezy od jego rodzicow. Jesli rodzicom
przeszkadza wyglad dziecka, to muszg zmieni¢
SwOj sposob zywienia i styl zycia.

Podsumowujgc naszg rozmowe, prosze
powiedziec, jak najefekltywniej sie
odchudzacé?

Najlepiej rozpocza¢ odchudzanie od wprowadze-
nia zdrowego stylu zycia i dopiero po dwadch,
trzech miesigcach oczekiwa¢ efektow. Caty plan
rozfozy¢ na rok. W tym czasie trzeba wyznaczac
sobie mniejsze cele, ale realne i osiggalne — np.
postanowic, ze $rednio bedzie sie gubito
miesiecznie po 1,5 kg. Moze sig zdarzyc tak,

Ze W pierwszym miesigcu waga spadnie 0 3 kg,
aw nastepnym nawet nie drgnie. Srednia jednak
bedzie utrzymana — po 1,5 kg miesigcznie mniej.
| wszystko bedzie w najlepszym porzadku. Czyli
zatozenie bedzie takie, ze zrealizuje sig cel

w zakresie odchudzania po roku, ale tak naprawde
gtownym celem bedzie zmiana stylu zycia, Sposo-
bu myslenia — suplementacija, ruch, odpowiednie
odzywianie. Jesli ma to by¢ skuteczne, to musimy
dostrzec w tym przyjemno$c¢ i zadowolenie,

a przede wszystkim satysfakcie. A jesli sie nie
uda, to mozna wéwczas pomysle¢ o odwiedzeniu
osrodkow, ktore profesjonalnie sie tym zajma.

M Rozmawiata Ewa Bukowska
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20sia Samosia,
czyli sami
zbieramy

ad0]:¥:\0 ) & Wazny czas zhiordw

Najwazniejszym czynnikiem,
majgcym wplyw na jakoscé
otrzymanego surowca,

jest wiasciwy czas zbioru.
Skutecznos¢ dziatania
preparatow ziotowych zalezy
od stezenia zawartych

w nich substancji czynnych,
a ich poziom w roslinach
ulega w okresie wegetacji
bardzo duzym wahaniom.
Dokonujac zhioru, kierujemy
sie generalnymi zasadami:
ziele, kwiaty, owoce i nasiona
zbieramy latem, korzenie
jesienia, a kore i pgczki
wczesng wiosng — radzi
Grazyna Utratna, zielarka.
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Zbierajac kwiatostany (/nflorescentia), koszyczki
(anthodium) lub kwiaty (flos) musimy pamigtac,
zeby zbior przeprowadzi¢ na poczatku zakwitania.
Robimy to bardzo delikatnie, aby nie pogniesé
kwiatéw, poniewaz pogniecione ciemniejg i fracg
warto$c. Jedynie kwiaty dziewanny zbieramy, gdy
sg w petnym rozkwicie, w tym momencie
pozwalajg tatwo oderwac sie od korony i nie
ryzykujemy ich uszkodzenia. Pamigtajmy, aby
nigdy nie zbierac kwiatow juz przekwittych, na tym
etapie wystepuje gwattowny spadek poziomu
zawartych w nich substancji leczniczych.
Zbierajac ziele (herba) wybieramy okres tuz przed
kwitnieniem, roslina zawiera wowczas nie tylko
maksymalng ilo$¢ substancji czynnych, ale

i utatwimy sobie zbior. W tym czasie mozemy
zbierac cate szczyty rodlin facznie z todygami,
ktdre nie sg jeszcze zdrewniafe i nadajg sie

do wykorzystania na rowni z lis¢mi. Oczywiscie ta
zasada nie dotyczy ziela skrzypu polnego; w tym
wypadku zbieramy dojrzata forme roliny, a ta,
jak wiadomo, nie kwitnie. Kolejnym wyjgtkiem jest
lobelia; zbior jej ziela przeprowadzamy po prze-
kwitnieciu rosliny w fazie formowania owocow.

Zbiory owocéw

Zbiory owocOw (fructus) i nasion (Semer) tez kierujg
sie wtasnymi zasadami. Owoce zbieramy

W momencie, gdy s3 juz dojrzate i w pefni
wybarwione, ale jeszcze twarde i jedme. Tylko wiedy
bedziemy w stanie prawidfowo je wysuszyc¢, unikajac
sklejania sig surowca i ryzykowania niedosuszenia.
Owoce przejrzate, miekkie, nienadajace sie

do suszenia mozemy przerobi¢ na syrop.

Duzej uwagi wymaga od nas zbieranie nasion
roslin leczniczych. Przegapienie wiasciwego
momentu moze doprowadzi¢ do utraty duzej
czesci zbioru, poniewaz nasiona po prostu
0Sypig sie na ziemie. Zbieramy je, kiedy sg juz
dojrzate lub w przypadku nieréwnomiernie
dojrzewajacych, gdy dojrzeje wiekszos¢, ale
przed pekaniem owocni. Najwygodniej jest
$cinac cate todygi z owocostanami, suszymy je
w catosci i mtocimy po catkowitym wyschnigciu.

W ten sam spos6b postepujemy z drobnymi
owocami, ktore tez majg tendencije do stopnio-
Wego osypywania sig na ziemie lub takimi, gdzie
0 surowiec zielarski musimy konkurowac

Z ptakami.

Korzenie i kfgcza
Jesienia, gdy koriczy sie wegetacja, do naszych
zielarskich zbioréw powinny dotaczy¢ korzenie

i ktacza. Termin zbioru to moment, gdy nadziemna
czes¢ rodliny jest juz catkowicie zaschnieta,
poniewaz wtasnie wiedy sg surowcem najcenniej-
szym. Roslina po wydaniu nasion zaczyna
gromadzi¢ w korzeniu ogromnag ilo$¢ zwigzkow
czynnych i substancji odzywczych, ktdre wiosng
majg by¢ wykorzystane do rozpoczecia wegetacii.
Jezeli uprawiamy ziofa i doktadnie wiemy, gdzie
rosng, mozemy wykopac korzenie bardzo wczesng
wiosng, ale koniecznie przed wypuszczeniem
przez nie pierwszych pedéw. Odstepstwem

od tych zasad jest zbior
korzeni i ktaczy koztka
lekarskiego, zbieramy je tuz
przed kwitnieniem rosliny.
Wczesna wiosna to w naszym
klimacie czas zbioru kory
(cortex). W tym okresie
pomiedzy korg a drewnem
gafazki powstaje cienka
warstwa komarek tworczych. Sg
one dosy¢ luzno zwigzane z korg
i utatwiajg oddzielenie jej
od drewna. Zapobiega to zanie-
czyszczeniu nim surowca. Korg
zdejmujemy jedynie ze Scigtych
uprzednio 2—4-letnich gafazek, nie
zapominajgc o zabezpieczeniu
miejsc cigcia mascig ogrodnicza.
Cigcie musi by¢ prostopadte
do gatazki, aby powierzchnia rany
byta jak najmniejsza. Konkretne
terminy zbioru ustalamy, kierujac sig




obserwacja i dokonujemy go w kolejnosci
zaleznej od rozpoczynania okresu wegetacii
przez poszczegoline rosliny. Najwezesniej
zbieramy kore wierzby, a najpdzniej debu.

Do zbioru kory uzywamy nozy ze stali nierdzew-
nej, poniewaz garbniki zawarte w korze wchodzg
w reakcje z zelazem. Uzycie zwykfego noza
Sprawi, ze surowiec bedzie miat ciemne
zabarwienie. Kore na gafazce nacinamy wzdtuz,
delikatnie zdejmujemy i nastepnie dzielimy

na odcinki dtugosci okoto pottora centymetra.
Wczesna wiosna to rowniez czas zbioru paczkow
(gemmaeg). Zbior rozpoczynamy, gdy zaczynajg
peczniec, ale zanim pojawig sie na nich pekniecia.

Pora dnia i pogoda

Przy zbiorze surowcow zielarskich kierujemy sie
nie tylko porg roku i cyklem zyciowym roglin, ale
rowniez porg dnia i pogoda. Nalezy pamietac,

Z€ Proces suszenia surowcow zielarskich powinien
by¢ skrocony do minimum, gdyz w tym czasie
nastepuje rozktad substanciji czynnych, a przeciez
zalezy nam na jak najwiekszej ich zawartoSci.

W zwigzku z tym starajmy sie zbiera¢ wszystkie
nadziemne cze$ci roslin w godzinach potudnio-
wych w czasie intensywnego nastonecznienia

po obeschnieciu porannej i przed opadnigciem
wieczornej mgly. Swiatto stoneczne nie tylko
obniza wilgotno$¢ surowca i skraca czas suszenia,
ale rowniez wptywa na synteze zwigzkow czynnych
w zielonych czesciach roslin i sprawia, ze te
zbierane w czasie stonecznych i suchych dni sg
najcenniejsze. Kwiaty szybko przekwitajace,

do ktorych nalezy dziewanna, mozna, przestrzega-
jac powyzszej zasady, zbiera¢ dwa razy dziennie.
Jedynym odstepstwem od tej reguty jest zbior
fatwo osypujacych sig nasion, nalezy do nich
popularny kminek, w tym wypadku zbi6r
przeprowadzamy rano

fot. Joanna Baranowska

z10sg lub w dni pochmurne, gdy
rosliny sg wilgotne i nie tracimy
Cennego surowca.
Pozyskiwana wiosng kora oraz
korzenie i kigcza wykopywane
na jesieni i przedwio$niu moga
by¢ zbierane rowniez w dni
deszczowe. Nie sg one tak
wrazliwe, jak ziele, a ponadto
ze wzgledu na porg zbioru

i tak prawie zawsze suszymy
je w suszamiach ogrzewa-
nych. Zebrany surowiec
przebieramy, odrzucajgc
uszkodzony lub zaatakowa-
ny przez choroby czy
szkodniki.

Wwska |

fot. Joanna CETET

Suszenie ziot
Ziele, liScie, kwiaty oraz
pedy z nasionami
rozktadamy cienkg
warstwa na ustawionych
w zacienionych,
przewiewnych miejscach stotach wytozonych
papierem. Pedy z nasionami po doktadnym
wysuszeniu wymtocamy i przechowujemy same
nasiona. Owoce oraz korzenie, kfgcza i kore
suszymy w suszamiach ogrzewanych, pilnujac,
aby temperatura w suszarni nie przekraczata 50° C
i zachowana zostafa cyrkulacja powietrza. Jezeli
suszony surowiec cechuje duza zawarto$é olejkow
eterycznych, temperature suszenia nalezy obnizy¢
do okofo 35°C. Niestety w naszym klimacie
pogoda bywa nieprzewidywalna, jesli wigc latem
w czasie zbioru czesci nadziemnych ro$lin panuje
chtodna i deszczowa aura, nie czekajmy na jej
poprawe, lecz wykorzystajmy suszarnie
ogrzewane. Owoce jarzebiny czy czamego bzu
w stoneczne, upalne dni mozemy suszy¢
w warunkach naturalnych, natomiast owoce
borowki czericy, boréwki brusznicy, malin i jezyn
bezwzglednie wymagajg suszarni ogrzewane.
Korzenie i kigcza po wykopaniu nalezy doktadnie
oczyscic z ziemi, nastepnie umy¢, osuszy¢
i przebrac, usuwajac czesci uszkodzone. Jezeli
surowiec jest gruby, co moze utrudnic jego
wysuszenie, przecinamy go wzdtuz nierdzewnym
nozem i dopiero wiedy umieszczamy w suszarni.
Dodatkowa praca czeka nas przy przygotowaniu
do suszenia korzenia lukrecii, poniewaz nalezy go
przed nim okorowac. Proces suszenia trzeba caty
czas kontrolowac, gdyz surowiec nie wysycha
rownomiernie. todygi roslin czy ogonki liSciowe
schng duzo diuzej niz same liscie. Z tego powodu
trzeba bardzo doktadnie sprawdzac dosuszenie
surowca przed zebraniem go ze stotéw czy suszami.
SzczegoIng uwage warto zwrdcic na ziele konwalii,
kwiaty chabru i liscie bobrka. Ziota te wysychajg
trudno w warunkach naturalnych i jezeli pogoda

nie jest naprawdg upalna, bezpieczniej jest

skorzystac z suszami ogrzewane;.

Przechowywanie ziét

Gotowy surowiec przechowujemy w szklanych
stoikach, ewentualnie ptociennych lub
papierowych torbach w migjscach suchych,
chtodnych, bez dostepu $wiatta. Jezeli nie
bedzie on doktadnie wysuszony, moze zacza¢
plesniec i caty nasz wysitek zostanie zmarnowa-
ny, warto wigc doktadnie sprawdzi¢ wilgotnos¢
ro$lin, aby nie dopuscic do takiej sytuacji.
Zbierajmy tylko tyle ziot, ile zuzyjemy w ciggu
jednego sezonu, poniewaz tylko przez taki okres
zachowujg wysoki poziom substancji czynnych,
potem ich stgzenie zaczyna szybko spadac.
Jedynym wyjatkiem jest kora kruszyny, ktorg
zaczynamy wykorzystywac dopiero po sezonie
przechowywania. Jezeli zbieramy dziko rosngce
ziota, pamigtajmy o starannym wybraniu
miejsca; nigdy nie nalezy zbierac ziot w okoli-
cach drdg, zaktadéw przemystowych czy
nasypow kolejowych. Pozyskane z tych migjsc
beda skazone metalami ciezkimi, szkodliwymi
sktadnikami spalin samochodowych lub
trujgcymi odpadami przemystowymi. Szukajmy
miejsc oddalonych od cywilizacji, lesnych
polanek, gk otoczonych lasami czy nadrzecz-
nych mokradet, na ktorych krolujg kaczki.

M Grazyna Utratna

Na Paristwa pytania dotyczgce naturalnych
metod leczenia odpowiadam we wtorki
i $rody w godzinach 20—23 pod

numerem tel. 506 855 175
lub na stronie internetowej
www.aptekanatury.com




BIURO

Aktualnoscimformacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna - Era uruchomiliémy nastepujace
numery telefonéw komoérkowych:

Biuro - centrala:
0602 126 326
0602 126 726

Rozliczanie wpfat:
0602 129 529
Zamoéwienia wysytkowe:

032608 55 32 0694 475 677
Dziat finansowy: 0664 135301
0694 475 678 Zamowienia vbiurze:
0602 129 629 0664 135 302

Kierownik biura
- Aneta Gawroniska:
0694 475 675

Dziat umowy - nominacje:
0602 126 526

Przeprowadzilismy modyfikacje centrali telefonicznej. Dzigki zmianie
mozemy przyjmowac wieksza liczbe potaczen. Jedynym numerem
telefonu jest:

032 608 55 32

Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73.

Pozostate potaczenia beda przefaczanieido

Redakcja przyjmuje zgtoszeniaowzypadkach zdrowotnych,
ktorymi Paristwo mieliby ochote sie podzieli¢tamach czasopisma.

Kontakt deedakcji: mailowgdakcja@akuna.pl
lub telefonicznyd-660 737 893, 058 623 02 57, w godz. 9-17
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W 2009 roku rozpoczelisSmy cykl spotkan pt. Akuna Active Life.
marca odbyty sie pierwsze wyktady w Warszawie.

Rozmawialismy o zdrowym stylu zycia, procesach, ktore wspierajg

powrot do zdrowia, 0 0czyszczaniu organizmu oraz powodach

1admiernej ilosci toksyn w naszym ustroju i zaburzeniach, ktore one

yowoduja.

<olejne spotkanie odbedzie sie 10 czerwca w Gdyni. Dowiemy sie,

10 53 substancje odzywcze i dlaczego s niezbedne do prawidtowego
kcjonowania. Ustyszymy o tym, jak pracuje nasz organizm
n0zemy zrobi¢, aby wspomac procesy, ktore w nim zachodzg.
yktady lekarzy, porady na temat zdrowego stylu zycia oraz
ywu aktywnosci fizycznej na nasze zycie.

|
oku zajmiemy sie czterema waznymi aspektami pracy
g0 Organizmu:
SzCzanie organizmu
0 anie | przyswajanie
3ggeneracja organizmu
armonia W organizmie

jaty moment, aby zadba¢ o zdrowie, wtasciwie
1C"SWoj organi 0 nie tylko ciepte dni, ale
warzywa | owoce. dojrzewajace w storicu. To czas,
ny zadbac o wiaSeiwa diete i odpowiednig ilo$¢
tedy caty Swiat tetni petnig zycial

Juz 10 czerwca kolejne
spotkanie z cyklu Akuna Active Life
ktorego tematem bedzie
Odzywianie i przyswajanie:
* Co to sg substancje odzywcze?
* Jaka rolg petnig w naszym organizmie?
* Dlaczego musimy uzupefnia¢ mineraty i witaminy w codzienng;
diecie?
* Jakich substancji odzywczych potrzebujemy,
aby moc bezpiecznie prowadzi¢ aktywny tryb zycia?
* Dlaczego mamy kfopoty z przyswajaniem i wchfanianiem?
Z czego one wynikajg i dlaczego sg bardzo niebezpieczne?
» Jakie sg konsekwencije niedoboréw lub nadmiaru witamin
i mineratow w naszym organizmie?

Na te i inne pytania odpowiedzg lekarze i specjalisci w Gdyni,
Hotel Faltom (Gdynia/Rumia, ul. Grunwaldzka 7; ok. 8 km od centrum Gdyni).

Kolejne spotkania:
10 wrze$nia — temat Regeneracja 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 Il)

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



