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Stowo wstepne

Aby zdrowie stuzyto jak najdtuzej
relacja ze spotkania z cyklu Akuna Active Life
Mycie od wewnatrz

wyktad lek. med. Iwony Jakubczak, dermatologa
Chory z braku réwnowagi

wyktad lek. med. Elzbiety Derica-Radke, pediatry

Ponownie osiggna¢ harmonie
mowi lek. med. Wojciech Urbaczka, pediatra

Droga do godnosci

reportaz o Tomaszu Szwedziku

Wschéd czy Zachod - kto ma racje?
raport na temat historii zdrowia

Zyjesz tak, jak i co jesz

wiadomosci na temat zywnosci modyfikowanej genetycznie

Usmiech na wage ztota
reportaz o Teresie Koziet

raport na temat samoregeneragji

Herbatki i warzywa

porady dietetyczki Ewy Ceborskiej

Naturalne metody regeneracji organizmu
porady zielarki Grazyny Utratnej
Wypoczywaj, zanim sie zmeczysz
o relaksie dla mézgu méwi Magdalena Wdowiak,
trenerka nowoczesnych technik uczenia (sie)
Uwierz, a bedziesz zdrowy!
medycyna ekologiczna

Sposob na toksyny

nowosci w Akunie

Ekologia i jakos¢ z Kanady

Akuna jako kanadyjska firma

Czas waznych decyzji

Akuna VIP Club

Skazani na sukces

ALeA — nowatorski projekt Akuny

Trzeba moéwic¢ jednym gtosem
Akuna Leadership Academy — Sesja Biafa

Sciezka stuprocentowego sukcesu

rozmowa z Marcinem Maciggiem, Country Managerem Akuna Polska

Wiedza, jak dziata¢

Akuna Leadership Academy Summer Edition

Integracja i rozwoj

Akuna w PNSA

Biuro. Aktualnosci i informacje. Nominacje

Akuna
Inside

Drodzy Akunowicze!
Strategicznym celem
naszej firmy jest

stwarzenie Wam jako

menedzerom wszelkich
niezbednych warunkéw o
do osiagniecia 100% Sukcesu,
0 ktérym pisze Edward Ludbrook.
Temu stuzg spotkania ALeA, spotkania
Akuna Active Life czy tez wszystkie
programy motywacyjne, ktére na pewno
juz znacie.
Mam ogromna przyjemno$¢ zaprosic
Was do korzystania juz od 1 wrzesnia
z kolejnego, niezwykle nowatorskiego
i unikatowego narzedzia w branzy MLM, jakim
jest portal Akuna Inside. Portal dostepny jest
pod adresem www.partnerakuna.pl.
Zastanawiacie sig, czym jest Akuna Inside?
Juz odpowiadam. To przede wszystkim Zrédto
wiedzy — znajdziecie tu wyktady czofowych
menedzerdw naszej firmy, prezentacje
produktowe, wszystkie aktualne informacije
firmowe i duzo, duzo

Wiecej.
Akuna Inside to réwniez
Wasz wirtualny coach
(trener). To w tym
miejscu mozecie
okresla¢ Wasze

cele, a takze e ——
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monitorowaé skutecznosé Waszych
menedzerskich dziatan. W Akuna Inside
mozecie $ledzi¢ rozwoj Waszej struktury

i otrzymywa¢ spersonalizowane informacje
o0 promocjach i mozliwosciach, jakie Was
konkretnie dotycza.

W ramach Akuna Inside oferujemy Wam
réwniez zintegrowany kalendarz. Oprécz tego,
ze bedziecie mogli planowaé w nim
swoj indywidualny czas pracy,

na hiezaco bedg w nim zapisywane
wszystkie spotkania firmowe,

jak rdwniez spotkania Waszych
struktur!

Akuna Inside to takze
niezwykla platforma
komunikacyjna. Dzieki

zawartym w niej narzedziom
mozecie komunikowa¢ sie z Waszym VIP-em,
sponsorem czy tez Waszymi bezposrednimi
menedzerami. Poza tym, majac na uwadze
zasade, ze jestesmy dla Was, stworzylismy
w Akuna Inside specjalne migjsce, w ktérym
mozecie dzieli¢ sig z nami Waszymi pomystami
z obszaru naszej wspéipracy. Zapewniam,
ze najciekawsze pomysty beda realizowane.
Juz teraz zapraszam do korzystania z Akuna
Inside — narzedzia XXI wieku kazdego
menedzera Akuny!

Marcin Macigg,

Akuna Polska

Country Manager
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Szanowni Pavistwo

Numer, ktory wlasnie prezentujemy Paristwu, wy-
chodzi w bardzo szczegolnym czasie. Wracamy wypo-
czect po urlopach, po wakacjach, gotowi do nowych
zadan, wyzwan, czasem tez do cigzkief pracy, ale za
to jake petni energii. W Akunie wiele nowego si¢
dzieje, duzo dobrego. Przejawem: tego jest kilka waz-
nych inicjatyw. Ta, ktdrej poswiecamy najwigcej
uwagi, to Akuna Leadership Acadenry, czyli Akade-
mia Przywddztwa Akuny. Cos absolutnie wyjgtko-
wego, cos, czego jeszcze nigdzie nie bylo. W naszej Akadenii udalo si¢ nam
zgromadzic osoby, ktdre w firmie majg najwicksze doswiadczenie, wiedze,
przywddcze cechy, tym sanrym menedierowie i Zarzqd firmy polgczyli sily,
dajgc z siebie to, co najlepsze. Nasza Akadenria prezentuje program, ktory daje
mogliwos¢ dostgpu do wiedzy, do najlepszych doswiadczen, do uznanych au-
torytetow kazdenu, kto chee potraktowad Akune jako przestrzei do swojego
rozwosu zawodowego. Niezaleinie od tego, w jakiej ktos jest strukturze, w ja-
kim momencie swojego rozwoyu, tutaj ma dostep do wiedzy potrzebnej na eta-
pie, na ktorym sie znajduje.

W tym: numerze takze obszerne relacje z Sesji Biate Akademii Przywiodztwa
Akuny oraz ze specialnej edycyi letniej Akademii. Zainteresowanie Sesjg Bialg
przerosto nasze oczekiwania. Mndstwo oséb chee kontynuowac edukacie w tym
systemie, dlatego na Zyczenie zorganizowalismy sesje letnig, jako cigg dalszy dla
zainteresowanych poszerzeniem wiedzy w tef dwedzinie.

Przed nami warsztaty Akademii Przywodziwa Akuny. Gorgeo wszystkich
zachgcam, by brac udzial w tych spotkaniach, bo jest to wyjgtkowa mozili-
wos¢ nie tylko, by otrzymac niezbedng wiedzg, ale tez by skorzystac z do-
Swiadczen najlepszych, co pozwoli okreslic wlasny dalszy plan dziatania.
Trzeba pamigtad, ze Akuna to bieg na dlugi dystans, do ktdrego, by w formie
dotrzec do mety, niezbedne sq odpowiednie narzgdzia i umiejetnosci. Nasz
priorytet to pomoc w budowaniu poczucia wartosci, a tym santym wzmac-
niantu relacyi z ludimi — tylko wtedy mozna liczyc na realne zabezpieczenie
przyszlosci.

W tym numerze takse relacja z kolejnego spotkania Akuna Active Life, ktd-
re odbylo sig w Gdyni. Bylo to spotkanie z lekarzami, ktorzy dyskutowali
na temat profilaktyki zdrowotnej. Kolejne spotkanie odbedzie si¢ we wrzes-
niv w Poznaniu i dotyczy¢ bedzie samoregeneracyi organizmu. Dla oséb,
ktore cheg poszerzy¢ swojg wiedze, obszernie prezentujenry w tym wydaniu
temat rownowagi w organizmite.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Okfadka fot. Katarzyna Piotrowska, Fotolia
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Aby zdrowie

jak najdiuzej

Zdrowie to tak naprawde nasza wiedza, umiejetnos¢ stosowania
sie do zasad prawidtowego odzywiania, wiasciwego stylu zycia
oraz eliminowanie rzeczy, ktére negatywnie wplywajg na stan
organizmu, przede wszystkim stresu. Co robi¢, zeby to zdrowie
stuzyto nam jak najdtuzej, mozna byfo dowiedzie¢ sie w Gdyni
podczas spotkania w ramach cyklu Akuna Active Life. Osoby,
ktére w nim uczestniczyly, twierdza, ze chociaz temat spotkania
byt im znany od dawna, zaskoczyto je wiele informacji, o ktérych
dotad nie mialy pojecia. Wiele os6b zapowiedziato, ze bedzie
uczestniczyto w nastepnych tego typu imprezach, gdyz sg one
kontynuacjg poprzednich.

Kolejne, drugie juz spotkanie z cyklu Akuna
Active Life poswiecone byto odzywianiu
i wehfanianiu. Cieszyto sie duzym zainteresowa-
niem. Goscie zgromadzeni w gdynskim hotelu
,Faltom” mogli postucha¢ dwdch wyktadow
i dzieki zdobytej wiedzy odpowie-
dzie¢ sobie na pytania:
* jakie substancje sg niezbedne
do prawidfowego funkcjonowania
organizmu cztowieka?
* skad one pochodza?
* dlaczego nalezy uzupetniac ich
zawarto$¢ w ludzkim organizmie?
* jakie zagrozenia niesie za sobg
niedobdr tych substancji?
* jak temu zapobiegac?
* jaki wptyw ma prawidtowe odzywianie
na rozwoj dziecka?
Wszystkie informacije byty przekazane
podczas dwoch wyktadow. Pierwszy
dotyczyt roli substancji odzywczych
w naszym organizmie. Wygtosita go
lek. med. Iwona Jakubczak, specjalista
dermatolog, na co dzien pracujaca
w klinice w Radomiu. Jej zdaniem

Zdaniem fek
K. med. Iwony J
S IV Jakubc )
a wynikiem kiopotgy , narznggngir%;%rszﬁ(;me
mi
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problemy skorne sg wynikiem ktopotow

z narzgdami wewnetrznymi. Doktor Jakubczak
udziela réwniez porad w infolinii ,Akuna — do-
wiedz sie wiecej”. Nieraz wypowiadata sig

na famach naszych czasopism. Drugi wyktad
wygtosita lek. med. Elzbieta Denca-Radke,
pediatra z Poradni Dziecigcej w Gdyni, ktdra

od lat wdraza naturalne metody leczenia. Jest
rowniez autorkg licznych wypowiedzi, opubliko-
wanych na famach czasopism Akuny. Na wyktad
pani doktor przyszto kilka kobiet w cigzy, ktore
osobiscie chciaty ustyszec, jak odzywiac sig

i na co zwraca¢ uwage w tym waznym dla nich

i przysztego potomstwa okresie oraz jak zadbac
0 swoje dziecko na kazdym etapie jego rozwoju.

Czego dotyczy cykl?

Akuna Active Life to system szkolen prowadzo-
nych z myslg o propagowaniu i wdrazaniu

w zycie zasad nurtu wellness. Szkolenia majg za
zadanie uswiadomic¢ ludziom, jak funkcjonuje
ich organizm, czego potrzebuje, a co moze mu
zaszkodzi¢. Kazde spotkanie jest blokiem
tematycznym, ktory sktada sie z dwoch
wyktaddéw — konkretnych zagadnien, dotyczacych
wybranych funkcji organizmu. Zdaniem organiza-
torow z Akuny, wdrazanie w zycie zasad wellness
powinno rozpoczynac sie od prob odnalezienia
harmonii wiasnego organizmu, a do tego
niezbedna jest wtasnie wiedza na jego temat.
Oprocz wyktadow jednym z punktow imprezy jest
zapoznanie Sig uczestnikow z prezentacja
multimedialng, poswiecong celom firmy Akuna.
Dzieki niej goscie mogg dowiedziec sie,
dlaczego Akuna propaguje zdrowy styl zycia

i na czym polega wspotpraca w systemie MLM.
Tak byto i tym razem. Po wyktadach dotyczacych
odzywiania i wchtaniania nastapita prezentacja
firmy Akuna i wszystkich jej produktow.
Spotkanie cieszyto sig duzym zainteresowaniem.
Dlaczego? Dla ludzi, ktorzy przyjechali do Gdyni
z catej Polski najwigkszym atutem byto to,

ze wiedze otrzymali z najbardziej wiarygodnych
zrodet, czyli od lekarzy. Poza tym goscie

= Akuna



Na cykl wykla

Z uznaniem wypowiadali sie o zawartoSci
merytorycznej wyktadow. Wielu podkreslato,

ze chociaz na temat odzywiania i wchtaniania,
zdawato by sig, wiedzieli niemal wszystko, to tu,
ku wtasnemu zaskoczeniu, dowiedzieli sie wielu
rzeczy, o ktorych dotad nie mieli pojecia.
Zamierzajq teraz te informacje wykorzystac nie
tylko w pracy, ale i w zyciu prywatnym.

Zdaniem uczestnikow

Te wtasnie zalety spotkania podkre$lali wszyscy
jego uczestnicy, z ktdrymi rozmawialismy,
pytajac o wrazenia z imprezy.

— Warto byto przyjechac tutaj, mimo ogromnych
korkéw na drogach — stwierdzita Hanna Podlaska
z Gdyni. — Temat byt mi znajomy, poniewaz

Uczestnicy spotkania chwalili warto$¢ merytoryczng
wyktadow. Wiele 0sdb robito notatki, zeby w domu moc
jeszcze raz wszystko doktadnie przeanalizowac.

- JAIUITTG

dow przyjechali goscie Z catej Polski

od pigciu lat w tym sie poruszam, jednak
uwazam, ze warto wystuchac, co majg
na ten temat do powiedzenia lekarze, bo
zawsze jest to poszerzenie zdobytej
wczesniej wiedzy. Dzieki temu mozemy
potem przekazac innym ludziom,
jak wazne jest to, co jemy i co pijemy.
Poza tym na takim spotkaniu zawsze
mozna sie dowiedzie¢ czego$ nowego.
Ja dzisiaj dowiedziatam sig m.in.
interesujacych rzeczy na temat
medycyny komorkowej. Bytam
na poprzednim spotkaniu w Warsza-
wie, teraz mam zamiar pojechac
na kolejne do Poznania, tym bardziej,
7€ mam tam grupe, z ktdrg zamierzam
sie spotkac. Przyjedzie tez moja
grupa z Wroctawia. Uwazam,
Ze spotkania sg bardzo potrzebne
i e powinno w nich uczestniczy¢
jak najwiecej nowych osob.
Jerzy Stepniewski z Kotobrzegu stwierdzit, iz
pracujac z Akung, zdat sobie sprawe, jak wazng
rzeczg jest profilaktyka, czyli dbatos¢ o swoje
zdrowie.
— Kazde takie spotkanie, jak to w Gdyni, wnosi
co$ nowego do mojej wiedzy. Zdrowie to tak
naprawde nasza wiedza, nasza umiejetnosé
w zakresie prawidtowego odzywiania sig,
wiasciwego stylu zycia i eliminowania rzeczy,
ktore negatywnie wptywajg na stan naszego
organizmu, takich jak stres czy niewtasciwe
odzywianie. Wiedze, ktorg uzyskatem dzieki temu
spotkaniu, wykorzystam dla siebie, a takze
przekaze ja dalej, gdyz taka jest wiasnie misja
Akuny — uswiadamianie spofeczenstwu wagi,

jaka powinno sig przykfada¢ do swojego zdrowia
i uSwiadamianie wszelkich zagrozen.
Jego zdaniem na wiele rzeczy mozemy mie¢
wptyw i chodzi o to, aby te ,,dobrg nowing” nies¢
do ludzi, zwtaszcza w dzisiejszym Swiecie, kiedy
to wiele 0s6b, zyjac w wielkim pospiechu,
zapomina o najwazniejszych dla nich sprawach.
On sam uczeszcza na niemal wszystkie spotkania
Czy warsztaty organizowane przez firme, gdyz
jak podkresla, jest to kopalnia wiedzy.
Podobnego zdania byli Ewa i Jerzy Szymczak
7 Kotobrzegu.
— Uwazam, ze jesli kto$ chce mowi¢ o zdrowym
stylu zycia i wellness, to sam musi najpierw
wiele sig nauczy¢ i zacza¢ wdrazaé to w swoim
zyciu. Ja przyjechatam tu gtownie dla siebie,
zeby ugruntowac swoja wiedze, zeby lepiej
umiec ja przekazac i nauczy¢ sie samej byc¢
konsekwening w dziataniu — mowi Ewa
Szymczak. — Jak kazdy cztowiek mam swoje
stabosci, a dzieki takim spotkaniom tatwiej mi je
przezwycigzac.
Jak podkreslita, dzigki zdobytej wiedzy,
zwlaszcza zaczerpnietej od lekarzy, osoby
wspotpracujace z Akung sg potem bardziej
wiarygodne w rozmowie ze swoimi partnerami
czy klientami.
Jej maz stwierdzit za to, ze na kazdym spotkaniu
Akuny przekonuije sig, iz jest jeszcze wiele
rzeczy, o ktdrych nie wie. Tak byto m.in.
na ostatnim spotkaniu w Warszawie.
— Pamietam, ze do Warszawy jechatem bardzo
dfugo, bytem zmeczony. Prosto z samochodu
wszedtem na to spotkanie Akuny i szczerze
maowigc, batem sig, ze bede miaf ktopot
z koncentracjg po tylu godzinach jazdy. }
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Spotkanie byto jednak tak ciekawe, ze zapomnia-
tem o catym trudzie podrozy — relacjonuije.
Zdradzit nam rowniez, iz podczas ktoregos ze
spotkan Akuny spotkat sie ze stwierdzeniem,
Ze organizm nalezy traktowac jak Swiatynie.
Wziat to sobie bardzo do serca.
— Na tych spotkaniach dowiadujg sie, dlaczego
tak jest i co dzieki takiemu traktowaniu wtasnego
organizmu mozna zyskac.
Dlaczego przyjechat do Gdyni?
— W Warszawie wystuchatem wyktadu na temat
0Czyszczania organizmu. To spotkanie dotyczace
odzywiania jest logiczng konsekwencja
poprzedniego wyktadu, gdyz najpierw organizm
nalezy oczyscic, a potem odpowiednio dozywic.
| dlatego musiatem tu przyjechac. Oczywiscie
mam zamiar pojechac z zong do Poznania
i do Katowic, gdyz bedzie to kontynuacja catego
bloku tematycznego i musimy tam byc.
Co spotkanie wniosto do jego zycia?
— Musze powiedziec, ze dzieki tym
spotkaniom coraz cze$ciej potrafie odmowic
sobie zjedzenia pewnych niezdrowych
potraw. Wczesniej nie zastanawiatem sig
nad tym, tylko kupowatem, jadtem i juz.
Teraz mowie sobie STOP — $mieje sie pan
Jerzy. — Poza tym ustyszanymi ciekawost-
kami i nowinkami chetnie dziele sie nie
tylko ze swoimi kligntami czy partnera-
mi, ale takze przyjaciotmi. Wprawdzie
‘\ nie zawsze jestem dobrze zrozumiany,
| ale przynajmniej sie staram — dodaje.

Do pracy, ale i dla siebie
Bogumita Kapica pracuje w Centrum
Radke Zabaw Tworczych , Edward” w Gdansku
Qliwie. Przyjechata do Gdyni, zeby
zdoby¢ argumenty ku temu, aby propo-
nowac Alveo. Poza tym chciafa dowiedzie¢ sie,

jak sie odzywiac w tym waznym okresie, kiedy nosi

sie w tonie dziecko, gdyz sama jest w siodmym
miesiacu cigzy.
— Jestem wspodtzatozycielem firmy, ktora
oferuje rozne ustugi dla rodzin z dziec¢mi,
a przede wszystkim dla dzieci w wieku
od pigtego miesigca do 6smego roku zycia
i dlatego zainteresowat mnie wyktad
pediatry, gdyz moge podniesé swoje
kompetencie i przekazac co$ z tego, co tu
ustyszatam, rodzicom — powiedziata nam
pani Bogumita. — Chciatam sie rowniez
dowiedziec¢, jak produkty Akuny i sama Akuna
moga wptywac na rozwoj cztowieka. Poza tym,
gdzie moge znalez¢ mineraty i witaminy
potrzebne dla mnie samej. Ten drugi wykfad byt

~ dlamnie o tyle ciekawy, ze miatam przekroj

przez rozne etapy rozwoju dziecka i w mojej
pracy w Centrum taka wiedza bardzo mi sie
przyda. Dzieki niej wiem, na co zwroci¢ uwage,
Co jest szczegdlnie wazne. Teraz, kiedy bede
chciata proponowac Pinky czy Alveo u siebie

w firmie, bede zorientowana, jakie jest
zapotrzebowanie takiego mtodego organizmu

na suplementy. Mam teraz wiecej argumentow,
zeby oferowac produkty firmy Akuna. Jestem
zwolennikiem medycyny chinskiej, holistycznej,
ktorg promuje w swojej ekologicznej kawiarni

w Centrum ,,Edward”.

Danuta Gromyko z Elblgga uczestniczy

we wszystkich spotkaniach Akuny. Doktadnie
notuje wszelkie informacje, ktore potem
analizuje z corka.

— Zwigzatam sie z Akung w 2005 roku i jak dotad
nie opuscitam zadnego tego rodzaju spotkania.
Jestem zauroczona tym sposobem bycia, zycia,
wspotpracy. Przedtem wydawafo mi sie,

ze jestem zdrowa, wszystko robie dobrze, wiem,
jak sig odzywiac, jak dbac o wtasny organizm,

a okazato sie, ze bardzo sie mylitam. Popetnia-
tam mnastwo btedow, dzieki spotkaniom takim,
jak to odkrywam wcigz co$ nowego, na co po-
winnam zwr6ci¢ uwage — mowi. — Nie
wyobrazam sobie, zebym mogta opusci¢
jakiekolwiek spotkanie, jezdze po cafej Polsce.
Do Gdyni przyjechatam réwniez z czescig swojej
grupy. Chcielismy sig wiecej dowiedzie¢

na temat zdrowia i samej wspotpracy z firma.
Niby wszystko wiemy, ale wiadomosci prosto
od fachowcow sg nieocenione, taka wiedza jest
ogromnie wiarygodna.

Jak podkresla — im wigcej wie, tym bardzie
chee sie dowiadywac nowych rzeczy. Podczas
spotkania w Gdyni dowiedziata sie m.in.,

ze magnez sie zle wehtania, jezeli w organizmie
jest zbyt duzo wapnia.

— Wiele rzeczy sobie zapisywatam, mam
mnostwo notatek. Spojrze na nie i dokfadnie
sobie je przeanalizuje dopiero w domu. Pewno
znajde przy okazji jeszcze mndstwo cennych,
ciekawych, a przede wszystkich zupetnie nowych
dla mnie informacji. Musze powiedzie¢,

ze wszelkie informacje z Akuny czytam doktadnie
i skrupulatnie. Ciekawe rzeczy sobie podkreslam,

= Akuna



Temat odzywiania i wehfaniania niby wszystkim znany, a jednak wiele 0s6b
przyznato, ze dowiedziato sie wielu rzeczy, o ktorych dotad nie miato pojecia

by wiedzie¢, co wazne i zawsze mdc do tego
Wrci¢ — mowi.

Pani Danuta stara sie te informacje wprowadzi¢
do swojego zycia, choc nie zawsze jej to wycho-
dzi. Nie potrafi np. wolno jes¢, cho¢ wie, ze jest
to dobre dla jej organizmu. Ale bardzo sig stara
Zmieni¢ swoje zte przyzwyczajenia.

— Moja wiedzg dziele sie z corka, ktora
ukonczyta Akademie Medyczng. Mamy wiec
bardzo podobne zainteresowania — opowiada.
— Musze przyznac, ze to odbywato sig
stopniowo. Kiedy corka byta

Joanna Stodkowska — Koordynator @s. marke

Akuna pow\edziaia ki

= Akuna

tingu W firmie
ilka stow W imieniu organizatorow

na drugim roku studiow, to ja wiasnie zaczgtam
wspotpracowac z Akung. Corka wowczas byta
bardzo przeciwna temu, mowita, ze wymyslam
jakies dziwne rzeczy, a prosze sobie wyobrazic,
ze teraz sama jest zwolennikiem wellness
i wspotpracuje z firma. Przekonafa sig do tego
m.in. czytajac gazety Akuny, zwtaszcza
,0rganizm”, w ktérym znalazta wiele informacji,
pomocnych przy pisaniu réznego rodzaju prac
naukowych.
Mowi, ze niektorych z tych informacii jej corka
na prozno Szukata w czasopismach
i opracowaniach specjalistycznych, z ktdrych
korzystajg studenci medycyny.

Stowo od organizatorow
— Te spotkania s3 pod patronatem Akuny.
Maja za zadanie propagowanie zdrowego
stylu zycia, zachecanie do wprowadzenia
w zycie zasad wellness i dbania 0 swoj
organizm. Chcemy, aby te informacie
mogty by¢ przekazywane dalej. Na nasze
spotkania zapraszamy lekarzy, gdyz oni sg
najbardziej wiarygodni, majg najwigksza
wiedze. Sg to rzetelne informacije, ktdre
nawigzuja rowniez do wiasciwosci
produktow Akuny — tfumaczy Joanna
Stodkowska, koordynator do spraw
marketingu w firmie Akuna. — To byfo
drugie spotkanie z cyklu Akuna Active
Life, zainteresowanie jest spore.
Na razie badamy, co najbardziej ludzi

interesuje, co jest im najbardziej potrzebne, czyli
pod jakim katem nalezatoby te spotkania
prowadzic. Takie bloki tematyczne, zwigzane
z roznymi funkcjami organizmu sg dobrym
narzedziem w dalszej pracy naszych wspotpra-
cownikow.
Jak twierdzi, zatozeniem spotkania nie jest to,
aby uczestniczyli w nich tylko wspotpracownicy
Akuny, ale zeby byli zapraszani i przychodzili
na nie rowniez ludzie, ktorzy z Akung nie maja
nic wspolnego. A wszystko po to, zeby
jak najwiecej 0s6b zobaczyto, jak wazne sg
aspekty poruszane podczas tego rodzaju imprez.
— W tym roku planujemy jeszcze dwa spotkania
w ramach cyklu i zobaczymy, jaki bedzie efekt,
czyli przyjecie przez odbiorcow — mowi pani
Joanna. — Relacja z pierwszego spotkania jest
dostepna na ptytach audio. To spotkanie zostanie
rowniez uwiecznione na ptycie. Bedzie jg mozna
kupi¢, tak jak pozostate nasze produkty, m.in.
w siedzibie firmy.
Kolejne wyktady z cyklu Akuna Active Life
odbeda sie 10 wrzesnia w Poznaniu i poswieco-
ne zostang regeneraciji organizmu, a 12 listopada
zapraszamy do Katowic na spotkanie pt.
.Harmonia w organizmie”.

M |wona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Jako$¢ zycia zalezy od jako$ci pozywienia,
ktore dostarczamy organizmowi, potrzebne;
ilosci energii oraz potrzebnych sktadnikow
odzywczych, jako podstawowego budulca dla
wszystkich komadrek w organizmie. Niestety,

w dzisiejszych czasach trudno jest o wysoka
jakoS¢ pozywienia, a i mozliwo$ci wchianiania
substancji odzywczych przez nasz organizm sg
obecnie rowniez ograniczone. Mam na mysli
zanieczyszczenie Srodowiska i przetworzong
Zywnos¢.

Jesli chodzi o powietrze, najwigcej toksyn (nie
tylko metali, takich jak glin, kadm i otow)
wytwarza przemyst. Najgrozniejsze sg te, ktore
powstajg w wyniku spalania Smieci, odpady
przemystu metalowego, chemicznego,
samochodowego i skdrzanego.

Organizm ludzki posiada zaréwno cudowng, naturalng zdolnosé
zapohiegania chorobom, jak i zdolnosé samoregeneraci. Te
mozliwosci sg jednak ograniczone. Chcac uzyskaé optymalny
stan zdrowia, musimy mie¢ ku temu odpowiednie $rodki oraz
zasdb wiadomosci dotyczacych tego, jak leczy¢ samego siebie.
Pamietajmy tez, ze to od nas zalezy, czy bedziemy chorzy czy
zdrowi, biedni czy bogaci, przygnebieni i sfrustrowani czy
szczesliwi. Poprzez prawidtowe odzywianie, wysitek fizyczny,
Swiadoma kontrole nad emocjami osiggniemy réwnowage

W naszym organizmie — mowi lek. med. lwona Jakubczak,

specjalista dermatolog.
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Nawet wie$ ma swoich trucicieli. Zrodtem
wiejskich zanieczyszczen sg na przykfad nawozy
sztuczne i $rodki ochrony rodlin. Zawarte w nich
pestycydy trudno sie rozkfadajg i dtugo
pozostajg w Srodowisku. Unoszone przez prady
powietrzne opadajg tysigce kilometrow

od miejsca emisji, a szkodzg nawet w minimal-
nych stgzeniach. Toksyny te sg przyswajane
przez rosliny jadalne. Odkfadaja sie w liSciach,
korzeniach, a takze owocach. Najbardziej
narazone na niebezpieczne zwigzki s3: marchew,

pietruszka, safata, buraki oraz nasiona zb6z.
Toksyny sg w farbach do malowania $cian,
rozpuszczalnikach czy roznego rodzaju lakierach,
w folii aluminiowej, ktérg owijamy zywnosc,

w kosmetykach i w wielu innych przedmiotach
codziennego uzytku. Toksyny produkujemy
rowniez my sami w toku wielu przemian
metabolicznych.

Wptyw toksyn na zdrowie

Te wszechobecne toksyny atakujg nasz organizm.
Gromadzg sie w komoérkach i przestrzeniach
migdzykomorkowych. Zanieczyszczajg nasz
organizm i — co bardzo wazne — uposledzaja
wchtanianie substanciji odzywczych. | cho¢ bysmy
odzywiali si¢ wyjatkowo dobrze, to i tak nie
dostarczymy tych substancji w nalezytej iloSci.
Wchtanianie substancji odzywczych zachodzi
przy udziale kosmkow jelitowych. Kiedy one zle
pracujg, wtedy cierpimy na niedobér tych
substancji. Musimy uwzglednic tez fakt, ze to,
€0 jemy, jest bardzo zubozone w witaminy,
makro- i mikroelementy. Spowodowane jest

to migdzy innymi tym, ze gleba, na ktorej
uprawiane sg rosliny, pozbawiona jest

w znacznym stopniu tych zwigzkow.

Co mozemy zrobi¢? Musimy zredukowa¢ wptyw
tych wszystkich ztych zjawisk na nasz organizm,
przede wszystkim poprzez jego regularne
0czyszczanie.

Kazdy z nas myje sig, usuwajac w ten sposob
zanieczyszczenia ze skory. Nalezy my¢ sig
rowniez od wewnatrz. Takim ,mydtem dla
organizmu” jest Alveo. Preparat ten w pierwszym
rzedzie oczyszcza ukfady i gtéwne organy.
Najistotniejsze jest jednak to, ze Alveo oczyszcza
najmniejsze przestrzenie migdzykomorkowe,
dzieki czemu wehfanialno$é substanci
odzywczych przez nasz organizm jest bardzo
wysoka. To z kolei powoduije, ze duzo lepiej
funkcjonujemy, lepiej radzimy sobie z choroba-
mi. Je$li nasz organizm jest odpowiednio
nakarmiony, to toksyny nie sg w stanie w nim
przezy¢ i zacza¢ nam szkodzi¢. Muszg mie¢ ku
temu stworzone odpowiednie warunki.

Jesli nam brakuje witamin i minerafow, to nie
mamy sity, wcigz czujemy sig zmeczeni,
brakuje nam energii, cierpimy na bezsennosc,

= Akuna



Duzym zrodiem zanieczyszczen sg fabryki i zaklady przemystowe

mamy bole gtowy, nasze paznokcie sg tamliwe
i kruche, wtosy wypadaja, nasza skora jest
sucha, pozbawiona blasku, a jej kolor
ziemisty. Serce nierdwno bije, mamy
problemy z koncentracjg, wcigz jesteSmy
podenerwowani.

Zeby tak sig nie stafo, trzeba sie racjonalnie
odzywiac. Co to jest racjonalne odzywianie?

To dostarczanie organizmowi wszystkich
niezbednych skfadnikow odzywczych, czyli:
biatek, weglowodandw, ttuszczow, btonnika,
witamin i sktadnikéw mineralnych, oczywiscie
w odpowiednich proporcjach.

Bardzo rzadko zdarza sie, ze zapadamy na jakie$
powazne schorzenia z powodu niedoboru tylko
jednego mineratu. Jednoczes$nie rzadko zdarza
sie, ze cierpimy na brak tylko jednego skfadnika.
Potowa populacji do$wiadcza niedoboru wielu
substancji odzywczych naraz, w tym witamin

i mineratow. S3 to substancje potrzebne nam

w niewielkich ilo$ciach. S3 niezbedne, poniewaz
biorg udziat we wszystkich procesach,
zachodzacych w organizmie.

Mineraty

Zapotrzebowanie na te substancje zalezy

od wieku (im mtodszy organizm, tym wiecej ich
potrzebuje), aktywnosci fizycznej, pory roku,
masy ciata, poziomu stresu w zyciu i sposobu
radzenia sobie z nim.

. Cynk

Jest sktadnikiem okoto 300 enzymow trawien-
nych. Bierze udziat w funkcjonowaniu ukfadu
rozrodczego, zwtaszcza u mezezyzn. Odtruwa
organizm, neutralizujgc szkodliwe dziatanie
metali ciezkich (kadm, otéw). Poprawia
przemiane materii. Przyspiesza gojenie ran.
Poprawia atrakcyjnoS¢ zycia, dbajac o zmyst

= Akuna

smaku, zapachu i wzroku. Poprzez regulowanie
gospodarki hormonalnej i produkciji toju
odgrywa wazng rolg w leczeniu tradziku. Jest
jednym z trzech, obok zelaza i miedzi,
najwazniejszym mineratem, jesli chodzi

0 kondycje wiosow. Ostatnie badania naukowe
wykazaty jego wazng role w leczeniu schizofrenii.
Najtatwiej przyswajalny cynk zawierajg ostrygi.
Jest on tez w warzywach, petnoziarnistym
pieczywie, jajkach, serach i watrobce.

B roias

Jest niezbedny, aby zachowac zdrowie.
Odpowiada za prawidfowg gospodarke wodng.
Pobudza nasze serce do skurczow podczas
wysitku i reguluje jego prace. Ostatnie badania
potwierdzity zalezno$¢ miedzy zawartoscig
potasu w organizmie a cisnieniem krwi.
Udowodniono, ze minerat ten ma wptyw

na obnizenie cisnienia i w zwiekszonych
dawkach pomaga w leczeniu nadcisnienia.

Ci, ktorzy dbaja o wtasciwy poziom potasu,
zabezpieczajg sie tez przed udarami mozgu.
Jego Zrodtem sg: melon, banan,
awokado, pomidory, dréb, wotowina,
ziemniaki, ale te pieczone albo
gotowane na parze.

. Magnez

Magnez odpowiada za sprawne dziatanie ukfadu
nerwowego. Dzieki niemu duzo fatwiej radzimy
sobie ze stresem i trudnosci dnia codziennego
pokonujemy bez zbytniego zmeczenia. Minerat
ten wzmaga koncentracje i pomaga jasniej
myslec, powoduje, ze szybciej zasypiamy

i budzimy sie bardziej wyspani.

Magnez odpowiada za prawidtowe skurcze
mies$ni. Dziata na mie$nie odprezajgco,
usuwajac bole i likwidujac zmeczenie, jestesmy
wtedy rozluznieni. Kiedy go zabraknie lub
rownowaga miedzy nim a wapniem jest
zachwiana, to dochodzi do bolesnych skurczow,
jestesmy spigci.

Aby magnez mogt spetnia¢ w naszym organi-
zmie wiasciwg role, powinien by¢ zachowany
odpowiedni jego stosunek do wapnia.
Najlepszym zrodtem magnezu s3: gruboziarniste
kasze, orzechy, banany, awokado, kakao,
czekolada, warzywa straczkowe i zielone.

. Wapri

W naszym organizmie znajduje sie od 1 do 2 kg
tego pierwiastka. Nasze ciato nie moze bez
niego funkcjonowac. Najwiecej jest go

w ko$ciach i zgbach. Przyjmowany we wtasci-
wych dawkach zabezpiecza nas przed chorobami
serca, kontroluje cisnienie krwi. Chroni nas
rowniez przed osteoporoza, cukrzycg typu Il
otyto$cig i niektorymi nowotworami, np. jelita
grubego. Wazny jest dla prawidfowego
wchtaniania witaminy Bi2 oraz ma pozytywny
wptyw na gospodarke hormonalna.

Nasz organizm nie potrafi sam wytworzy¢ tego
mineratu, wiec musimy go dostarcza¢

Z pozywieniem.

Zrédfem wapnia s warzywa: fasola, groch, soja,
buraki i brokuty. Sporo wapnia zawierajg: ryby,
orzechy i migdaty, a takze chude produkty
mleczne.

. Selen

Najwazniejszg funkcije, jakg spetnia w organi-
zmie, to funkcja antyutleniacza. Chroni on
czerwone krwinki i bfony komarkowe przed }
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niszczacym wptywem wolnych rodnikow. Dzieki
temu nasz organizm starzeje sie duzo wolniej,
a to przyczynia sig do zmniejszenia ryzyka
wystapienia chordb nowotworowych, chordb
serca i ukfadu krazenia. Selen wzmacnia ukfad
immunologiczny i wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe. Chroni komorki
madzgu. Badania amerykan-
skich naukowcow wykazaty,
Ze 0s0by, u ktorych
stwierdzono niedobor tego

czesciej odczuwajg zmeczenie, majg gorszy
nastroj. llo$¢ selenu w pozywieniu zalezy

od jego zawartoSci w glebie, na ktorej wyrosty
rodliny lub pasty sig zwierzeta.

Zrédta selenu to gtownie: pszenica, ryz, owies,
pestki dyni, drob i owoce morza.

W s

Jest to pierwiastek, ktory bardzo tatwo
przedawkowac, a kiedy mamy go w nadmiarze,
skutkuje wieloma ciezkimi chorobami.
Odpowiada wraz z innymi substancjami za
rownowage elektrolitdw w organizmie, a od tego
zalezy sprawne jego dziatanie. Sod, aby mogt
petni¢ dobrze swojg rolg, musi wystepowac

w réwnowadze z chlorem i potasem. Zwiekszone
przyjmowanie sodu, a czesto sig to zdarza,
skutkuje powrotem wody do ustroju, a to powo-
duje podniesienie cisnienia, obrzeki i wzrost
masy ciata. Przecietny Polak przyjmuje 2 do 4
razy wiecej sodu niz powinien. To uszkadza
nerki, watrobe, podwyzsza poziom cholesterolu,
wywotuje uczucie zmgczenia, cukrzyce i udar
mozgu.

Najwigcej sodu jest w potproduktach i gotowych
produktach spozywczych.

Czym sg witaminy?

Witaminy to fascynujgce zwiazki, kiore cechuje
moc przywracania zdrowia. W niezwykty sposob
wbudowujg sig w przemiang materii, 0zywiajac
ja. Gdy nie ma wystarczajacej ilosci tych
zyciodajnych substancji, przemiana materii

pierwiastka, s mniej odwazne,

zamiera, ludzie szybciej sie starzejg i podupada-
ja na zdrowiu.

Jezeli wyobrazimy sobie organizm jako silnik
spalinowy samochodu, witaminy za$ jako iskry
Swiec zaptonowych, zdamy sobie sprawe,

jak zdumiewajaco mate iloSci tych pochodza-
cych z zywnosci substancji decydujg o spraw-
nym funkcjonowaniu organizmu. Nie mogg by¢
one wytwarzane przez cztowieka, dlatego musza
by¢ dostarczane z pozywieniem. Niestety,
zawarto$¢ witamin w zywnosci zmnigjsza sig
podczas przygotowywania positkow. Tylko
zawarto$¢ witaminy D i H, czyli biotyny
pozostaje niezmienna w wyniku przechowywania,
obrébki i gotowania. Witaminy Bz, E i K sg
wrazliwe na dziafanie Swiatfa. Z tego powodu
Zywnos¢ zawierajaca je powinna by¢ przechowy-
wana w ciemnym miejscu. Witaminy A i E sg
antyoksydantami, wiec ich zawarto$¢ zmniejsza
sie, gdy sa narazone na kontakt z tlenem
zawartym w powietrzu. Straty witamin zwiekszajg
sie wraz z wydfuzeniem okresu przechowywania.
Mrozenie zywno$ci ma maty wptyw na zawarto$¢
witamin. Jednakze blanszowanie przed
mrozeniem moze zredukowac ich iloSc.
Witaminy, zwiaszcza B i C, ging podczas
gotowania, bez wzgledu na to, czy gotujemy

na kuchence, czy tez w mikrofaléwce. Uzywajac
matych ilo$ci wody, np. gotujac na parze

i skracajgc czas gotowania, mozemy ograniczy¢
straty witamin. Witaminy mozna podzieli¢

na rozpuszczalne w wodzie i w ttuszczach.
Omowie najpierw te, kidre rozpuszczajg sie

w wodzie.

. Witamina B:

Uczestniczy w przemianie weglowodanow

na energie. Jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania ukfadu nerwowego i migsniowe-
go, stad nazywana jest witaming dobrego
nastroju.

0 jej prawidfowy poziom powinny dba¢ przede
wszystkim osoby, ktre sg na diecie. Dotyczy

to rowniez 0sdb zyjacych w stresie i tych

po zabiegach chirurgicznych.
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Wies tez nie jest wolna od trucicieli. S3 nimi przede

1 wszystkim nawozy sztuczne i Srodki ochrony roslin. Toksyny
g przyswajane takze przez rosliny jadalne. Odkfadajg sig

! w liSciach, korzeniach i owocach.
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Najlepsze jej Zrodta to mieso wieprzowe,
watrobka i orzechy.

. Witamina B

Jest konieczna do wyzwalania energii oraz dla
zdrowe;j skory, Sluzowek i systemu nerwowego.
Wraz z witaming A wzmacnia wzrok. Kiedy
brakuje jej w organizmie, dochodzi do zaczer-
wienienia i peknigcia w kacikach ust i oczu.
Istnigje duze prawdopodobienstwo niedoboru tej
witaminy przy dtugich ograniczeniach
dietetycznych, np. w cukrzycy i w chorobie
wrzodowej.

Jej gtownym zrodtem sg mleko i jego przetwory,
a takze zielone warzywa i drozdze.

. Witamina B

Wspotuczestniczy w tworzeniu czerwonych
krwinek i reguluje funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

Swojg populamos¢ zyskata przede wszystkim
poprzez pozytywny wptyw na uktad krazenia oraz
dziafanie przeciwko niektorym chorobom
nowotworowym. Wigksze jej ilosci s3 potrzebne
kobietom w cigzy. Niedobdr tej witaminy moze
by¢ spowodowany nie tylko zbyt niskim
spozyciem, ale i zmniejszong wchtanialnoscia.
Szczegdlnie podatne s3 osoby, kiore spozywaja
duze ilosci alkoholu i stodyczy.

Znajduije sie w zielonych warzywach, watrobie,
mleku.

. Witamina B

Ma pozytywny wptyw na dziatanie ukfadu
nerwowego (chodzi gtéwnie o koncentracjg),
uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych ciatek
krwi. Jej niedobor prowadzi do anemii

i uszkodzenia ukfadu nerwowego, a w konse-
kwencji do paralizu.

= Akuna

Trudno uciec od skazenia Srodowiska. Toksyny
znajduja sie w glebie, powietrzu i wodzie.

Znajdziemy ja prawie wytgcznie w migsie,
a wegetarianie moga ja uzupetniac, jedzac
przetwory mleczne i jaja.

. Witamina C

Petni ona wiele funkcji. Podwyzsza odpornosc,
wiec zapobiega infekcjom. Dziafa jako
przeciwutleniacz, a uczestniczac w procesie
tworzenia kolagenu, jest niezbedna w budowie
kosci, zebow i chrzastek, wspiera wehianianie
zelaza. Niektorzy z nas majg zwiekszone
zapotrzebowanie na witaming C. To oczywiscie
palacze papieroséw, to osoby, ktore narazone sg
na kontakt z metalami cigzkimi i te przyjmujace
np. aspiryne.

Pierwszymi oznakami jej niedoboru jest
krwawienie z dzigset i pekanie wtosowatych
naczynek krwionosnych, co powoduje
wybroczyny. Kolejno moze dojs¢ do zwyrodnie-
nia migsni i bolu, histerii i depresji, a takze
anemii i czestych infekcji.

Najwigksze jej ilosci znajdziemy w owocach
cytrusowych, brokufach, kapuscie i truskawkach.

. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
Naleza do nich: A, D, E, K. Wystepuja tylko

w sktadnikach zywnoSci zawierajacych ttuszcz.
Poniewaz nie rozpuszczajg sie w wodzie — sg
trawione tylko w z6tci.

. Witamina A

Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
narzadu wzroku. Korzystnie wptywa na wzrost

i odtwarzanie kosci i zgbdw. Ma wiasciwosci
przeciwnowotworowe.

Organizm czlowieka moze maksymalnie
zmagazynowac roczny zapas witaminy A. Oznacza
to, Ze objawy niedoboru nie sg widoczne
natychmiast po zaprzestaniu spozycia tej
witaminy. Niemniej, kiedy pojawig sie po dfugim

lwona Jakubczak

lekarz medycyny, specjalista Il stopnia

z dermatologii. Pracuje w Prywatnej Klinice
,Medicon” w Radomiu. Zwolenniczka
medycyny holistycznej. Uwaza, ze choroby
skory sg efektem schorzen narzadéw
wewnetrznych. W Akunie od sierpnia
2004, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Regionalne;.

Maz Radostaw, dzieci Karalina 12 lat, Zosia
9 lat.

Jej hobby to ksigzki, przyroda, pielegnacja
ogrodu, kocha rosliny, zwierzeta i podrdze.

okresie jej nieprzyjmowania, moga by¢ bardzo
powazne. Pierwszy sygnat to problemy

z widzeniem po zmierzchu. W dalszej kolejnoSci
moze doj$¢ do $lepoty. Zdarza sie rowniez,

Z6 zostaje zahamowany wzrost kosci, a prochnica
76b0Ow szybciej postepuje. Najbogatszym jej
Zzrodtem sg warzywa i owoce, gtownie marchew

i szpinak, a takze mleko i jego przetwory.

. Witamina D

W odrdznieniu od innych witamin ta jest
wytwarzana pod wptywem $wiatta stonecznego.
Ma ona wptyw na mineralizacje koSci.
Niedobor witaminy D powoduije te same skutki,
co niedobor wapnia. Kosci nie ulegaja
normalnemu zwapnieniu. Mogg stac sie tak
stabe, ze uginajg sie pod ciezarem ciata.

Jej 2rddta to jaja, watroba i ryby.

. Witamina E

Podobnie jak witamina C jest przeciwutlenia-
czem. Jest niezbedna w procesie reprodukcii,
dostarcza sktadniki odzywcze do komorek,
tagodzi proces marskosci watroby. Kiedy brakuje
witaminy E, w organizmie moze dojs$¢

do uszkodzenia uktadu nerwowego i migsniowe-
go, a w konsekwencji do ostabienia i trudnosci
W poruszaniu si€. Z jej niedoborem wigze sie
bezptodnos¢ i zwigkszone ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych.

Bardzo bogate w te witaming sg oleje roslinne.

To od nas zalezy, czy bedziemy chorzy czy zdrowi,
biedni czy bogaci, przygnebieni i sfrustrowani czy
szcze$liwi. Poprzez prawidfowe odzywianie,
wysitek fizyczny, Swiadoma kontrole nad emocja-
mi, odpowiednig suplementacije (np. Alveo!)
0siggniemy réwnowage w naszym organizmie.

Co nam to da? Pewno$c¢ siebie, poczucie wiasnej
wartosci, a na dfuzsza mete staniemy sie ludzmi
szczesliwymi, spetnionymi, osiggajgcymi sukcesy
W wybranej przez siebie dziedzinie.

W Opracowata Anna Lewandowska
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LA ¢ ¥ .o B Wplyw prawidtowego odzywiania na rozwdj dziecka

Chory
2 braku
rownowagi

Cztowiek nie choruje dlatego, ze sie zaraza, ale zaraza sie
dlatego, ze jest chory. Braki w odzywianiu, a wiec braki
niektdrych sktadnikéw w organizmie prowadza do wielu schorzen.
Jezeli organizm funkcjonuje bardzo dobrze, ma wszystkie
potrzebne sktadniki, to zadne problemy zdrowotne nie beda sig
go imac¢. Chodzi oczywiscie o infekcje, nie wypadki czy jakies
szczegdlnie ztosliwe choroby zakazne. Jezeli przeszkadzamy
organizmowi w przechorowaniu ostrej infekcji, w czasie ktdrej
pozbywa sie on toksyn, to przyczyniamy sie do powstawania
chordb przewlektych — méwi lek. med. Elzbieta Derica-Radke,
pediatra.

Kiedy cztowiek choruje? Kiedy brakuje mu
rownowagi. | to w roznych sferach. Aby czfowiek
byt zdrowy, musi prawidtowo funkcjonowac jego
uktad nerwowy. Chodzi o to, ze musi mie¢ czas
na wypoczynek, nie moze mie¢ za duzo stresu,
nie moze by¢ przepracowany. Po wtdre — jego
przewod pokarmowy musi prawidtowo funkcjono-
wac. Jezeli tak nie jest —to nawet dobrej jakosci
Zywo$C nie zawsze dobrze sie wehfonie, gdyz nie
ma ku temu warunkow. Trzecim waznym
elementem zdrowia jest stan uktadu kostnego,

a przede wszystkim kregostupa. Kregostup to fun-
dament utrzymujacy nasze ciato, ale nie tylko.
Kazdy odcinek kregostupa odpowiada za jaki$
narzad, wzdtuz kregostupa przebiegajg linie
energetyczne i wszelkie dysharmonie, ktore tam
panujg, réwniez zaburzaja nasze zdrowie.
Czwartym elementem jest status spoteczny
cztowieka i rodziny. Jezeli nie ma harmonii

w rodzinie, to nie ma réwniez harmonii

w cztowieku. Gdy cztowiek boryka sie z wieloma
problemami i nie moze dac sobie z nimi rady,

w konsekwencji tez brakuje mu zdrowia.

Medycyna komdérkowa

Jaka rodzina — takie spoteczenstwo. Jaka komorka
—taki caty organizm. Aby cztowiek dobrze
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funkcjonowat, musi prawidfowo

funkcjonowac kazda pojedyncza komorka jego
organizmu. Jezeli ta komorka bedzie zanieczysz-
czona toksynami, czy to pochodzenia zewnetrzne-
go, czy wewnetrznego i jezeli organizm nie bedzie
umiat sobie poradzi¢ z usunigciem nadmiaru tych
zZanieczyszczen, a poza tym bedzie brakowato mu
niezbednych elementow (mineratow, witamin,
mikroelementéw czy aminokwasow), to komorka
bedzie chora. Jezeli chora bedzie komorka —

to chore beda organy, narzady i wreszcie caty
cztowiek. Wazne jest nie tylko odpowiednie
pozywienie, ale i odpowiednio zbilansowane.
Akuna daje nam te mozliwo$c; jezeli z jakich$
powoddw pozywienie nie zawsze jest takie, jakie
by¢ powinno, to dzieki suplementacji mozemy te
niedobory uzupetnic. Niedobdr witamin,
mineratow, mikroelementow i aminokwasow

to proces niezauwazalny, dtugotrwaty, skryty

i podstepny.

Bardzo waznymi zrodtami bioenergii sa: $wiatto
(bez niego nie jesteSmy w stanie zyc), powietrze
i zawarty w nim tlen, pokarm i zawarte w nim
weglowodany, ttuszcze, biatko i woda. Niedobdr
tych skiadnikow jest natychmiast manifestowany
przez organizm, dzieki czemu mozemy od razu
zareagowac. Niestety, jak juz wspomniatam —
brak witamin, mineratow, aminokwasow jest
bardzo zdradliwy, bo tego nie czujemy, podczas
gdy w organizmie dziejg sie rozne niedobre
procesy, prowadzgce do nagtego, niespodziewa-
nego wybuchu choroby. Jako ze jestem lekarzem
pediatrg, skupig sie w moim wykfadzie gtownie
na problemach zywieniowych, dotyczacych
dzieci w roznym okresie ich zycia, aby pokazac,
ile pracy musi mtody organizm wykonac i ile
trudu pokonaé, zanim stanie sie dorostym
czfowiekiem.

Cigza

Bardzo wazny jest stan zdrowia kobiety przed
zajSciem w cigze. Dobrze jest wtedy pomySle¢
0 detoksykaciji, odpowiednim odzywieniu
przysztej mamy.

Stan zdrowia dziecka zalezy od stanu zdrowia
mamy i taty. To oni tworzg korzystne warunki
zdrowotne dla siebie i swojego dziecka poprzez

= Akuna



peten mitosci zwigzek, harmonijne odzywianie,
oparte na prostych, nieprzetworzonych
przemystowo naturalnych produktach,
wewnetrzny spokoj, odpowiednig aktywnos$¢
fizyczng. DbatoS¢ przysztych rodzicow o wtasne
zdrowie daje szansg ich dziecku, ze bedzie miafo
silng konstytucje i przyjdzie na $wiat we wtasci-
wym czasie.

Najwazniejsze sg pierwsze trzy miesigce cigzy,
gdy juz bije serce, zaczynaja sig formowac gtow-
ne narzady (uktad nerwowy, rece, palce, nogi,
wlosy, zawiazki przysztych zebow), a rosnacy
ptdd wymaga dodatkowych skfadnikow
odzywczych.

Ten rozwijajacy sie organizm dziecka mozna
porownac do budynku w trakcie budowy. Wiele
roznych materiatow jest niezbednych, aby go
wznosic i utrzymywac w dobrym stanie.
Organizm to takze ,maszyna” w ciggtym ruchu.
Aby dobrze dziataé, potrzebuje paliwa

do wytwarzania energii i innych niezbednych
substancji, tak jak samochaod potrzebuje
benzyny i oleju.

Sktadniki pokarmowe

Poczatek drogi ku zdrowemu, petnowartoSciowe-
mu zywieniu to nie tylko wtasciwy dobor
produktow zywno$ciowych, ale i wiedza

0 potrzebach ludzkiego organizmu. Sktadniki
pokarmowe to: biatko, weglowodany, ttuszcze,
btonnik, sole mineralne i witaminy, woda.
Biatko jest podstawowym budulcem organizmu
ludzkiego. Migsnie, serce, mozg, nerki — zbudo-
wane sg oprocz wody, gtownie z biatka. Kosci —
to biatko wypetnione solami mineralnymi.
Dziecko potrzebuije biatka do ciggtego
zwiekszania kazdej czesci swojego ciata, a takze
do odbudowy czesci ,zuzytych”.

Weglowodany proste i ztozone to skrobia, ktora
zaspokaja wigkszo$¢ potrzeb energetycznych
dziecka. Weglowodany proste (ktore sg w takich
produktach, jak cukier czy miod) bardzo szybko
sie spalajg. Weglowodany ztozone (w warzy-
wach, owocach, produktach zbozowych) spalajg
sie 0 wiele wolniej. Oba rodzaje mogg by¢
magazynowane w watrobie w postaci glikogenu
i Zuzywane pézniej w razie potrzeby. Ttuszcze

to bogate Zrédto energii dla organizmu. Ttuszcze
nasycone znajdujg sie w miesie i nabiale.
Ttuszcze nienasycone i wielonienasycone —

w pokarmach roslinnych.

Kazdy rodzaj organizmu ma swoje wtasne
proporcje ttuszczow, weglowodanow i biatka.
W przypadku cztowieka wtasciwe proporcje to:
pie¢ czesci weglowodanow, trzy czesci
ttuszczow i dwie biatka. Pokarm matki musi
mie¢ dobrze zbilansowane te wiasnie
sktadniki.

Kolejnym sktadnikiem bardzo potrzebnym

w pozywieniu jest btonnik. Bfonnik to widkna

w warzywach (warzywa straczkowe, owoce,
produkty zbozowe — otreby), kidrych jelita nie
trawig i nie przyswajaja, a konieczne sg
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do regulowania ruchu robaczkowego jelit przez

pobudzanie ich do pracy. Brak btonnika

po dtuzszym czasie moze powodowac zaparcia.
Jednak sam bfonnik nie wystarczy do tego, zeby
dobrze sie wyproznia¢ — potrzebna jest jeszcze

odpowiednia ilo$¢ ptyndw, a szczegoinie wody.
Sole mineralne s3 niezbedne do budowy

i funkcjonowania roznych czesci organizmu, np.

wapn i fosfor decyduja o twardo$ci kosci

i zebow. Obecno$¢ jodu decyduje o prawidto-
wym funkcjonowaniu tarczycy. Za rozprowadza-
nie tlenu po catym organizmie odpowiedzialne
53 zelazo i miedz.

Witaminy — to substancije, ktore s potrzebne
organizmowi w niewielkich ilociach dla
wtasciwego funkcjonowania. Tak jak maszyna
potrzebuije kilku kropel oleju, czy silnik
benzynowy nie moze obejsc sie bez matej iskry
elektrycznej, tak organizm nie moze obejsc sig
bez witamin.

Rozwdj dziecka
W rozwoju dziecka mozemy wyodrebni¢ kilka
etapow.

Okres noworodkowy trwa od urodzenia

do pierwszego miesigca zycia. Zdrowy,
donoszony noworodek wazy Srednio 3500 g i ma
50 cm dtugosci. Ten pierwszy, krotki okres zycia
dziecka jest pod wzgledem wzrastania tak jakby
~Zastopowany”, gdyz organizm pracuje przede
wszystkim nad tym, zeby sig przystosowac

do nowego Srodowiska. W pierwszych dniach
zycia spada ciezar ciafa, najczesciej do 10%
wagi urodzeniowej.

Kolejny okres w zyciu dziecka, a wigc wiek
niemowlecy trwa od ukonczenia 1 miesigca
zycia do roku.

Jest to czas ogromnych zmian w rozwoju
fizycznym, motorycznym i psychicznym dziecka.
Przebieg rozwoju niemowlecia dotyczy wielu
sfer. W czwartym i pigtym miesigcu zycia
dziecko podwaja swoj ciezar urodzeniowy.

W jedenastym, dwunastym miesigcu — potraja
go. W tym okresie dziecko zaczyna zabkowac.
Ksztattuje sie jego postawa i motoryka. Dziecko
zaczyna siadac¢, podnosic sie, chodzi¢. Ksztaftuje
sie tez jego mowa. Aby niemowle prawidtowo
rozwijato sie, nalezy mu zapewni¢ wiasciwy dla }

Bardzo wazny jest stan zdrowia kobiety przed zajSciem
w cigze. Warto wiedy pomyslec o detoksykacii
i odpowiednim odzywianiu.
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Wptyw prawidfowego odzywiania na rozwdj dziecka

Wazne jest tez to, czym odzywia sie mtoda mama. Musi ona bowiem nie tylko
§l zaspokoi¢ wiasny gfdd, ale takze dbac o pokarm dla swojego malenstwa.

fotaliz

jego potrzeb tryb zycia. Chodzi o wiasciwg
proporcje migdzy snem a czuwaniem, karmienie
oraz bardzo czuty kontakt z rodzicami, a szcze-
golnie z matkg. Wazne jest unikanie kontaktu

Z urzadzeniami elektronicznymi, hatasem.

Zywienie noworodka
i niemowlaka
Najwtasciwszym, najmniej obcigzajacym jeszcze
nie w petni uksztattowany uktad pokarmowy
dziecka w tym okresie zycia, jest pokarm matki.
Zawiera on wszystkie sktadniki odzywcze, jakie
sq dziecku potrzebne. W mleku kobiecym
wyodrebniono wiele skfadnikow, ktorych
jak dotad nie udato sie wprowadzi¢ do sktadu
mieszanek do zywienia niemowlat, takich jak:
przeciwciafa odpornosciowe, czynniki
bakteriostatyczne, hormony, enzymy, czynniki
wzrostu i inne substancije biologicznie aktywne.
Karmienie piersig pozwala tez na najbardziej
naturalne utrzymanie wiezi psychicznej miedzy
matkg a dzieckiem.
Aby mie¢ zdrowe dziecko, matka powinna
postarac sie, aby karmic je piersia. To z kolei
- wymaga szczegolnej dbatoSci o diete, w miare
potrzeby — suplementacji, czgsto kontynuowa-
nej z okresu cigzy. Dla dziecka najbardzie]
korzystne jest, aby byto karmione
naturalnym pokarmem matki do szostego
miesigca zycia.
Pamietajmy, Ze okres ptodowy
i niemowlecy to fundament rozwoju
czfowieka. Odpowiednie zywienie
W tym czasie pomaga w:
programowaniu metabolizmu
ustroju, przyswajaniu
zdrowych nawykow zywienio-
wych, utrzymaniu homeostazy,
odpornosci, energii
na wiasciwym poziomie,
€0 W przyszto$ci zaowocuje
obnizeniem ryzyka zachorowania

Dobrze odzywiony i wychowany w petnej mito$ci
rodzinie maluch jest wesoty i skory do zabawy
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na schorzenia cywilizacyjne (otyto$¢, cukrzyca,
nadpobudliwosc, nadcisnienie, itp.).

Nie mozna nie wspomniec tu o $nie — bardzo
istotnym elemencie zycia, zdrowia, prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania dziecka. Sen to czas
wyciszenia, regeneracji, trawienia, aktywacji
mechanizmow samozachowawczych, wydzielania
sie wiekszej ilosci hormonow wzrostu i hormo-
now ptciowych, czas na gromadzenie energii.

Mate dziecko

To dziecko migdzy pierwszym a trzecim rokiem
zycia. Jest to okres doskonalenia funkcji
zyciowych osiggnietych w pierwszym roku zycia,
ogromnego pedu dziecka do samodzielnosci. Ta
samodzielno$¢ przejawia sig w wielu aspektach.
Chodzi 0: chodzenie i bieganie, porozumiewanie
sie z otoczeniem i wspofzycie z nim. A takze
samodzielne jedzenie i picie, funkcje prawidto-
Wego gryzienia i zucia (dziecko ma pefne
uzebienie mleczne), Swiadome oddawanie katu

i moczu, samodzielne rozbieranie i ubieranie sie.
Mate dziecko powinno jes¢ 4-5 positkow
dziennie. Te positki powinny by¢ regularne,

to znaczy w statych porach dnia i bardzo
urozmaicone, co 0znacza dobranie odpowiednich
proporcji w diecie — chodzi zaréwno o produkty
zbozowe (kasze, platki petnoziamiste, rzadziej
chleb), jak réwniez warzywa, owoce i inne.

Wiek przedszkolny

Dziecko w wieku przedszkolnym to okres miedzy
trzecim a siddmym rokiem zycia. Co sig
wowczas dzieje? Wzrasta kontrola dziecka

nad wtasnym ciatem. Dziecko zaczyna szybko
rosna¢ (miedzy 67 rokiem nastepuje pierwszy
skok wzrostowy). Ma coraz bardziej zreczne
ruchy, zaczyna rozwija¢ swojg wyobraznie,
ksztattowa¢ swojg 0sobowos¢ gtownie poprzez
zabawe, wcigz udoskonala stownictwo. W tym
wieku dziecko ma wiekszg potrzebe kontaktow
z rowiesnikami. Nastepuje rozwdj uczué
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moralnych, etyki, pewnych nawykow. Pod koniec
sz6stego lub siodmego roku zycia dziecko
powinno by¢ dojrzate zaréwno pod wzgledem
rozwoju umystowego, jak i spotecznego

do podijecia obowigzku szkolnego.

Zywienie w tym okresie upodabnia sie do syste-
mu zywienia dzieci starszych i ludzi dorostych.

Mtodszy wiek szkolny

Mtodszy wiek szkolny to okres miedzy siddmym
a trzynastym rokiem zycia. Nastepuje wiedy
nowy etap w zyciu dziecka, kiedy to zabawe
zastepuje nauka. W tym okresie ksztattuje sie
jego umiejetno$¢ wspotzycia w grupie, czyli
dojrzato$¢ spoteczna. Dziecko uczy sie
funkcjonowa¢ w swoim Srodowisku, ksztattuje
sie jego poczucie obowigzku. Rozwijajg sie
uczucia intelektualne, moralne, etyczne.
Nastepuje wyrazne zréznicowanie ptciowe.
Zywienie dziecka w tym okresie to temat bardzo
wazny, ale i trudny. Rozpoczyna sie bowiem okres
wytezonej w stosunku do jego sit pracy. Dziecko
zZnajduje sie w okresie szczegolnie szybkiego
wzrostu i rozwoju. W tym czasie zywienie ma nie
tylko wptyw na zdrowie i rozwdj fizyczny dziecka,
ale i na jego rownowage psychiczng i wyniki
nauczania. Dlatego warto wzbogacic diete dziecka
witaminami i mineratami, ale nie syntetycznymi!
Najbardziej odpowiednie beda tatwo przyswajalne,
naturalne, ptynne preparaty pochodzenia
roslinnego (Alveo, Pinky i Onyx Plus).

Wiek dorastania

To okres, w jakim znajduje sie dziecko miedzy
13 a 18 rokiem zycia. To trudny, czesto bardzo
burzliwy czas dojrzewania fizycznego, seksual-
nego, umystowego, spotecznego, emocjonalne-
go i kulturowego, co nie zawsze przebiega
harmonijnie.

W tym okresie wystepuje drugi gwattowny
przyrost wysokosci ciata (skok pokwitaniowy).
Wystepujq tez znaczace zmiany w zakresie
budowy i funkcji organizmu.

Zywienie dziecka w tym czasie réwniez nie jest
prostg sprawa. Dieta jest taka, jak u ludzi
dorostych. Niestety, nastolatek czesto poddaje
sie presji otoczenia lub modzie w zakresie stoso-
wania réznego rodzaju diet, co moze prowadzi¢
do takich chorob, jak anoreksja, bulimia czy
ortoreksja. Trzeba bardzo zwracac na to uwage,
zeby moc odpowiednio szybko zareagowac.

Dobre nawyki zywieniowe
Wspolne jadanie wartoSciowych positkow
zaszczepia w dzieciach zdrowe nawyki

i zapobiega niezdrowym sktonnosciom, jest tez
okazjq dla rodziny do bycia razem. W zasadzie
powinno sie jadac pie¢ positkow dziennie:
pozywne $niadanie, skromny obiad, lekkg
kolacje i mate przekaski w Srodku przedpotudnia
i popotudnia.

Najwazniejszym positkiem jest $niadanie.
Powinno sig jes¢ z uczuciem przyjemnosci, bez
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pospiechu, starannie przezuwajac kazdy kes.

Do positku zasiadajmy tylko wtedy, kiedy
jestesmy gtodni. Bardzo wazna jest tez ilos¢
ptynow, ktdrg powinnidmy dostarcza¢ naszemu
organizmowi. Norma to 1,5-2 litry dziennie,

w tym najwiecej wody. Woda jest niezbedna dla
wszystkich funkcji ciata, odblokowuje uwigziong
w komdrkach energie. Nalezy pamigtac takze

0 regularnym wypréznianiu.

Najbardziej szkodliwe
tendencje

Czego przede wszystkim nalezy unikac? Przede
wszystkim zbyt czestego spozywania jedzenia
~martwego”, pozbawionego energii, takiego
jak produkty rafinowane, pasteryzowane,
sterylizowane, UHT, mrozonki, dania z mikrofa-
[Owki, substytuty w proszku, w pigutkach,

z dodatkami chemicznymi (barwniki, stabilizato-
ry, polepszacze smaku), gdyz jest to ogromne
obcigzenie dla nerek i watroby.

Pozywienie nie powinno zawierac zbyt wielu
weglowodanow prostych, tak jak: cukier,
stodycze, produkty z biatej maki, gdyz s3 one
pozywka dla grzybow i pasozytow, jak rowniez
wychtadzajg, zakwaszajg, demineralizujg
organizm. Obnizajg tez odporno$¢, powoduja
problemy z pamigcig i koncentracjg i s3
przyczyng otytosci, cukrzycy i miazdzycy.
Wyroby z biatej maki niszczg kosmki jelitowe
(stad pozniej zaburzone wehtanianie jelitowe,
celiakia). Warto wiedzie¢, ze silne zachcianki
na stodycze sg wotaniem o pomoc niedozywio-
nego organizmu.

Bardzo szkodliwy jest nadmiar ttuszczow —
szczegolnie nasyconych (w produktach
wysokobiatkowych jak migso, wedliny, nabiat),
niskiej wartosci rafinowanych olejow roslinnych
i margaryny oraz nadmiar biatka zwierzecego.
Zbyt duza iloS¢ mleka krowiego w przetworzo-
nych produktach mlecznych moze u niektdrych
0s0b powodowac wytwarzanie nadmiaru $luzu
W organizmie, co jest przyczyng nawracajgcych
infekcji, katarow, przeziebien, alergii, chorob
ptuc, reumatyzmu, dny i biegunek. Sprzyja tez
powstawaniu cyst i guzow.

WspolIne positki s3
bardzo wazne.
Zaszczepiaja U dzieci
prawidtowe nawyki, s3
tez okazjg do rozmow,
Czy po prostu bycia

Elzbieta Denca-Radke

pediatra, absolwentka Akademii Medycznej

w Gdarisku, od ponad 30 lat pracuje

w Paristwowej Stuzbie Zdrowia, od 1975 r.

w Poradni Dziecigcej w Gdyni. Swoich
pacjentéw przyjmuje réwniez w Poradni
Homeopatycznej, gdyz od lat jest zwolenniczka
naturalnych metod leczenia. Studia w tym
kierunku rozpoczeta kursami homotoksykologii,
a nastepnie 3-stopniowym kursem homeopatii
klinicznej i kursem (A—F) Homeopatii Klasycznej
w Poznaniu. Dalej pogtebia wiedze w zakresie
homeopatii i innych naturalnych metod
leczenia, a przede wszystkim zapobiegania
chorobom. Jest autorka licznych wypowiedzi
opublikowanych na tamach czasopism Akuny.
IMlama trojga dzieci i babcia pieciorga wnuczat.
Hobby: geografia, podrdze, jezyki obce
(ukoriczone Studium Wiedzy o Skandynawii).

Kazeina (w mleku, serze, $mietanie) — to biatko
trudno przyswajalne przez cztowieka. Zle
strawione zalega w jelicie grubym. Powstajg
wowczas trujgce substancie, ostabiajace
zotadek, trzustke i pecherzyk zotciowy.
Nadmiar soli rafinowanej (czysty NaCl ze
zwigzkiem zapobiegajacym zbrylaniu sie, ktory
usuwa jony zelaza) wyptukuje wapn z kosci,
zatrzymuije wode, znieksztatca smak.
Pamietajmy, iz nie nalezy jeS¢ owocow tuz

po positku, a takze nie powinno sie spozywac
stodyczy, ciastek, lodow, pi¢ zimnych napojow
zaraz po zjedzeniu tlustych, smazonych lub
pieczonych potraw (powoduije to alergie!).

Nie przecigzajmy zofadka przed snem i ogranicz-
my spozywanie fast foodéw, frytek, chipsow

i zupek w proszku do minimum.

Jezeli bedziemy o tym pamigtali — dozyjemy

w zdrowiu i dobrej kondycji sedziwego wieku.

M Opracowata Ewa Bukowska

Fotala
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Samoregeneracja komdrek naszego organizmu

s osiagnac
- harmonie

W poprzednich artykutach mawilismy o przygotowaniu
do oczyszczania organizmu, procesach detoksykaciji oraz
o0 odpowiedniej, optymalnej suplementacji. Wydawatoby sie,

nowotworowe, toksyny)

ze jesli ,przebrneliSmy” przez wszystkie te etapy i dostarczamy
(z naszg dietg oraz przez suplementacje) wszystkich
niezbednych witamin, mineratéw, makro- i mikroelementdw
oraz antyoksydantéw, to nic juz nam zfego nie moze grozic.
Niestety takie postepowanie nie gwarantuje nam zachowania
homeostazy i réwnowagi ustrojowej do korica naszego zycia,
bowiem nasz ustrdj ciggle sie starzeje i stale narazony jest

na dziatanie destrukcyjnych czynnikdw zewnetrznych (zakazenia
wirusowe, bakteryjne, grzybicze, toksyny $rodowiskowe, urazy,
zranienia, ztamania) oraz czynnikdw wewnetrznych (rozrosty

— mowi lek. med. Wojciech Urbaczka.

W tym numerze czasopisma ,,Zdrowie i Sukces”
pare stow na temat regeneracji komorkowej
w tkankach naszego organizmu w sytuacjach,
ktore spowodowaty zaburzenie homeostazy
ustrojowej. Omowimy procesy samoregenera-
cyjne, ktorych zadaniem jest ochrona naszego
1 ustroju i doprowadzenie do ponownej harmonii.
\ Regeneracja kojarzy nam sie ze zrobieniem
\ Z 1zeczy starej, szwankujacej lub nienadajacej
sie do uzytku, nowej, zdolnej do spefniania
1 " swojej funkcji. Mowimy o regeneracji
1 akumulatora, silnika, opony lub wktadu
i L|I atramentowego do drukarki. Wprawdzie nie
L ; 53 to nowe przedmioty, ale po regeneracji
dziatajg jeszcze przez jakis czas,
zastepujac zuzyty przedmiot.
W Swiecie ro$lin i zwierzat
samoregeneracja to odtwarzanie
utraconych, uszkodzonych czesci
ciata, narzadow, tkanek lub
komorek. Biorac pod uwage fakt,
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ze kazda komérka naszego organizmu
magazynuje w sobie jednakowy materiat
genetyczny, teoretycznie moze dac poczatek
kazdej czeSci ciata. Gdyby tak byto w praktyce,
nie przejmowalibySmy sie odcigtym palcem,
uszkodzong trzustka, nerka, sercem czy
madzgiem.

Niestety tak nie jest, bowiem taka regeneracja
jest mozliwa tylko u prostych organizméw

0 nieskomplikowanej budowie. U gabek np.
moze doj$¢ do odtworzenia cafego ich
organizmu z kilku zaledwie komorek. W Swiecie
Zwierzat stawonogi majg zdoIno$¢ do samorege-
neracji swoich odnozy, a u kregowcow
spotykamy Sie z regeneracjg ogona u jaszczurki.

Zaburzenia homeostazy

Organizm czfowieka nie ma niestety takich
mozliwosci, ale radzi sobie $wietnie z zaburze-
niami homeostazy ustrojowej, majac zdolnos¢
do samonaprawy (samoregeneracji) komorkowej:

= Akuna



1) tkanki nabtonkowej,
2) tkanki kostnej,
3) watroby,

4) uktadu nerwowego.

Tkanka nabtonkowa

Tkanka nabtonkowa petni funkcjg: ochraniajaca,
odzywcza, wydzielnicza, wydalniczg, odbierania
bodzcow, ale takze ma ogromne zdolno$ci
regeneracyjne. Jej komarki okrywajg powierzch-
nig naszego ciata i wyscielajg jego jamy. Tkanka
ta tworzy zewnetrzng warstwe skory, wysciotke
drog trawiennych, drog oddechowych, naczyn
wiosowatych, a takze uktadu rozrodczego

i kanalikow nerkowych. Dzigki statemu
odbudowywaniu sig i regeneracji ochrania nasz
organizm przed szkodliwym Srodowiskiem
zewngtrznym.

Przesledzmy samoregeneracjge komorek naskorka
skory, by doceni¢ olbrzymig role, jakg spetnia
ona w organizmie. Podstawowe komarki
nabtonka skory (keratynocyty) przeksztatcajg sig
i roznicuja, by wytworzy¢ ochronng warstwe
rogowa naskaérka. W koncowym etapie
wypetniajg sie keratyng (biatkowg masg rogowa
0 duzej wytrzymato$ci mechanicznej na rozrywa-
nie i odpornosci na wiele substanciji chemicz-
nych). Naczelnym zadaniem dolnej warstwy
naskorka skary jest wytwarzanie i regeneracija
zewnetrznej ostony rogowej skory. Warstwa ta
wytwarza mtode keratynocyty, ktdre ulegajac
podziatom, przemieszczajg sie na powierzchnie
skory. Podczas tego przemieszczania dojrzewajg
i roznicujg sie, by w koncu zamienic sig

w blaszke rogowa. Ciggle trwajacy proces
regeneracji chroni nasz organizm przed
szkodliwymi substancjami zewnetrznymi.

Proces regeneracji
Muszg by¢ jednak spetnione pewne warunki, by
procesy te zachodzity prawidtowo. Do codzien-
nego odnawiania sie warstwy rogowej naskorka
niezbedne sg aminokwasy zawierajace siarke
(tzw. aminokwasy siarkowe — cystyna i metioni-
na). Wigkszo$¢ aminokwasow siarkowych nasz
organizm musi pozyskac z pokarmow. Niewielkie
ich ilo$ci znajdujg sig w migsie i jego
przetworach, rybach, jajach. Znaczne natomiast
ilodci cystyny znajdujg sie w produktach
zbozowych, roslinach straczkowych, zarodkach
pszennych, soi, otrebach pszennych oraz
ptatkach owsianych. Poza tymi aminokwasami

w procesie wytwarzania keratyny potrzebne sg
biopierwiastki: cynk, miedz, zelazo, jod oraz
witaminy A, C, E. Niezmiernie wazne sg takze
witaminy z grupy B. Witaminy B+ i Be utatwiajg
wchfanianie budulcowych aminokwasow,
natomiast witamina Bs (d-pantenol) zapewnia
prawidtowy metabolizm komérek skory.
Witamina Bs (kwas pantotenowy) wystepuje

w naturze najczesciej w postaci zwigzane;
z innymi substancjami, jako koen-

zym A (mozna go znalez¢ w mleku,
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watrobie, zottkach jaj, drozdzach oraz prepara-
tach pszczelich).

Wynika wiec z tego jednoznacznie, ze bez
prawidtowej suplementacji procesy samorege-
neracji nie bedg dziata¢ optymalnie.

Prawidtowa suplementacja
Jesli przesledzimy proces gojenia rany lub
skaleczenia, okaze sie, ze tutaj takze dochodzi
do procesow samoregeneraciji. W pierwszym
okresie rana lub skaleczenie wypetnia sie
skrzepem krwi. Skrzep krwi, ktdry powstaje,

to ,biologiczny opatrunek”, chronigcy nasz
organizm przed nadmiernym odwodnieniem
rany, a takze chroni przed wtargnigciem do nigj
drobnoustrojow. Moze sig zdarzy€, ze nad Skrze-
pem pojawi sie strup, ktdry stanowi dodatkowg
barierg ochronng. Po tym procesie pod bariere
ochronng ,wedrujg” do rany komorki zerne
(makrofagi), ktérych zadaniem jest oczyszczenie
tego miejsca z obumartych komorek. W przy-
padku niewielkich, powierzchownych,
niezainfekowanych ran i drobnych skaleczen
brzegi rany same sklejajg sig w fazie tego
oczyszczania. Dzieki procesom naprawczym
dochodzi do catkowitej regeneracji skory

z odtworzeniem ciggtosci skory. Kiedy rana jest
gteboka i rozlegta, a organizm zle radzi sobie

Z procesami naprawczymi, nie mozna juz

odbudowac wszystkich warstw skory i powstaje
brzydka blizna.

Tkanka kostna

W tkance kostnej (podczas gojenia ztamane;
kosci) dochodzi rowniez do proceséw samona-
prawczych, bowiem gojenie ztamania polega

na na regeneracji, a nie na klasycznym zroscie
koSci. Jego efektem jest przywrdcenie ciggtosci
kosci przez wypetnienie ubytku przez tkanke
kostna, a nie blizne facznotkankowg (jak w przy-
padku gojenia ran tkanek migkkich). Wynikiem
regeneracji jest przywrocenie anatomicznej
ciggtosci kosci oraz fizjologicznej czynnosci
kofczyny. Oczywiscie bardzo pomaga w proce-
sach regeneracyjnych (jesli jest mozliwa) petna,
anatomiczna repozycja (przesuniecie na wiasci-
we miejsce) odtamow kostnych, jak najmniejsze
uszkodzenie okolicznych tkanek migkkich oraz
oczywiscie odpowiednie unieruchomienie. Takze
w tym przypadku we wspomaganiu procesow
regeneracyjnych wazna jest odpowiednia dieta,
dostarczajaca duzej ilosci biatka (przyspiesza
zdrowienie zwfaszcza u 0S6b wyniszczonych

i starszych), odpowiednia podaz soli mineral-
nych (wapnia, fosforandw), witamina A, C i D
(czyli odpowiednio dobrana suplementacija). Bez
spetnienia tych warunkw procesy regeneracyjne
beda przebiegaty mizernie.

Watroba
Watroba jest najwazniejszym organem naszego
organizmu. Od stanu komarek watrobowych
(hepatocytow) zalezy wiasciwe spetnienie jej
dwach gtownych rél. Po pierwsze — przeksztat-
cenie sktadnikow odzywczych w substancije
lepiej przyswajalne przez nasz organizm.
Po drugie — odirucie organizmu z toksyn
pochodzenia zewnetrznego lub wewnetrznego
(toksyny metaboliczne). Od pracy komdrek
watrobowych zalezy wtasciwa produkcja zotci,
heparyny (reguluje wtasciwg krzepliwo$¢ krwi)
oraz niektorych biatek odpornosciowych.
Ponadto watroba jest olbrzymim magazynem
glikogenu, ktory jest ,zapasowym, energe-
tycznym paliwem” naszego ustroju.
W narzadzie tym
gromadzone sq takze }



Samoregeneracja komdrek naszego organizmu

duze iloSci witaminy A, D, Bi2 i znaczne ilosci
zelaza. Tylko od jakosSci pracy komorek
watrobowych zalezy, czy narzad ten podota tym
funkcjom i utrzyma homeostaze.
Zycie w XXI wieku powoduje, 7e obciazenie
pracg hepatocytow jest ogromne i szybko
doprowadzitoby do katastrofy i ustania tych
funkcji, gdyby nie ich regeneracja. Dzigki
zdolno$ci watroby do regeneracji nastepuje
przywrdcenie funkcji narzadu upo$ledzonego
podczas uszkodzen (toksyny, niedokrwienie,
zapalenie czy zabieg operacyjny). Watroba ma
tak duze zdolnosci regeneracyjne, ze mozna
usunac jeden z jej pfatow (jako materiat
do przeszczepu badz z przyczyn leczni-
czych), a usuniety ptat ulega regeneracji.
Jest to niestety mozliwe tylko do pewne-
go momentu; kiedy jednak uszkodze-
nia hepatocytow sg bardzo duze lub
kiedy czynniki hepatotoksyczne
dziafajg przez dtugi okres, dochodzi
do nieodwracalnego zniszczenia
struktury tego narzadu i ustajg
ostatecznie jego funkcje. Tylko
od nas samych zalezy, czy
regenerujgce sie komorki
watrobowe bedg miaty wsparcie
i ze strony naszego organizmu.
Wszystko zalezy od odpowiedniej
diety oraz optymalnej suplemen-
tacji, ztozonej z produktow
pomagajacych hepatocytom
w ich waznej pracy. Jezeli nie
zmienimy swoich nawykow
zywieniowych i zamiast
pomagaé komorkom
watrobowym, bedziemy
obcigzac je dodatkowg praca,
predzej czy poznie;
doprowadzimy do ich
Smierci i nie damy im szansy
na regeneracjg. W ten
Sposob Swiadomie
doprowadzimy siebie
do samozagtady.
Jak wigc pomoc komarkom
watrobowym w ich pracy

L i regeneraciji?

Mocna psychika moze pobudzi¢ procesy samonaprawy.
naszego organizmu. Wzmacniajmy jg przez wiasciwg
diete, ruch i relaks.
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Ograniczmy spozycie ttuszczéw nasyconych.
Strawienie takiego ttuszczu wymaga wzmozonego
wydzielania przez watrobg z6tci. Wielonienasyco-
ne kwasy ttuszczowe (gtéwnie omega-3) zawarte
w oleju Inianym, rzepakowym, oliwie z oliwek nie
tylko nie obcigzajg komarek watrobowych w ich
pracy, ale nawet im pomagaja.

Unikajmy alkoholu. Nawet niewielkie dawki, ale
systematycznie przyjmowane sg dla komorek
watrobowych toksyczne.

Jedzmy czg$ciej (4 do 5 positkdw) w matych
porcjach. Oszczedzimy wtedy watrobe przed
forsowng pracg i roztozymy te prace w czasie.
Nie stosujmy drakonskich gtodowek, gdyz
zubozylibySmy przez to zawarte w niej magazyny
glikogenu.

Walczmy z nadwaga. Moze ona doprowadzi¢

do dysfunkcji tego narzadu (sttuszczenie
watroby).

Jedzmy jak najwiecej warzyw, szczegolnie tych,
ktore zawierajg duze ilosci witaminy B, Bz, B,
PP (brokuty, kalafior, kapusta, kukurydza, soja).
Doskonale pomagajg w pracy watroby.

Stosujmy wspomagajace suplementy. Najbardziej
cenionymi preparatami ziotowymi, ochraniajgcymi
komorki watrobowe s3 nasiona ostropestu
plamistego i ziela karczochdw. Ostropest zawiera
duze ilosci sylimaryny, ktdra chroni komarki
watrobowe i zwigksza ich zdoIno$ci regeneracyj-
ne. Poza tym dziata przeciwzapalnie, zotciotwor-
¢z0 i odiruwajgco. W karczochu znajduje sig duza
ilo$¢ cynareiny, ktora znacznie przy$piesza
odtruwanie, dziata zotciotwérczo oraz szybko
regeneruje migzsz watroby.

Wsrdd suplementéw powinny takze sig znalez¢
preparaty z ornityng (przy$piesza odtruwanie oraz
regeneruje hepatocyty) i z fosfolipidami
(utatwiajg odbudowe uszkodzonych bfon
komarkowych hepatocytow).

Uktad nerwowy

Zdolno$ci regeneracji majg komorki obwodowego
uktadu nerwowego. Od dawna wiadomo,

ze obwodowe wtokna nerwowe majg zdolnosci
regeneracyjne, dlatego tez po uszkodzeniach
nerwow, dzieki ich regeneracji, mozliwe jest
odzyskanie sprawnosci porazonych migsni czy
odzyskanie czucia. Po przerwaniu ciggtosci nerwu
bardzo dobre efekty dajg takze zabiegi neurochi-
rurgiczne. Sprawg oczywistg jest to, ze rzadko
dochodzi do petnego powrotu funkcji (zalezy

to od uszkodzenia, rehabilitacji, ale takze od stanu
rownowagi naszego organizmu). Jezeli nasz
organizm bedzie w harmonii dzigki optymalnej
podazy substancii budujacych (dieta i suplemen-
tacja), wyniki samoregeneracji bedg zadziwiajgce.
Niestety komorki nerwowe centralnego uktadu
Nerwowego nie sg w stanie sie zregenerowac.
Uszkodzone z roznych przyczyn komorki naszego
madzgu nie mogg zosta¢ wymienione na nowe.
Jednak cho¢ komarki te nie moga Sie zregenero-
wac, nie znaczy to, ze nasz mozg nie ma
zdoIno$ci naprawczych. Ma i to zadziwiajace.
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Odpowiednia dieta zachowa w zdrowiu naszg watrobg, ktora
odpowiada za procesy samoregeneracji naszego organizmu

Naprawa polega nie na regeneracji uszkodzonych
komarek, ale na wytworzeniu nowych pofaczen
migdzy ocalatymi komorkami. To one bowiem
mogq przejac funkceje tych uszkodzonych.

W, Stuzbie Zdrowia” kilka lat temu w artykule
,Cuda, cuda ogfaszajg..." dr Bozena Janicka
opisata przypadek 30-letniej pacjentki, ktorej

w jednym z niemieckich szpitali z powodu
wypadku usunieto prawie ¥ mozgu. Kiedy po 2
miesigcach przywieziono jg do Polski, byta

jak roslina — nie chodzita, nie mowita, nie sygnali-
zowala potrzeb fizjologicznych. Rodzina nie
chciata pogodzic¢ sie z tym, co sig stato. Kobieta
ta, po pewnym czasie, wrdcita z kliniki do domu,
aw chwili obecnej... sama odprowadza swoje
dzieci do szkoty. Lekarze robiac kontrolng
tomografig komputerowa, zastanawiajg sie do te]
pory, ktére czesci jej mozgu mogty przejac
funkcje tych usunietych! Regeneracja w omawia-
nych obszarach naszego organizmu funkcjonuje
znakomicie tylko wtedy, gdy nasz organizm jest
w réwnowadze nie tylko somatycznej, ale takze
psychicznej. O procesach regeneraciji oraz
naprawy organizmu wiemy bardzo duzo
(przemiany fizjologiczne, biofizyczne i bioche-
miczne), ale okazuje sig, ze to ciggle za mato.
Organizm ludzki nigdy nie bedzie dogtebnie
poznany i mogq zaistnie¢ sytuacje, w ktorych
procesy naprawcze bedg sie toczy¢ poza naszq
kontrolg i to, co uczynig, okrzykniemy niewyttu-
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maczalnym cudem. W chwili obecnej musimy
by¢ przygotowani zaréwno fizycznie, jak i psy-
chiczne do walki z sytuacjami patologicznymi
W naszym ustroju.

Czy cuda w medycynie sie

zdarzajg?

* Dlaczego kto$ budzi sig po dfugo trwajace;
$pigczce mozgowej, wstaje i 0 wiasnych
sitach udaje sie do domu?

* Dlaczego niektorzy ludzie z chorobami
nowotworowymi (,,spisani przez lekarzy
na straty”) zdrowiejg?

* Dlaczego niektorzy pacjenci, mimo iz
wszystko wskazywato na to, ze nie uda sig ich
wyleczy¢, odzyskiwali zdrowie?

Mozemy oczywiscie rozpatrywac ,.cud” jako

interwencije Sity Wyzszej, ale nie ulega

watpliwosci, ze mechanizmy samonaprawcze
zostaty pobudzone wzajemnymi powigzaniami

miedzy ciafem (C), umystem (U) i duszg (D).

Czyli CUD!

Istnieje w naszym organizmie sprzezenie zwrotne

miedzy ciatem a umystem, a nasza samonaprawa

pobudzana jest przez wiare drzemigcg w pokta-
dach psychicznych. Wszyscy znamy powiedzenie

— ,wiara czyni cuda”, czy ,wiara przenosi gory”,

ale mato kto zastanawia sig nad tym, jak wiara

pomaga w procesach samonaprawczych
organizmu. Wiara w wyzdrowienie to takze

panaceum na choroby, ktopoty i stresy dnia
codziennego. Znam pewng przypowiesc o sile
wiary w procesach zdrowienia.

,Kiedys choroby, kfopoty i problemy zapukaty
do drzwi ludzkiego organizmu. Poniewaz byta

w nim olbrzymia wiara we wtasng site i wital-
no$¢, to oczywiscie ta wiara otworzyta na osciez
drzwi, proszac choroby i kfopoty do Srodka.

Co sie okazato? Kiedy otworzyta, za drzwiami
nikogo nie byfo!”

Mocna psychika zdecydowanie moze pobudzi¢
Procesy samonaprawy naszego organizmu.
Staba psychika moze jednak je kompletnie
zablokowaé.

Prof. Tadeusz Kasperczyk (kierownik Zaktadu
Odnowy Biologicznej AWF w Krakowie)
stwierdzit podczas jednego ze swoich wykfadow,
e psychiczny mechanizm blokady regeneraciji
jest identyczny jak przy ,zawieszeniu sig”
komputera. Moze nastgpic, ale mozna go
odblokowac! Do konca nie wiadomo, czy
niezwykfa samonaprawa i uzdrowienie nastgpito
za sprawg Sity Wyzszej czy tez skomplikowanego
organizmu chorego.

Problem jak dotad jest ciggle nierozstrzygniety.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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REPORTL\i Tetniak magt go zabié
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e,

_;"" Tomasz Szwedzik uwierzyt w to, ze moze normalnie zy¢ i pracowac. Ma
= E“ﬁ_ d wielkie plany i cel w zyciu. Teraz juz wie, ze da sobie rade.

W szostym miesigcu zycia u Tomka wykryto
wrodzong wade serca, ktorg zdefiniowano jako
przetrwaty przewod tetniczy Botalla. Byt leczony
m.in. w Instytucie Centrum Zdrowia Matki Polki

w todzi. Czekat tam na operacje. Niestety, okazato
Sig, ze wigzataby sig ona ze zbyt duzym ryzykiem

u dziecka, wigc rodzice zabrali Tomasza ze szpitala
do domu. Postanowili, 6 mimo powaznych
problemdw zdrowotnych bedzie prowadzit normalne
7ycie jak wszyscy jego réwiesnicy. Niestety, nie

zawsze byto to mozliwe. Magt uczgszczac do szkoty,

ale byt zwolniony z lekcji wi. Nie wolno mu byto
podejmowac zadnego wysitku. Osfabiony organizm
czesto tapat roznego rodzaju infekcie.

— Dziecinstwo kojarzy mi sie gtownie z zastrzy-
kami, r6znego rodzaju antybiotykami, ogranicze-
niami, ktore nieraz trudno byto mi zaakceptowac
— wspomina Tomek. — Potem musiatem szybko
dorosngc i stawi¢ czoto innym problemom.

Na wylew, spowodowany peknigciem tetniaka
aorty umart moj tata i zostatem jedynym
mezczyzng w domu.

Musiat byc silny, zeby pomoc mamie i siostrze.

Smiertelne dziedzictwo

W 2005 roku stan zdrowia Tomka nagle sie
pogorszyt. Zaczat odczuwac bole w klatce
piersiowej, czut sig zmeczony i rozbity.
Pogorszyty sig wszystkie wyniki badan.

— Wiedziatem, ze dzieje sie co$ ziego, ale
poczatkowo probowatem szukaé przyczyny

na wiasng reke. Potem pojechatem do Zabrza,
do Centrum Chorob Serca — opowiada.

Tam zostat zakwalifikowany do operacji. Niestety,
podczas zabiegu wykryto u niego tetniaka aorty,
czyli przypadtosc, ktora doprowadzita do zgonu
ojca Tomka. Jemu tez grozit wylew.

— Lekarze wielokrotnie konsultowali sie w mojej
sprawie, ale widac byto, ze nie umieli sobie z tym
poradzic. | to w zabrzanskiej klinice, skupiajgcej
najlepszych kardiochirurgéw w Polsce — mowi
Tomek. — Lekarka prowadzaca zaprosita mnie

do swojego gabinetu i ze tzami w oczach
oznajmita, ze kardiochirurdzy zrobili wszystko,

= Akuna
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¢o bylo mozna. Reszta jest w rekach Boga. Polska
medycyna byta w moim wypadku bezradna.
Tomek dostat catkowity zakaz pracy. Przeszedt
na rentg. Odtad 530 ztotych miato wystarczy¢
mu na cafe utrzymanie, kupno lekow i realiza-
cje mtodzienczych marzen. Kazano mu
spokojnie siedzie¢ w domu i czekac. Nie
bardzo wiedziat, na co.

(Odtad co trzy miesigce jezdzit do Zabrza

na badania kontrolne. Caty czas szukano lekarza,
ktory podijatby sie operacji aorty, gdyz zycie

z tetniakiem, ktdry ciggle sie powigkszat, byto
jak siedzenie na bombie z opdznionym
zaptonem. Przy kazdym skoku ci$nienia aorta
mogta pekna¢, powodujac natychmiastowy zgon.
(Czy bat sig Smierci?

— Pewnie, ze tak. Ale chyba bardziej batem sig
Swiadomosci, Ze przyjdzie mi z tym wszystkim
egzystowac. Bytem mtody, chciatem zy¢ inaczej,
zatozy¢ rodzing, mie¢ jakies$ perspektywy, plany,
cele — opowiada. — Zamiast siedzie¢ z zatozonymi
rekami, postanowitem wigc o to walczy€. To zawsze
byto lepsze niz bierne czekanie na Smierc.

Swiatetko w tunelu

Tomek jezdzit po szpitalach, pytat i prosit.
Sprawa byta pilna, gdyz tetniak osiggnat juz
Srednice 6 cm i w kazdej chwili mogt peknac.
Ktoregos dnia pojawito sie Swiatetko w tunelu.
Okazato sie, ze na $wiecie jest dwoch lekarzy,
ktorzy przeprowadzali tego rodzaju operacije.
Jeden we Wtoszech, drugi — w dalekiej Japonii.
Ten pierwszy miat przyjecha¢ na miedzynarodo-
we sympozjum kardiochirurgéw do Zabrza, aby
m.in. przeprowadzi¢ pokazowe, skomplikowane
operacje w Slaskim Centrum Choréb Serca.
Tomek zostat zakwalifikowany na badania,

a potem na zabieg. O jego terminie dowiedziat
sie na kilka godzin przed podaniem narkozy.
Zdazyt jedynie zadzwoni¢ do swojej dziewczyny
0li, ktéra wsiadfa do auta, zeby byc¢ blisko niego.
Po drodze zabrafa do Zabrza siostre Tomka —
Aleksandre. Obydwie czekaty zdenerwowane

na korytarzu Kliniki. Operacje przeprowadzit
lekarz z Wtoch wraz z polskimi kardiochirurgami.
Trwata ponad dziewie¢ godzin.

Decydujaca byta nastepna doba, gdyz istniato
ryzyko niedokrwienia konczyn dolnych,

co grozito czeSciowym niedowtadem ndg.

Na szczescie wszystko przebiegto pomysinie.
Tomkowi usunieto tetniaka i wstawiono

w to miejsce proteze aorty. Rozcieto mu przy

= Akuna

okazji caty bok — od pachwiny do fopatki

na plecach. W sumie na ciele miat 89 szwow.
Rana szybko sie wygoita, tak ze po trzech
tygodniach mogt wyjs$¢ do domu. Niestety, miat
zapalenie zotadka i przewodu pokarmowego.
Istniaty tez podejrzenia, ze przy okazji ktorej$
operacji wszczepiono mu wirusa watroby typu
C. W ciggu 1,5 miesigca po operacji Tomek
schudt 25 kg.

28-letni Tomasz Szwedzik

z Radomska w wojewddztwie
fddzkim od dziecka cierpiat

na wrodzong wade serca. Potem
okazato sig, ze ma tetniaka
aorty. Byt bliski $mierci. Zty stan
zdrowia nie pozwolit chiopakowi
na prace zawodowa, musiat
zadowoli¢ sie niewielkg renta.
Przeszedt dwie operacje. Alveo
nie tylko pomogto mu utrzymac
odzyskane zdrowie, ale takze
dato zajecie, dodatkowy dochdd
| ogromng satysfakcje. Odzyskat
tez wiarg w wyzdrowienie

i ma cel w zyciu. Ostatnio
reaktywowat klub pitkarski,
planuje zafozy¢ rodzine.

— Udato mi sig z tego wszystkiego wyjS¢ gtownie
dzieki wsparciu mojej rodziny i znajomych, ktorzy
dodawali mi otuchy, pielegnowali mnie i czesto
odwiedzali — mowi Tomek. — Bardzo chciatem
zy€. 110 zy¢ normalnie. Z trudem — ale udato mi
sie to 0siggna¢. Bardzo pomogto mi w tym Alveo.

Ziota

Jego przygoda z Alveo rozpoczeta sie w 2006
roku, po pierwszej operacii. Ziota polecit mu
jeden ze znajomych, ktéremu Alveo pomogto
znormalizowa¢ poziom cukru we krwi i ktory pit

ziofa juz od trzech lat. Tomek miat wowczas,
oprocz wady serca, problemy z nadcisnieniem

i 0g6Inie zta kondycje psychiczna.

Jak méwi, dzigki przygodzie z Alveo zaczat
dochodzi¢ do siebie. Kontynuujac terapie lekami,
zauwazyt, ze zaczyna mu sie regulowac cisnienie
krwi. Przestat tez by¢ ospaty, otepiaty po lekach.

Po prostu wstajac rano, serwowat sobie ziota. Po to,
zeby sie rozruszac. Szybko okazato sig, ze dzieki
temu mAgt w ciggu dnia znacznie ograniczy¢ liczbe
przyjmowanych tabletek na nadcisnienie. Dzigki
aktywnemu trybowi zycia, jaki zaczat w zwigzku

z tym prowadzic, znacznie poprawita sie
elastycznos¢ jego zyt. Prawdopodobnie dzieki temu
wiasnie udato mu sig ustrzec przed wylewem, ktory
bytby skutkiem peknigcia tetniaka.

— Alveo miatem zawsze przy sobie w szpitalu —
mowi Tomek. — Kilku pacjentow widzac wptyw
Alveo na moja psychike i znajac historie choroby,
zaczeto takze pic ziota. Bytem najlepsza, zywa
reklamg tego produkiu. Nawet niektorzy lekarze
przekonali sig do tego specyfiku, widzac,

jak poprawia mi nastrdj.

Zdrowie, zajecie i pienigdze

— Przede wszystkim Alveo pomogto mi
przywrdcic chec do zycia — wylicza Tomek. —
Wrdcita mi energia, humor. Zaczatem lepie;
sypia¢, zwtaszcza po operacji, kiedy to bytem
obolaty, pozszywany. Mimo znacznego spadku
wagi dostarczatem organizmowi wowczas
odpowiednich sktadnikow odzywczych i witamin,
wiec moj organizm dzigki temu byt silniejszy

i szybko sie zregenerowat.

Pit wtedy do 6 dawek Alveo dziennie. Jego
wyniszczony i wyjatowiony chorobami i lekami
organizm znacznie sig wzmocnit. Chtopak przestat
ciagle sig przeziebiac i fapac wszelkie infekcje.

W maju 2009 roku Tomek zatozyt wtasng
dziatalnos¢. Jest partnerem Akuny. Ma teraz
powdd, zeby wyj$¢ z domu, ma swoje zajgcia,
znajomych, ludzi, ktorym jest potrzebny. Ma cel
w zyciu. Ma wreszcie sity i szanse go zrealizo-
wac. Poza tym ma site na to, zeby kontynuowac
swoje hobby. Jego pasjg zawsze byta pitka
nozna. Niestety, nigdy nie mogt grac, mogt jedy-
nie ogladac, jak to robig jego réwiesnicy.
Chodzit tez na mecze sportowe.

— Wspolnie z kolegami postanowilismy niedawno
reaktywowac klub sportowy RKS Radomsko, ktory
zanim popadt w dtugi i upadt, grat swojego czasu
w ekstraklasie — mowi z duma. — Zostatem
wybrany wiceprezesem tego klubu.

Zdradza tez inne plany.

—Mam dziewczyne i zaczynam pomatu mysle¢
0 tym, Ze trzeba by zatozy¢ rodzing — zdradza.
Dzieki Alveo uwierzyt, ze to mozliwe. Ze moze
normalnie zy¢ i pracowac.

Na pewno mu si¢ uda.

M Anna Lewandowska

fot. Adam Stowikowski
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2yiV\lel g Historia zdrowia

Wschod czy

Zacheod - kto
ma racje?

Juz setki lat temu medycy ze Wschodu powtarzali swoim
pacjentom: ,Leczcie sie naturalnie”. W ziofach i terapiach
naturalnych widzieli skuteczne wsparcie wrodzonych
umiejetnosci samoregeneracii organizmu. Co ciekawe, takze
medycyna zachodnia u zarania swoich dziejéw wcale nie negowata

odwotywania sie do natury.

I fotalla
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Na $wiecie coraz wiecej 0s6b docenia zabiegi
medyczne (np. akupunkiure) stosowane od setek
lat w réznych czesciach Swiata

0d wiekdéw najwigkszym
problemem cztowieka byt bol.
Pomagano sobie najrozniejszymi
sposobami, aby go pokonaé. Swiat
podzielit sie w ttumaczeniu istoty bolu.
Przedstawiciele $wiata wschodniego nie
mieli watpliwosci — bol w pewnym sensie byt
ich sojusznikiem w utrzymaniu zdrowia. Bo
informowat, ze organizm zaczyna mie¢ ktopoty.
Jednak w porg dostrzezone i zdiagnozowane,

z niewielkg tylko pomocg cztowieka, jest

w zasadzie sam pokonac. Wszystkimi mozliwymi
sposobami bol probowali leczy¢ przedstawiciele
medycyny zachodniej. Najpierw w tym celu
wykorzystywali moc natury i ziota, pozniej — wraz
z rozwojem medycyny konwencjonalnej — farma-
kologie.

Ten drugi sposob obecnie dominuje w naszym
kraju. Bol jest jednym z najwiekszych proble-
mow Polakow. Uporczywy, powtarzajacy sie,
przewlekty...

Wigkszo$¢ z nas tyka mndstwo tabletek
przeciwbdlowych, cieszac sie, ze bol ustepuije.
Nawet jesli jest to tylko na chwile. Zwykle szybko
trzeba siegngC po kolejny lek.

Az 82% Polakéw uwaza, ze mozna uzalezni¢ sig
od przyjmowania lekow przeciwbolowych
(badanie TNS OBOP 2008 1.), a 65% nie ma
watpliwosci co do tego, ze juz jesteSmy od nich
uzaleznieni. 26% badanych obawia sig dziafan
niepozadanych, zwigzanych z naduzywaniem
tych lekow, natomiast 20% respondentow nie
jest catkowicie przekonanych, co do ich
skutecznosci.

Pewne jest jedno — na catym Swiecie leki
przeciwbolowe sg w Scistej czotowce kupowa-
nych preparatow farmakologicznych. Ich wybor
jest ogromny.

A jak byto kiedy$? W czasach, kiedy leki
przeciwbdlowe w zasadzie nie byty znane? Czy
nasi przodkowie, jesli naturalne sposoby
zawodzity, zyli z ciggtym bolem gtowy, plecdw,
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kregostupa, nog? Przyzwyczaili sig do niego, czy
w jaki$ inny sposob skutecznie sobie radzili?

Fabryka zdrowia
Stowo ,,bol” pochodzi od tacinskiego , poena’,
€0 oznacza karg. Bol informuje, ze w organizmie
zachodzg niepokojace zmiany.
o Chinczycy od wigkow
e przywigzywali wage
| do bolu. Byt dla nich
ostrzezeniem
i sygnatem. Tak zresztg
jest do dzis. Dlatego,
Wypominajgc swoim
zachodnim kolegom, ze zbyt
czesto bagatelizujg
bol, zartujg: ,Wy
zaczynacie leczy¢

Wybor metody leczenia powinien by¢ poprzedzony
zebraniem rzetelnych informacji na jej temat

chorych trzy dni przed Smiercig, my zas trzy lata
przed chorobg. Juz w chwili, kiedy pacjent mowi,
ze boli go gtowa, dziatamy”. Tymczasem
zwolennicy medycyny konwencjonalnej w takich
przypadkach lekcewazaco machajg reka — ,BOl
szybko minie i po sprawie”. Nic podobnego!
Nawet jesli minie, to i tak umiejetnosc
samoregeneracji organizmu wtasnie przez taki
stan zostaje zachwiana.

Nasz organizm wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej jest niezwykle madrg ,fabryka
zdrowia”. Trzeba tylko zrozumiec, jak ona
funkcjonuje, poznac zasady jej pracy. Bardzo

Moga wspétpracowac!

Na $wiecie prowadzonych jest coraz wigcej
dziatari majacych na celu ,zjednoczenie”
medycyny wschodniej i zachodniej.
Profesjonalnie wyszkoleni specjaliSci

majg za zadanie, w trosce o zdrowie
pacjenta, réwnoczesnie wykorzystywac
oba podejécia do leczenia. Na uniwersytety
medyczne (i nie tyko) w USA zapraszani

sg np. mnisi tybetanscy, oredownicy
akupresury, jogini. Takze specjalici

2 USA czy Europy dzielg sig swojg wiedzg

z kolegami po fachu z Chin oraz Indii. Przy
Swiatowej Organizacji Zdrowia powstat
nawet Instytut Integracji Medycyny
Wschadu i Zachodu.
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precyzyjnym mechanizmem w tej fabryce jest
immunosystem, czyli uktad odpornosSciowy. Ma
on tylko jeden cel — utrzymac nas przez cate lata
w jak najlepszym zdrowiu i formie. Zle
funkcjonujacy system odporno$ciowy jest
sprawcg tego, ze np. boli nas gtowa, reka czy
nawet w szybkim tempie sie starzejemy!
Medycyna wschodnia skupia sie na zdrowiu,
zachodnia — na nauce o chorobach. Najbardziej
zZnaczacy roznica miedzy medycyng zachodnig

i wschodnig jest wtasnie ich stosunek do uktadu
odporno$ciowego cztowieka. W medycynie
wschodniej podstawg koncepcji regeneracii jest
zZapobieganie chorobie, czyli wzmocnienie ukfadu
odpornosciowego, kiory chroni nas przed
chorobami. Zachodnie podejscie do problemu
zdrowia charakteryzuje sie np. ,zamiang”, czego
przyktadem jest chocby... sztuczne serce.

Na czyjg korzys¢ lub nie gra

czas?

Zachodnia medycyna, w zwigzku

z rozwojem np. chirurgii czy wynalazkami
w postaci specjalistycznego sprzetu medyczne-
go, Swietnie sobie zawsze radzita (i wcigz radzi)
z przypadkami, gdzie trzeba pomagac btyska-
wicznie — tu i teraz. Operacja na otwartym sercu,
przeszczepy, skfadanie roznego typu ztaman...
Zwykle potrzeba kilku, kilkunastu godzin, aby
nasza zyciowa sytuacja, zwigzana z chorobg
zmienita sie diametralnie. Na lepsze.
Kartezjusz powiedziat: ,Cata nauka jest
sprawdzalng wiedzg”. Za tym stwierdzeniem
jeszcze dalej poszli lekarze zajmujacy sie
anatomig cztowieka. Wedtug nich ciato sktada sie
Z autonomicznych czesci: serca, ptuc dostarczaja-
cych powietrze, krwi... Rozum zostat oddzielony
od ciata, przyczyna choroby od jej przebiegu,
cze$ci ciata od siebie. Medycyna zachodnia
diagnozuje organy, a nie czfowieka. Bardzo wazne
dla pdzniejszych opinii, wydawanych przez lekarzy
zachodnich byty odkrycia Ludwika Pasteura.
Dzigki jego bakteryjnej teorii powstawania
choroby wyjasnili zjawisko epidemii i znalezli
metody jej zwalczania. Zfozone procesy,
zachodzace w ludzkim organizmie zeszty
catkowicie na plan drugi. Wraz z rozwojem
medycyny konwencjonalnej pacjenci coraz
rzadziej i nie tak juz chetnie wierzyli w zdolno$¢
organizmu do samoregeneraciji. Tym samym wina
i odpowiedzialno$¢ za zdrowie chorego zostata
niemal w stu procentach zrzucona na lekarzy.
Medycyna zachodnia ma wcigz problem ze
skutecznym leczeniem choréb przewlektych.

Profilaktyka jako styl zycia
Kuracja za pomocg naturalnych lekow medycyny
wschodniej jest dtuga w przeciwienstwie

do medycyny konwencjonalnej. Bo i zadan jest
przed nig znacznie wigce.

Przede wszystkim terapia (zwykle oparta

na ziofolecznictwie) musi naprawic zaburzenia

Pierwsze wzmianki

W 1971 r. James Reston, korespondent
,New York Timesa” w Chinach, poddat

sie w tym kraju operacji usunigcia
wyrostka robaczkowego. By zlagodzi¢ béle
pooperacyjne, stosowano akupunkture.
Stan chorego biyskawicznie sie poprawif!
Dokfadnie swojg historie Reston opisat

na tamach gazety. Amerykanie byli
zaskoczeni, ze co$ takiego, jak akupunktura
moze skutecznie pomdc. Nie widzieli

dotad igiet whijanych bezposrednio w ciato
i to w celu polepszenia zdrowia. Dzieki
Restonowi w USA zaczely powstawac
gabinety $wiadczace tego typu ustugi. Dzié
sg niezwykle popularne na calym $wiecie.

w organizmie, wyréwnac jego funkcje, aby
wreszcie zacza¢ powoli go odbudowywac.
Gtowng zasadg medycyny chinskiej jest
catosciowa interpretacja $wiata i cztowieka.
Medycyna chinska aktywizuje cztowieka

do dziatania, przekonuje, ze sam ma ogromne
mozliwosci we wiasnym leczeniu. | nie
zaleczeniu, ale wyleczeniu choroby!

Zardwno medycyna wschodnia, jak i zachodnia
duzy nacisk ktada na profilaktyke. | stusznie —
to podstawa zdrowego stylu zycia. Wcigz jednak
niedoceniana. System odpornosciowy cziowieka
zostat tak wymyslony przez nature, aby mogt
sam bronic sig przed chorobg. Wystarczy tylko
wiasciwie odczyta¢ wysytane sygnaty, aby

w pore ustrzec sig przed ktopotami. Wedtug
terapii naturalnych na szkodliwy czynnik zawsze
zZareaguje w naszym organizmie to, co mamy
najstabsze: serce, ukfad nerwowy, koSci.

W dodatku alarmuje nas zawsze w pore,
oczekujgc pomocy. | mozemy jg przyniesc, jesli
nie zbagatelizujemy bolu, ale konsekwentnie
zaczniemy go w naturalny sposob pokonywac.

W Matgorzata Przybystawska

Bol gfowy to sygnat naszego organizmu,
Ze ¢0$ ziego zaczyna sie w nim dzia¢
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Postep a dfugowiecznose

Zyjesz tak,

jak i co jesz

W zasadzie nie da sie zy¢ we wspdtczesnym, zahieganym Swiecie
bez przetworzonych i gotowych produktdw. To samo dotyczy
zywnosci genetycznie zmodyfikowanej. Juz w tej chwili mozna

na nig sie natkngé wszedzie. Co tego typu jedzenie daje nam
dobrego? A co bezpowrotnie odbiera?

| Pospiech i przepracowanie sprzyjaja sieganiu

po tzw. ,$Smieciowe jedzenie”, pozbawione
niezbednych witamin i cennych mineratow

24 ZDROWIE ; 5u/fces
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Nie ma mowy dzi$ o tym, aby 2y¢ bez pospie-
chu, stresu, codziennej gonitwy w pracy,

po pracy — niemal 24 godziny na dobe. Jemy
w pospiechu (zamiast w wolnym czasie
celebrowac positki), nieraz na stojaco (!)
wrzucamy co$ na zab, byle tylko oszuka¢ gtod.
Na jedzenie szkoda nam czasu. Tymczasem
zyjac tak, popetniamy btad, kiéry moze nas
drogo kosztowa¢ — nasze wtasne zdrowie.

Narzekamy, ale Zle sie
odzywiamy
Nasz organizm jest tak stworzony, ze sam potrafi
radzi¢ sobie z wieloma problemami bez
koniecznos$ci wspomagania sig lekami
farmakologicznymi czy interwencjg chirurgicz-
na. Ta umiejetno$c jednak zostaje bardzo
utrudniona, jesli zgromadzi sig w nim zbyt duzo
toksyn. Ogromna ilo$¢ toksyn zawarta jest
w naszym codziennym pozywieniu. Szczegdlnie
dotyczy to gotowych dan oraz typu fast food.
Wynika to z tego, ze wspofczesne
produkty spozywcze
réznig sie od daw-
i nych w sposob
zasadniczy.
,Kiedys ludzie tak
bardzo nie chorowali
i nie skarzyli sig
na swoje zdrowie” — nie-
raz mowig nasze babcie,
dziwigc sie, ze ich wnuki
juz we wczesnym wieku
maja takie dolegliwosci,
na ktore one uskarzaty sie
na staro$¢. To prawda.
IPSOS — migdzynarodowa
firma badawcza przeprowa-
dzita trzy lata temu w 5
krajach (Polska, Szwecja,
Belgia, USA i Kanada)

Otylosc a samoregeneracja organizmu
Jak wynika z hadar opublikowanych

w ,.European Heart Journal” w kwietniu
2008 r., otytos¢ brzuszna jest jednym

z gtéwnych czynnikéw zawatu migsnia
sercowego u kobiet i mezczyzn, obok
zaburzen gospodarki lipidowej, palenia
papierosow, nadcisnienia tetniczego,
cukrzycy, braku aktywnosci fizycznej,

zlej diety i stresu psychicznego.

Mozna bytaby tych schorzer unikngé,
gdyby$my mieli prawidtowa wage ciata.
Waznym elementem, sprzyjajgcym walce
z nadwaga jest kontrola nad wiasnymi
emocjami i zmiana trybu zycia. Nadmierne
spozywanie positkéw (i niewtasciwy ich
dobdr) sa odpowiedzig na negatywne
emocje: smutek, depresje, gniew, stres.

badanie ,,0dzywianie i zdrowie Polakow

w kontekscie miedzynarodowym”. Wynika

Z niego, ze to Polacy sg narodem z roku na rok
coraz czeSciej i najbardziej (z krajow badanych)
narzekajacym na swoje zdrowie. Jednak —

co ciekawe — jesteSmy coraz bardziej
zadowoleni z tego, co jemy. Az 65% rodakéw
uwaza, ze odzywia sie zdrowo. Tymczasem
prawie wszyscy (97%) jedza mieso, ktdre
najczesciej smazymy (38%) na oleju,
ulubionym ttuszczu. Czg$ciej niz w innych
krajach migdzy positkami Polacy jedzg roznego
rodzaju sfodycze oraz chipsy. W zestawieniu

z innymi badanymi krajami jeste$my najmniej
zainteresowani kupowaniem produktow
majacych wyrazne zalety zdrowotne, jak np.
produkty z duzg iloscig btonnika, petnoziamiste,
0 niskiej zawarto$ci ttuszczu, zawierajgce kwasy
omega-3.

Zywnosc genetycznie
zmodyfikowana

Coraz wigcej na Swiecie mowi sie 0 zywnosci
genetycznie zmodyfikowanej. Wedtug
zwolennikow GMO (genetically modified
organisms) nie ma dowodow na to, ze ona szko-
dzi. Twierdza, ze zywno$¢ GMO nie rozni sie

od normalnej zywnosci, jest bezpieczna,
pomaga wyzywi¢ ludzi gtodnych na catym
Swiecie, zmniejsza iloS¢ uzywanych pestycydow
i herbicydow. Jej atutem jest takze cena — jest
tansza od normalne;j.

Przeciwnicy GMO nazywajg j3 ,Puszka Pandory”,
podkreslajgc ujemny i niezwykle szkodliwy
wptyw na zdrowie. Sg zdania, ze inzynieria
genetyczna niesie za sobg zbyt duzo nieprzewi-
dywalnych wariantow, jak cho¢by ryzyko,

ze zmodyfikowane organizmy bedg dalej ewoluo-
wac, wehodzié w roznego rodzaju interakcje,

co doprowadzi do ich mutacji, ktéra moze
wymknac sie spod kontroli.
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Zywnos$¢ genetycznie zmodyfikowana (fransge-
niczna) czy Nowel Food (nowa zywno$¢)

to artykuty spozywcze, zawierajace produkty
modyfikacji genetycznej oraz zywno$¢
wyprodukowana z roslin lub zwierzat, ktore
zostaty wezesniej ,ulepszone” technikami
inzynierii genetycznej. Inzynieria genetyczna,
istniejaca od prawie 30 lat, doprowadzita

do krzyzowania sie cech roznych gatunkow,

€0 wezesniej nie miafo miejsca w przyrodzie. Te
zabiegi miaty rozwing¢ w roslinach i zwierzetach
takie pozadane cechy, jak: odpornoS¢ na szkod-
niki, na dziatanie szkodliwych pestycydow,
szybszy wzrost, wytworzenie u ro$lin zdolnosci
do wegetacji poza jej naturalnym Srodowiskiem.
Mozliwo$ci inzynierii genetycznej sg ogromne.
Znane sg przykfady ,stworzenia” dwukrotnie
wiekszego niz w naturze tososia, pstraga, krow
dajacych mleko przypominajgce swoim sktadem
mleko kobiet! Dzieje sig tak za sprawg
Lwuzdatniania” danej rosliny lub zwierzecia
innymi genami — geny cztowieka wprowadza sie
np. do organizmu $wini, ziemniaki majg geny
meduzy, a pomidory — fladry...

Tanie, ale czy nieszkodliwe?
Potentatami, jesli chodzi 0 GMO, sg w tej chwili
Kanada i USA, coraz wiecej upraw jest

w Japonii, Argentynie, Brazylii, Australii

i Chinach — gfownie tam jest ona produkowana
i sprzedawana w sklepach. Takze jest podawana
zwierzetom hodowlanym. Juz w 2002 roku
rosliny zmodyfikowane uprawiato 16 krajow
$wiata, na tacznej powierzchni okoto 53 min

Slow Food, czyli jedzmy hez pospiechu!
Naukowey z Uniwersytetu na Rhode
Island (USA) przeprowadzili ciekawy
eksperyment. Grupie badanych osdb kazali
odkfada¢ na chwilg sztuéce po kazdym
kesie i w tym czasie dokfadnie gryzé
jedzenie. Wyniki okazaly sie zaskakujgce.
Jesli badani jedli szybko duzymi tyzkami,
pochtaniali 646 kalorii w ciggu dziewieciu
minut. Jednak gdy uzywali matych tyzek

i jedli powoli, zgodnie z zaleceniem
naukowcdw, przyjmowali 579 kalorii

w 29 minut. Sygnat do mézgu o tym,

ze zofadek jest juz nasycony, dociera
wiasnie po 15-20 minutach. Zdrowe,
spozywane w spokoju, o odpowiednich
porach positki sprawiaja, ze mamy wigcej
energii i sily do pracy, jestesmy bardzie]
skoncentrowani i spokojni. Nie majg

co do tego watpliwosci cztonkowie
miedzynarodowej organizacji Slow

Food. Ruch spoteczny zwany Slow Food
powstat jako forma protestu przeciwko
powstajacym na masowg skalg barom
typu fast food. Jego tworcy namawiajg
do rezygnacji z niezdrowej, ,szybkiej
kuchni” na rzecz zdrowej i naturalnej
Zywnosci.
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Wspalne celebrowanie zdrowych positkow to skuteczna
profilaktyka zdrowotna. Wazne, aby na stole nigdy nie
brakowato surowych warzyw i owocow.

hektarw. W 2003 liczby te wzrosty odpowied-
nio do 18 i ponad 67. Liderem sg Stany
Zjednoczone.

Wiele krajow Unii Europejskiej byto dtugo

Czy GMO jest szkodliwa? Trwajg badania

pod tym katem. Juz wiadomo jednak, ze poda-
wana np. szczurom powodowata u nich czestsza
bezptodnosc, wywotywata nowotwory watroby
przeciwnych wprowadzenia u nich GMO. Wygrafa i trzustki, natomiast w przewodach pokarmowych
jednak ekonomia. W tej chwili na rynku tych zwierzat pojawialy sie trudno gojace sie
konsumenckim (takze w Polsce) dostepne s3 rany.

zmodyfikowane ro$liny (zwierzat jeszcze nie ma):
Soja, kukurydza, rzepak i bawetna. Istnieje jednak
obowiazek oznakowywania, a tym samym
informowania spoteczenstwa, po jaki produkt
siegamy: zmodyfikowany genetycznie czy

naturalny (w USA i Kanadzie tego obowigzku nie
ma, poniewaz uwaza sie te zywnosc za

bezpieczng).

W Polsce nie mamy jeszcze upraw roslin
modyfikowanych genetycznie — importujemy
gotowe produkty. Uwaga! Gdy jednak mowimy:
,S0ja czy kukurydza genetycznie zmodyfikowa-

na” — nie chodzi wytacznie o ziamno. To s3 takze
produkty z nich powstate, jak np. popcorn,
kukurydza w satatkach, kotlety sojowe, mleko /
Sojowe czy izolaty sojowe — dodawane np.

do szynki, paréwek i pieczywa. Az 60%
Zywno$ci na Swiecie zawiera jakie$
skfadniki sojowe. CzgS¢ z nich
pochodzi z soi zmodyfikowanej
genetycznie. Zgodnie

Z przepisami wymagane jest

takze znakowanie produktow
ofrzymywanych z organizméw
genetycznie zmodyfikowanych &
(np. olej sojowy).

M Beata Rayzacher

Dzieci kochajg sfodycze. Nie zaszkodza, jesli podawane
S3 przez mamy z umiarem i wybierane z gtowa.
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REPORTl_-_\i Depresje i spadek odpornosci mozna pokonac

smiech
na wage

Kiedy cztowiekowi chce sie wstaé z tdzka i jest gotowy stawic

czota codziennym problemom? Gdy jest wyspany i zdrowy. Niewystarczajgca

los¢ snu moze skutecznie zniechecic¢ do zycia, a ciggte problemy zdrowotne na pewno spowodujg
kiopoty w pracy. Okazuje sie jednak, ze mozna to wszystko przezwycigzyé i znowu cieszyé sie
zyciem i uznaniem pracodawcy. Oczywiscie trzeba sporo samozaparcia i cierpliwosci, bo takie
ktopoty nie ming z dnia na dzien. Ale, jak sie okazuje, naprawde warto sprobowac. Przekonata sig

o tym Teresa Koziet ze Swidnika w wojewddztwie lubelskim.

Teresa jest bardzo wesotg, energiczng 0soba. Jej
zycie toczyto sig spokojnie, a Teresa znajdowata
w nim rado$¢, pracujac zawodowo i wychowujgc
czworke dzieci. Jej uporzadkowany $wiat zaczat
sie walic, kiedy jeden z syndw
zgingt w wypadku. Potem
doszty inne problemy rodzinne.
Psychika Teresy nie wytrzymata
tego przeciazenia. Zaczely sie
kfopoty ze zdrowiem — bezsen-
no$c¢, jakie$ nieokreslone leki.
Do tego dotgczyty béle
zotadka. W gtowie zaczeta jgj
kietkowa¢ mysl, ze pewnie
wpadta w depresije, ale
my$lata, ze uda jej sig to jako$
samej przezwyciezyc.
— Depresja to przede
wszystkim choroba duszy.
Wysysa z cztowieka energig,
che¢ do zycia i poczucie
humoru — opowiada o swoim
Owczesnym stanie ciata
i ducha Teresa. — Ma sie
wrazenie, ze dzwiga sie
na swoich barkach caty
Swiat.
W koncu stwierdzita, ze nie
da sobie rady sama
i potrzebuje pomocy
specjalisty. Zaczeto sie

ztych chwilach zawsze mogta liczy¢ na pomoc bliskich
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leczenie, ktore trwato pot roku. Potem lekarz
zalecit przerwe.

Jako ze zawsze byta kobietg bardzo energiczng
i pracowita, zdawata sobie sprawe, ze leki nie
pomoga, jezeli bedzie siedziata i skupiata sie
na swoich problemach. Wiedziata, ze musi mie¢
duzo zaje¢, zeby oderwac sie od ktopotow

i nabrac do zycia zdrowego dystansu.

— Odkad pamietam, uciekatam od wszelkich
problemdw w prace — mowi. — Tak byto i tym
razem.

A pracy nie brakowato. Dom, troje dzieci

i fizyczna praca zarobkowa. Praca byta catym jej
ratunkiem, oderwaniem od smutku i gonitwy
ztych mysli. Niestety, to byto wcigz zbyt mato,
zeby wrécic¢ do catkowitej rownowagi psychicz-
nej i zdrowego wygladu.

Bo oprocz ztego samopoczucia Terese martwit
jej niekorzystny wyglad zewnetrzny — szara cera,
podkrazone, zmeczone 0Czy.
— Dzieci mowity mi, ze wygladam jako$
inaczej niz zwykle — wspomina. — Zwracaty
uwage gtéwnie na moje oczy. Takie smutne,
puste, matowe.

Potem byto réznie

Raz lepiej, raz gorzej. Po trzech latach przerwy
znowu wrdcita do leczenia farmakologicznego.
Wtedy tez na jej drodze stangto Alveo. Ziofa
przyniosta mamie corka Barbara, ktora

od jakiego$ czasu zwigzata sig z Akung. Najpierw

= Akuna



wyprébowata ich dobroczynng moc na sobie

i data do sprobowania jednemu z braci,
Krzysztofowi. Kiedy stwierdzili, ze Alveo
oddziatuje korzystnie — postanowili

pomaoc mamie.

—To byto trzy lata temu — wspomina Teresa. —
Poczatkowo bratam leki i jednoczesnie pitam
Alveo. Przez pierwsze 2—3 tygodnie bolato mnie
cate ciafo, potem bardzo sig pocitam. Po mie-
sigcu zauwazytam, ze wszystko idzie ku
dobremu.

Zaczefa lepiej sypiac. Czufa, ze pomatu wszystko
wrdcito do normy. Leki pojawiaty sie coraz
rzadziej.

Jednoczes$nie Teresa postanowita zmieni¢ swoje
zycie. Dotychczasowe odgrodzita grubg
czerwona krecha. Zeby zupefnie odseparowaé sie
od przykrych wspomnien, zmienita miejsce
zamieszkania. Zaczeta inaczej sie odzywiaé.
Zniknety ttuste i smazone potrawy. Na stole
pojawito sig wiecej owocow i warzyw. Ta zmiana
diety spowodowata, ze zaczefa czu¢ sig lekka

jak pi6rko. Zeby wyptukac toksyny z organizmu,
pita duzo wody i starata sie jak najwigcej ruszac.
Czesto jezdzita na rowerze.

Rok temu Teresa odstawita tabletki i pita juz tylko
ziota. Czuta, ze pomatu wszystko wraca

do normy. Cera zarbzowita sig i wrocita dawna
energia oraz jasne i pozytywne patrzenie
na przysztosc.

—Mysle, ze znam juz Swdj organizm

i wiem, czego mu frzeba, a co jest dla
niego zabojcze — twierdzi dzisiaj. — Tak
tatwo cztowiekowi zapedzic sie gdzies

i zgubi¢ wtasciwg droge. Mnie sie udato;
nie wracam do tego, co byto, zyje dniem
dzisiejszym, jestem spokojna i szcze$liwa.

Najpierw syn, potem
matka

Alveo pije takze jej syn. To on, wraz

z siostra Barbarg namowili mame do picia
ziot. Ale najpierw sam sprawdzit ich
korzystne oddziatywanie na sobie.

—W 2006 roku Barbara ngkana roznymi
problemami zdrowotnymi zaczeta wspotpraco-
wac z Akung. Namowili jg do tego znajomi —
Sylwester i Katarzyna Olech, ktorzy zostali jj
sponsorami. Po miesigcu Barbara zaprosita mnie
na spotkanie. Wszystko, co tam ustyszatem,
zabrzmiato tak sensownie, 7e postanowitem
kupic¢ Alveo i zobaczyC, czy preparat oraz
promowany na spotkaniu zdrowy tryb zycia i mnie
pomoze uporac sie z pewnymi problemami, kiore
aczkolwiek niezbyt dotkliwe, skutecznie utrudniaty
mi 2ycie — opowiada Krzysztof.

Jakie to problemy?

— 0d dziecka miatem za niskg odporno$¢ organi-
zmu. tapatem wszystkie infekcje, moje kieszenie
byty petne chusteczek do nosa. Czesto lezatem
w tdzku przeziebiony, z zapaleniem krtani.
Lekarze faszerowali mnie antybiotykami.
Opuszczatem z tego powodu wiele godzin
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7 Krzysztof Koziet
do pracy | ZabaW z

w szkole. Ale z tym dawatem sobie rade — opo-
wiada Krzysztof.

Gorzej byto, kiedy zaczat pracowac. Pracujac

na samodzielnym stanowisku jako informatyk,
juz nie mogt sobie pozwoli¢ na to, by bra¢
zwolnienia lekarskie.

— Musiatem zadbac o odporno$c¢. Kiedy wigc
siostra powiedziata mi o Alveo i zdrowym stylu
zycia, postanowitem natychmiast sprobowac.
Tym bardziej, ze byt to $rodek ziotowy, czyli
przyjazny dla organizmu — mowi.

Zwtaszcza, ze w tym czasie w firmie dziato sie
bardzo wiele. Przedsiebiorstwo byto na etapie
rozwoju, a on, informatyk miat petne rece roboty.
Czesto zostawat po godzinach. Byt zmeczony

i tapat jedno przezigbienie po drugim. Poza tym
od lat cierpiat na migreny. To byty tzw.
L{rzydniéwki”, kiedy to chodzit nieprzytomny

i kazdy wigkszy hatas wywotywat u niego
potworny bol.

Zycie w stresie spowodowato, ze Krzysztof
nabawit sie nerwicy zotadka. Powazniejsze
sytuacje stresowe konczyty sie znowu lezeniem
w tdzku. Przy tego rodzaju schorzeniach

i stresujacej pracy trudno mu wigc byto
normalnie funkcjonowac.

— Moja zona powtarzata mi wcigz, ze albo jestem
chory, albo nie ma mnie w domu wcale — wspo-
mina.
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dziecmi.

Zaczeto sie oczyszczanie
Wiedzgc, ze samo Alveo nie rozwigze wszystkich
problemow, postanowit zmieni¢ nieco swoj tryb
zycia, zwraca¢ wiekszg uwage na to, czym sie
odzywia i wigcej sig ruszac. To postepowanie
szybko dafo pierwsze efekty.

— Najpierw jednak przez kilka tygodni moj
organizm oczyszczat sie z toksyn — opowiada.

— Moje wtosy bardzo sie przettuszczaty, a pot
miat do$¢ intensywny, przykry zapach.
Krzysztof pamieta rowniez, ze potwornie
szczypaty go oczy.
— Pierwszym objawem zdrowego trybu zycia
i dobroczynnego oddziatywania Alveo byto to, iz
tatwiej prowadzito mi sie auto o zmroku, czyli
maj wzrok funkcjonowat prawidtowo — opowia-
da. — Potem pojawifa sie jedna duza trzydniowa
migrena, ale byta to ostatnia migrena, jaka
miatem. Najdtuzej utrzymywaty sie problemy
zwigzane z nerwicg Zofadka. Jednak po kilku
miesigcach i te zaczety ,odpuszczac”. Zauwazyt,
ze problemy pojawiajg sie coraz rzadziej i s3
coraz mniej dokuczliwe. W sytuacjach
zwigzanych ze stresem zwigkszat spozycie Alveo
i to zazwyczaj byto pomocne.
Jak méwi, koncowe oczyszczanie organizmu
nastapito po okoto 5 miesigcach i objawito sig
wysypka na rekach i gtowie. Lekarz, do ktorego
Krzysztof zwrdcit sig z tym problemem,
stwierdzit, ze jest to typowa wysypka
uczuleniowa.
Wszystko ciggneto sie jeszcze przez okoto
miesigc. Po tym okresie ustgpito. Potem ustapity
tez inne problemy.
— Najwazniejsze, ze przestatem sie przezigbia¢
— mowi Krzysztof. — Teraz zdarza si€ to czasami,
ale naprawde sporadycznie i ma duzo |zejszy
przebieg. Taki, ze moge normalnie pracowac.
Jako, 7e przestat chorowac — nie ma tez
powoddw do stresu. Objawy nerwicy zniknety.
Krzysztof ma energie do pracy, spotkan
Z przyjaciotmi i zabaw z dzie¢mi. W wolngj
chwili biegnie na basen.
— Kiedy zaczeto korzystnie na mnie oddziaty-
wac, zaniostem Alveo mamie — mowi. — A gdy
moja zona zobaczyfa, ze i na mame wptyngto
pozytywnie, sama zaczefa pi¢ Alveo. Tak wiec
pijemy je rodzinnie.
Krzysztof ma tyle sity i energii, ze postanowit
wspotpracowac z Akung. Obecnie pracuje

na pozycji Lidera i ma dalsze plany zwigzane
z firma. Najwazniejsze, ze pozwala mu

na to zdrowie.

M Ewa Bukowska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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¥\ el g B Jak pokonaé chorobg?

Bez witamin | minerafow nasza energia z czasem
spada do zera. Tracimy sity i chec do zycia.

Gdzie
szukac
energii?

. . . 0 , , Choroba to nic innego, jak efekt zachwiania
Organizm ludzki skfada sie z bilionéw komdrek, w ktdrych rownowagi organizmu, ujawnienie jego

zachodzg tysigce reakeji chemicznych. Kazda komérka jest wewnelrznych zaburzen. Powstaje wiedy, kiedy
malenkie fabryki, czyli komorki, z ktorych

jak malenka fabryka, dzieki ktérej widzimy, styszymy, rozmnazamy  skiada sie ludzki organizm, zaczynaia

fovalia

; . : ; : i szwankowac i zle pracowac. Kiedy najczesciej
Sig... Kazda Z n|ch. ma n.|ezwyl.<’fa. s.|ie do samoregeneracjl Tym 1k sig eie? Problemy powsiaia, ady bk
wigksza, im bardziej Swiadomie jej w tym pomozemy. 2 tonych powodow tracg i nie dostaja

zZ zewnatrz solidnego zastrzyku energii

Toksyny - najwieksi
truciciele!

Znany mysliciel Sokrates powiedziat: ,Istnieje tylko jedno dobro — wiedza i jedno zio —
ignarancja”. Ta pigkna mys| przede wszystkim odnosi sie do naszego zdrowia i nierozerwalnie
zwigzanej z nim profilaktyki. Teoretycznie kazdy z nas wie, jak zachowaé zdrowie: trzeba
odzywiac sig zdrowo, wysypia¢, walczy¢ ze stresem. To prawda. Jest jednak jeszcze

jedno zagrozenie, niezwykle podstepne — to toksyny. Nie dosé, ze kazdego dnia je zjadamy

i wdychamy, to jeszcze dodatkowo nasz organizm sam je produkuje! Toksyny sg skutecznym
wrogiem, jesli chodzi o przeszkadzanie naszemu uktadowi odparnosciowemu w jego codziennej
pracy — ochronie catego organizmu i walce z chorobami. Nie tylko uniemozliwiajg mu
samoregeneracje — niezwykly dar, jaki otrzymaliSmy od natury — ale przeszkadzajg w terapiach,
powodujg, ze leki, przyjmowane przez nas w trakcie chordb nie dziatajg tak, jak powinny.
Toksyny majg jedno zadanie — zatru¢ nasz organizm.

Jak sprawdzi¢, czy na naszym organizmie pasozytujg toksyny?

Nic prostszego. Czesto holi cie gtowa, miesnie lub kregostup? Nie mozesz sie pozbyé
uporczywego kaszlu, twojg zmorg sg alergie pokarmowe, zapalenia dzigset, kiopoty ze skéra?
Czesciej niz zwykle oddajesz mocz, bolg cig nerki?

To wszystko efekty przecigzenia organizmu toksynami. W ciggu roku organizm ludzki jest

w stanie zgromadzi¢ nawet do 10 kg toksyn! Czes¢ z nich jest w stanie zneutralizowac.
Pozostate odktadaja sig wszedzie, gdzie tylko sie da. Z premedytacja wybieraja najstabiej
funkcjonujgce organy i ukfady. Jesli toksyny nie zostang usuniete, niszcza struktury komdrkowe,
z czasem prowadzac do degeneraciji komérek, co jest jedng z przyczyn m.in. powstania
nowotwordw. Jak obrazowo wyttumaczyé dziatanie toksyn? Toksykolodzy proponujg wyobrazié
sobie mieszkanie, z ktdrego wiasciciele przez caly rok nie wyrzucajg $mieci. Codziennie dokfadajg
nowe. Z czasem fetor jest nie do opanowania nie tylko w kuchni, ale w catym mieszkaniu. Nie da
rady w zadnym z pomieszczen wytrzymac. Wiasciciele muszg sie wyprowadzi¢, chyba, ze pozbeda
sie $mieci i zrobig w mieszkaniu generalny remont. Tak samo jest z naszym organizmem. Nie
wolno dopusci¢, aby zatruly go $mieci, ktdrych — niestety — nie da sig uniknag.
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Kichaj na zdrowie!

Nikt z nas nie lubi kataru, przeraza

go myél o biegunce czy torsjach.
Tymczasem sa to obronne mechanizmy
naszego organizmu! Oczyszczajg go

z toksyn i niebezpiecznych pozostatosci
metabolizmu. Katar i kaszel to nic innego
tylko naturalne sposoby oczyszczania drég
oddechowych. Podczas kichania powietrze
wydobywa sig z ptuc z ogromna szybkoscia,
co dodatkowo oczyszcza nos z kurzu,
piasku, pytu.

do pracy. W efekcie organizm jest coraz
stabszy, nie ma sity do samoregeneracji

i walki ze szkodliwymi czynnikami (m.in.
stresem, z13 dietg, toksynami, zanieczyszcze-
niami powietrza), na ktore cztowiek jest
narazony w kazdej sekundzie swojego zycia.

Nieoceniona glukoza

Kazda komarka potrzebuje energii, ktéra
dostarczamy wraz z pozywieniem (weglowodany,
ttuszcze i biatka). Jednym z najwazniejszych
zrodet energii jest glukoza, czyli cukier prosty,
pochodzacy z przemian strawionych weglowoda-
now. Do najlepszych ich Zrodet naleza: grube
kasze, makarony razowe, pieczywo wieloziamiste
oraz owoce.

Glukoza jest jedynym zrodiem energii dla
naszego mozgu, niezbedna
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jest takze do funkcjonowania krwinek czerwo-
nych. Z przewodu pokarmowego glukoza
przedostaje sie do krwi, a wraz z nig do watroby
i innych narzadow. Jednak nie mogtaby by¢
skutecznie wykorzystana, gdyby nie insulina —
hormon, ktéry umozliwia transport glukozy z krwi
do poszczegdInych komorek i przede wszystkim
trzustki. Stezenie glukozy we krwi rosnie

po kazdym positku (uwaga! glukoza spozywana
w nadmiarze sprzyja nadwadze oraz niszczy
komarki trzustki!). Jednak nie wszystko, co trafia
na nasz talerz, jest zrodtem pozytywnej energii.
Zywno$¢ pozbawiona witamin i cennych

= Akuna

mineratow, dania typu fast food oraz te (gotowe)
produkowane z wykorzystaniem wielu sztucznych
barwnikow i konserwantow powodujg, ze kazda

z naszych komorek ciata (czyli kazda z matych
fabryk) zaczyna coraz to gorzej pracowac.

W efekcie ktopoty majg najpierw poszczegdine
organy i uktady, potem caty nasz organizm.

Pasozyty zerujg na naszych
komdrkach

Aby pokona¢ chorobe, organizm sam

powinien zlikwidowac stany zapalne, ktére

w nim powstaty. Jesli tak sie nie stanie — nie
potrafi wroci¢ do rownowagi. Tym samym leki,
ktore zazywaja osoby skarzace sie na rozne
dolegliwosci, w zasadzie bedg leczy¢ jedynie
objawy przypadto$ci. Choroba w dalszym ciggu
bedzie drazy¢ i niszczy¢ organizm.

Nasze ciato — czy nam sig to podoba, czy nie
— zamieszkujg (procz niebezpiecznych toksyn)
takze grzyby, wirusy, bakterie i inne pasozyty.
Korzystajg z energii, ktorg wraz z pozywieniem
dostarczamy organizmowi. Robig to na tyle
skutecznie, ze niszcza komarki ciata, zerujac
na ,naszych” witaminach i skfadnikach
mineralnych. Niszczenie cztowieka od wewnatrz
zwykle zaczynajg od watroby. To grozne,
poniewaz jest to organ filtrujgcy krew! Tym
samym pasozyty skutecznie jg zatruwaja.

Stan réwnowagi mozna osiggnaé, odtruwajac
organizm z pasozytow i toksyn, na ktorych
dziatanie cztowiek jest narazony 24 godziny

na dobe. Sposobow jest wiele. Gtodowki
prowadzone pod kontrolg lekarza, sauna,
regulame zazywanie suplementéw diety. Wazne,
aby wybor byt wiadomy i konsekwentny

w realizacji.

Btedy zywieniowe a zdrowie
W samoregeneracji wspomaga organizm
wiasciwa dieta. Warto do serca wzig¢ sobie
powiedzenie: ,Jemy po to, aby zy¢, a nie zyjemy
po to, aby jeS¢”. Niestety, popetniamy wiele
podstawowych btedow zywieniowych: jemy
ttusto i za stodko, siggamy z powodu braku
¢zasu po sztucznie przetworzone pokarmy
i dania fast food, ktore sg pozbawione
btonnika, witamin i mikroelementow.
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Regularnie siegamy po ogromne ilosci kawy,
alkoholu, papierosow.

Aby nasza codzienna dieta byta elementem
profilaktyki i wspomagata organizm w samorege-
neracji, a tym samym redukowata objawy

i zapobiegata chorobom oraz leczyta je, jej baza
powinny by¢ warzywa, owoce, produkty
zbozowe, biatko dostarczane przez ryby, drob,
oliwa z oliwek, rosliny stragczkowe oraz btonnik
(minimalizuje on toksyczne dziatanie niektorych
substancji chemicznych, dodawanych

po produktow zywnosciowych).

Nalezy unikac szkodliwych ttuszczow zwierze-
cych, stodyczy i cukru.

Dieta powinna byc¢ réznorodna, aby dostarczafa
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze (chodzi
przede wszystkim o witaminy i mineraty).
Niestety, we wspotczesnym $wiecie owoce

i warzywa nie majg wystarczajace;j ilosci
skfadnikéw odzywczych, wspomagajacych
naturalne sity organizmu. Tym samym warto
diete wzbogacac¢ suplementami. Wtasciwie
dobrane zapewniajg wystarczajaca dzienng
dawke witamin i mineratow. Daja energie, ktdrg
wtasciwie, czyli profilaktycznie, a w razie
problemdw leczniczo wykorzystuja nasze
komorki.

W Beata Rayzacher

Cztonkowie plemienia @’ero z wysokich rejondw peruwiariskich Andéw zyjg nawet 120 lat. Swojg
diete opierajg przede wszystkim na kilkunastu odmianach ziemniakdw. Prawie wcale nie jedza
miesa, rzadko pija mleko. Badania przeprowadzone przez amerykariskich naukowcéw dowodza,
ze Indianie Q’ero rzadko (a w zasadzie prawie wcale) nie zapadajg na choraby cywilizacyjne.
Stowo ,lekarz” jest dla nich sfowem obcym, bo nie korzystaja z pomocy kogo$ takiego. Usilnie
wierzg, ze wiasny organizm skutecznie potrafi wyleczy¢ ich ze wszystkich dolegliwosci.

Nie uzywaja lekarstw, wykorzystuja to, co daje im natura — ziota. Zyja w absolutnej harmonii

z przyroda. Nie spieszg sie, nie stresujg, nie daza do zarabiania pienigdzy, bo tak naprawde ich
nie potrzebuja. Twierdzg, ze sg niezwykle szczesliwi, nie korzystajac z komputeréw czy telefondw
komdrkowych. Co ciekawe, zyjg w wioskach, ktére polozone sg powyzej 5 tys. m n.p.m. —
przyjezdni nie sa w stanie diugo tam wytrzymac z powodu matej ilosci tlenu.
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00T Y.0 )" Zywienie w chorobie

Herbatki
I wWarzywa

Niestety, nie ma jednej zasady, ktorg
mozna odnie$¢ do wszystkich chorob
i schorzen. Mozna nawet powiedziec,
ze wiekszos$¢ jednostek chorobo-
wych wymaga swojego specyficz-
nego postepowania zywieniowe-
go. Wigkszo$¢ chordb
cywilizacyjnych (np. otytosc,
cukrzyca typu I, hiperlipidemie
czy nowotwory) sg Scisle
Zwigzane ze stylem zycia,
a wiec i ze stylem zywienia.

/ Ocenia sig nawet,
ze w 80-90% zachorowaniom
na nowotwory mozna zapobiec poprzez
zmiane diety, zwigkszenie aktywnosci fizyczne;
oraz wstrzemiezliwo$¢ od nikotyny. Z kolei
spozywanie duzych ilosci Swiezych warzyw
i owocdw moze zredukowac ryzyko wystapienia
raka nawet 0 64%.
Widzimy wigc wyraznie, ze wszystko to, co jemy
kazdego dnia, ma odzwierciedlenie w naszym
stanie zdrowia i samopoczuciu. Odpowiednia
dieta to takze zwiekszenie odpornosci organizmu
i zdecydowanie rzadsze epizody przezigbien czy
“  drobnych infekcji. Jesli jednak juz dopadnie
.~ nas przezigbienie, to jak nalezy komponowac
y swoj jadtospis, aby najszybciej wrocié
— do zdrowia?
iy

Zywienie w gorgczce
Podczas przeziebienia apetyt jest
zdecydowanie mniejszy, powonie-
nie i odczuwanie smakow bliskie
zeru. Niemniej jednak, jesli
zapamigtamy kilka podstawowych zasad
zywieniowych, szybciej wyzdrowiejemy.

= j

Zywienie podczas charoby jest niezwykle istotne. To wiagnie

dzieki dobrze skomponowanej diecie duzo tatwigj jest dojs¢ szybko
do zdrowia. Oczywiscie najwazniejsza jest prawidiowa diagnoza

| podjecie odpowiedniego leczenia farmakologicznego. Prawidiowo
skomponowany jadtospis jest jednak idealnym uzupetnieniem terapii
— mdwi Ewa Ceborska, dietetyczka.
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Witamina C

Jest odpowiedzialna za zwiekszenie
odpornosci organizmu, a przez

to moze skraca¢ czas trwania infekcji.
Jej dziatanie polega na zwigkszeniu
produkcji i sprawno$ci komérek uktadu
immunologicznego. Dzieki temu po krwi
kraza zwigzki, ktdre skutecznie walcza
zaréwno z bakteriami, jak i z wirusami.
Witamina C nie kumuluje sie w organizmie,
dlatego trzeba jg dostarcza¢ regularnie
w ciggu dnia.

Witamina C wystepuje w duzych ilogciach
W Czerwonej papryce, natce pietruszki,
czarnej porzeczce, cytrusach, kapuscie
kiszonej. Witamina ta jest wrazliwa

na temperature, dlatego tez zaleca sie
spozywanie surowych warzyw i owocow
bad? lekko podgotowanych (najlepiej

na parze).

Przede wszystkim nalezy jes¢ czgsciej

i mniejsze porcje. Optymalnie powinnismy
spozywa¢ mate przekaski co 2 godziny. Stuzy

to nie tylko temu, aby czesto dostarczac energie,
ale takze, aby doptyw witamin byt regularny.
Pamietajmy o tym, ze organizm nie ma
mozliwosci kumulowania witaminy C na poznie;.
Jesli podamy jej na raz za duzo, wowczas
zostanie ona usunieta z moczem.

Przezigbienie czesto zwigzane jest z wystepowa-
niem gorgczki, a co z tym zwigzane — z duzg
potliwoScig — wzrost temperatury ciafa o 1°C

u dorostej osoby zwigksza utrate wody

0 500 ml/dobe. Dlatego tez wazne jest, aby
odpowiednio nawadnia¢ organizm. Zaleca sie
spozywanie duzych ilosci ptynéw, np. wody
mineralnej, herbatek ziotowych o dziataniu
napotnym (np. lipa, malina, czamy bez), herbatek
owocowych z witaming C (np. dzika réza, hibiskus),
sokow owocowych badz warzywnych (najlepiej bez
dodanego cukru), lekkich zup (np. rosét czy
wszystkie jarzynowe) oraz ptynnych produktow
mlecznych (np. jogurt naturalny czy kokiajl
mIeczno-owocowy).

Podczas przeziebienia czy grypy nalezy
zwiekszy¢ podaz energii z petnowartosciowych
produktow. Podwyzszenie temperatury ciata

0 1°C zwigksza podstawowa przemiane materii
az 0 13%. Warto zatem podawa¢ choremu
potrawy 0 matej objetosci, ale duzej wartosci
odzywczej, np. koktajle mleczno-owocowe,
kaszke manng na mleku ze Swiezymi owocami,
Swieze soki warzywno-owocowe oraz biatko
pochodzenia zwierzecego (np. jaja, drob, ryby
czy nabiaf). Uwaza¢ natomiast trzeba na cigzko-
strawne potrawy, ktore nie tylko dodatkowo
ograniczajg apetyt, ale takze bardzo obcigzaja
organizm. Zaleca sig takze ograniczy¢ podaz
btonnika pokarmowego, kiéry zmniejsza
biodostepnos¢ niektorych mineratow i witamin,

= Akuna



a takze wydtuza czas uczucia najedzenia,
co w przypadku gorgczki nie jest dobre.

Btedy zywieniowe

Innym btedem zywieniowym — bardzo
powszechnym — jest podawanie produktow typu
fast food czy samych stodyczy, argumentujgc,
ze skoro nie ma sie apetytu, to lepiej zjes¢
cokolwiek — nawet jesli jest to niezdrowe.
Postepowanie takie jest btedne z tego wzgledu,
ze tego typu produkty obcigzaja organizm

i jednoczesnie nie dostarczajg wtasciwie
zadnych cennych skfadnikow, a tym samym
okres choroby moze sie wydtuzac.

Podczas przezigbienia warto dodac do diety
produkty badz preparaty, ktore dodatkowo
stymulujg odporno$¢ organizmu. Dobrym
przyktadem jest tu echinacea, bakterie

Marchwianka na hiegunke

Podczas dotkliwej biegunki najlepiej pi¢
napoje nawadniajgce dostepne w aptekach,
przegotowana wode z odrobinka soli, napar
z migty lub stabg herbate czarng. Mozna
zrobié takze tradycyjna marchwianke

lub kleiki zbozowe. Dzigki substancjom
$luzowym obecnym w zhozach uzyskujemy
dodatkowa ochrong btony $luzowej
przewodu pokarmowego.

probiotyczne, czosnek, cebula, midd i propolis.
Skutkiem nieprawidtowego zywienia podczas
przeziebienia bedzie wydtuzenie czasu trwania
choroby oraz znaczne zmniejszenie odpornosci
po zakonczeniu przeziebienia. Moze to oczywi-
$cie niesS¢ za sobg ryzyko tatwego zarazenia sie
i ponownej infekcji.

olia
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Probiotyki podczas biegunki

Biegunki zwigzane sg najczesciej

Z zatruciem pokarmowym oraz
z infekcjg wirusowa. . i

Czesto wigzq sie takze
z dfugotrwatym
przyjmowaniem
antybiotykdw, ktére
spowodowaty, ze flora
jelitowa ulegta zmianie.
Jak nalezy postepowac .
przy uporczywych biegun- k!

kach?

Oczywiscie w pierwszej kolejnosci

nalezy skonsultowac sie z lekarzem,

ktory postawi diagnoze i wdrozy

odpowiednie leczenie. We wtasnym

zakresie natomiast musimy zadbac

0 to, aby nie doprowadzi¢ do odwod-

nienia i zaburzen elektrolitowych

organizmu. Szczegdlnie wazne jest to,

jesli obok biegunki wystepujg

wymioty. Dlatego tez nalezy zwroci¢

uwage na odpowiednie nawadnianie

organizmu. Nalezy pic jak najwiecej,

ile sig da i jednoczesnie ograniczy¢

podaz statych pokarméw w pierwszej fazie
choroby.

tagodniejsze formy biegunki mozna leczyc,
dodajac do jadtospisu szczepy bakterii
probiotycznych, ktore w jelitach zwalczajg
poprzez wspétzawodnictwo patogeny i ufatwiajg
zasiedlenie sie korzystnych bakterii jelitowych.
Dodatkowo drobnoustroje probiotyczne
wzmacniajg odporno$¢ wrodzong organizmu.
Dzigki temu szybciej pozbywamy sie niekorzyst-
nych drobnoustrojow, a tym samym szybciej
wracamy do zdrowia.

W czasie choroby nalezy spozywac
duze iloSci napojow, m.in. herbatek
ziofowych

Bakterie probiotyczne
znajdziemy w jogurtach badz
napojach probiotycznych oraz
" w specjalnych preparatach,

s dostepnych w aptekach. Warto wtedy takze

przejs¢ na diete fatwo strawng, czyli ogranicza-
my podaz bfonnika pokarmowego, produktow
smazonych i ttustych. Jadtospis komponujemy
na bazie jasnego pieczywa, ryzu, ziemniakow,
gotowanych warzyw (najlepiej korzeniowych)

i owocOw, gotowanego chudego migsa

i naturalnych produktéw mlecznych (np. jogurt,
kefir, maslanka).

Biegunki sg szczegoinie niebezpieczne dla
dzieci. U malucha bardzo szybko moze nastgpi¢
odwodnienie organizmu, gdyz 80% masy ciafa
noworodka to wtasnie woda, a czym mtodsze
dziecko, tym wieksze ryzyko odwodnienia.
Dlatego tez w przypadku biegunki dziecka nalezy
niezwtocznie kontaktowac sie z lekarzem.

Bogactwo witamin

Po kazdej chorobie nalezy przez jakie$

2 tygodnie zwraca¢ baczng uwage na jadtospis,
ktory powinien by¢ szczegélnie bogaty

w witaminy, mikroelementy i petnowarto$ciowe
biatko. Pamietajmy o tym, ze po kazdej infekcji
— niezaleznie od tego, czy wigzata sie z biegunka
czy katarem — mamy znacznie ostabiong
odpornosc¢, a organizm potrzebuje troche czasu
na regeneracje. Dlatego tez konieczne jest
dalsze stymulowanie odpornosci poprzez diete.
Warto takze na state wprowadzi¢ do menu
produkty, ktére pomagajg w utrzymaniu petnego
zdrowia poprzez zwiekszenie odpornosci
organizmu i zapobieganie chorobom cywilizacyj-
nym. Urozmaicenie, umiarkowanie w jedzeniu
plus umiarkowana aktywnos¢ fizyczna to najlep-
sza metoda na zachowanie zdrowia.

M Ewa Ceborska
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Wrzesien, powroty z wakacji,

chtodniejsze dni, wezesniej
aturame ...

jeszcze ciepfo | sforice

potrafi mocno przypiekac,
me u y ale w powietrzu unosi sig

juz zapach nadchodzacej

— N jesieni. Dzieciaki wrdcity
reg e n e ra CI l do szkoty, a my do codziennych
obowigzkéw. Nic niezwyktego,
powtarzajgcy sie cykl przyrody

[ ]
lz m “ i cho¢ czasem trudno

pozegna¢ odchodzace lato,
\ to przywyklismy juz do tego
| Wyjazdy wakacyjne to rowniez (oby odwiecznego rytmu i nasze
| jak najrzadziej) wypadki, kontuzje, urazy, organizmy tatwo SiQ do niego
| zafrucia pokarmowe, infekcje drog ) )
| oddechowych i ukaszenia kleszczy dopasowujg. Ale niestety
| roznoszacych borelioze. Tym z nas, WHkBCje nie dla Wszystkich
| ktorym choroba przerwata letni o .
| wypoczynek, trudno wrdci¢ do powsze- byiy dniami beZtPOSkIEQO
| dnich obowiazkow. Ostabiony Wypoczynku — méwi Grazyna
| organizm Zle znosi trudy dnia )
| codziennego, a w czasie nadchodza-  Utratna, zielarka.
| cych jesiennych pluch i chtodow
jest bardziej podatny na infekcje.
Jest jeszcze czas, aby pomoc mu 30 g zigla szatwi

odbudowac nadwatlone chorobg sity i przygoto- 30 g ziela pigciornika gesiego
wac do nadchodzacej jesieni i zimy. Ziofa nalezy sproszkowa¢ w miynku do kawy
Okres rekonwalescencji po przebytej chorobie i doktadnie wymieszac z 23 razy wigksza

to czas na regeneracjg organizmu, iloScig miodu. Przyjmowac przez pierwsze

na wzmocnienie jego sit 10 dni 3 razy dziennie po 1 tyzeczce od herba-
witalnych i odpornosci. ty, popijajac mlekiem lub wodg z dowol-
Infekcja, wypadek lub zabieg nym sokiem. Nastepnie zmniejszy¢ ilos¢
chirurgiczny jeszcze przez wiele przyjmowanego preparatu do 2 f
miesiecy moze powodowac tyzeczek dziennie. Dziata on ogdlnie (
dolegliwosci bolowe, zaburzenia snu, wzmacniajaco, przyspiesza gojenie sig
trawienia, oddawania moczu, czy tez ran pooperacyjnych, zrastanie kosci b
skutkowa¢ szybkim meczeniem sig oraz poprawia wydolno$¢ i odporno$¢

i spadkiem odpornosci. W takich wypadkach organizmu.
preparaty ziofowe wydatnie skrocg czas powrotu

do zdrowia i przywroca petng wydolno$c Skutki zatrué pokarmowych to zwykle
organizmu. zaburzenia przemiany materii powodujgce
zaparcia i wzdecia uprzykrzajace nam zycie.
Ziota wzmacniajace i podnoszace Aby nasz uktad pokarmowy wrdcit do normy,
- odpornosé przygotujmy herbatke ziotowa, regulujaca
509 korzenia lukrecji przemiane materii, w tym celu nalezy zmieszac:

50 g kory wierzby
50 g lisci maliny 60 g kwiatow tarniny
50 g lisci bobrka trdjlistkowego 60 g kwiatow stokrotki
40 g lisci migty pieprzowej 40 g morszczynu

40 g lisci melisy 40 g korzenia mniszka
40 g Ziela pokrzywy 40 g zigla Skrzypu
40 g ziela Swietlika 30 g kwiatow rumianku
40 g nasion Inu 30 g ziela piotunu
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30 g naowocni fasoli

Dwie tyzki migszanki zala¢ w termosie

2 szklankami wrzacej wody i odstawic¢

na godzing. Przecedzic, pic ciepte, w kilku
porcjach, po positkach, a nasz uktad trawienny
zacznie na nowo poprawnie funkcjonowac.

Jezeli przyjemna podr6z samochodem w upalny
dzien z otwartym oknem zaowocowata bélem

i sztywnoscia karku, warto przygotowac
mieszanke ziotowg do oktadow. W tym celu
nalezy zmieszac rowne ilosci kwiatow mniszka,
kwiatow stonecznika, kwiatow podbiatu i kwiatow
stokrotki. Dwie tyzki mieszanki rozrobi¢ na papke
z niewielkg iloScig wrzatku, rozsmarowac

na ptétnie, ogrzac i przyktadac na bolace
miejsce. Takie oktady mozna stosowac rowniez
w wypadku nawracajgcych nerwoboli.

Na obtarcia dla senioréw
Nasi kochani seniorzy, szczegolinie ci cierpigcy
Z powodu nadwagi, czesto z wakacyjnych
wypadow wracajq z rozlegtymi odparzeniami
i bolesnymi obtarciami skory, powstatymi na sku-
tek noszenia zbyt obcistej, wykonanej z tworzyw
sztucznych, bielizny. Takie uszkodzenia skory
moga by¢ przyczyng niebezpiecznych infekcji.
Starajmy sie zapobiega¢ takim sytuacjom, a gdy
juz wystapia, przygotujmy ptyn do przemywania
zmienionych chorobowo miejsc. W tym celu
nalezy zmiesza¢ rowne iloci kwiatow rumianku,
liSci babki lancetowatej, ziela szatwi i rozdrobnio-
nego korzenia omanu. Dwoma szklankami ciepfej
wody zalac 1 tyzke mieszanki, odstawic¢
na 5 minut. Nastgpnie ogrzewa¢ wolno
pod przykryciem i gotowac przez kolejne 5 minut,
odstawi¢ na kwadrans i przecedzic. Przemywac
kilka razy dziennie podraznione miejsca.
% Chtodnego wywaru mozna uzywacé rowniez
do delikatnego przemywania skory
podraznionej zbyt dtugim przebywaniem
na sfoncu. Doskonatymi preparatami
ziotowymi, leczacymi odparzenia,
odlezyny i oparzenia zarowno
stoneczne, jak i termiczne s
olejowe wyciagi z czosnku,
dziurawca lub nagietka.

Wyciag olejowy z czosnku
Dwie duze, dokfadnie obrane z fusek, gtowki
czosnku zala¢ w szklanym naczyniu szklankg oliwy
lub oleju z pierwszego tfoczenia. Przez 2 tygodnie
przechowywac w zacienionym miejscu, czesto
potrzasajac pojemnikiem. Odcedzi¢ i dodac zawar-
to$¢ 8 kapsutek witaminy E, wymieszac i przela¢
do buteleczek z ciemnego szkfa. Oleju mozna
uzywac rowniez do okfad6w na zylaki odbytu.

Olej dziurawcowy

30 g Swiezych lub 10 g suszonych kwiatow
dziurawca zwilzy¢ 2—3 tyzeczkami spirytusu,
odczekac kilka minut i zala¢ 2 szklanki oleju
ro$linnego. Ogrzewac przez 3 dni, na parze, po 2

godziny dziennie, odcedzi¢, dokfadnie

odciskajac, przechowywac bez dostepu Y,

Swiatta. Smarowac zmienione chorobowo
miejsca kilka razy dziennie. Jezeli letnie

stonce uwidocznito na skorze zmiany zwigzane

Z bielactwem, mozemy uzy¢ oleju dziurawcowe-
go do zmniejszenia kontrastu migdzy opalong
a pozbawiong pigmentu skora.
Wyciag olejowy z kwiatow nagietka
przygotowujemy analogicznie

do wyciggu dziurawcowego,
pomijajac jedynie uzycie spirytusu.
Wyciag ten wspaniale tagodzi wszelkie stany
zapalne skory, szczegdlnie te spowodowane zbyt
dtugim przebywaniem na stoficu.

Jezeli na naszych stopach powstaty, sprawiajace
nam bél, zgrubienia skéry, przygotujmy ocet
nagietkowy.

Ocet nagietkowy

Do jego przygotowania najlepiej uzy¢ Swiezego,
kwitngcego ziela. Jezeli jest ono juz niedostep-
ne, mozemy zastapic je zielem suszonym.

150 g posiekanego Swiezego ziela lub 50 g
suszonego zala¢ 30 ml spirytusu i 200 ml 10%
octu spirytusowego, macerowac przez 10 dni,
czesto wstrzasajac pojemnikiem. Odcedzic,
doktadnie odcisna¢ i przela¢ do butelki. Uzywac
do smarowania zgrubiatej skory, odciskow,
brodawek oraz do oktadow na sttuczenia

i skrecenia.

Uwaga na kleszcze

Jezeli mieli$my pecha i po spacerze w lesie lub
wysokiej trawie odkryliSmy na skorze wczepione-
go w nig kleszcza, nalezy go oczywiscie

jak najszybciej delikatnie usunag i pilnie
obserwowa¢ miejsce po ugryzieniu. Jezeli
wystapi odczyn zapalny, a pod skorg wyczujemy
stwardniafg tkanke lub pojawig sie objawy podob-
ne do grypy, potaczone ze sztywnoscig karku

i bolem gfowy, nalezy natychmiast udac sig

do lekarza. Moze to oznaczac zakazenie boreliozg
lub odkleszczowe zapalenie opon mozgowych.
Szczepienia zabezpieczajg przed zapaleniem
opon mozgowych, ale niestety nie przed
borelioza. Jest to bardzo niebezpieczna infekcja

i nie wolno jej lekcewazy¢; im szybsza reakcja,
tym wigksze szanse powodzenia kuracji. Lekarz
stwierdzajac rozlegly stan zapalny, nie bedzie
czekat na mozliwo$¢ wykonania badan
potwierdzajacych zakazenie i natychmiast
przepisze antybiotyk z grupy tetracyklin — jest on
w tym wypadku absolutnie niezbedny. Sg

to antybiotyki bardzo skuteczne, o szerokim
spektrum, ale niestety skutki uboczne ich
stosowania rujnujg nasz organizm. W zwigzku
ztym w trakcie kuracji polecam stosowanie
zmielonego siemienia Inianego, 1 tyzeczka popita
wodg na 30 minut przed zazyciem leku ostoni
zotadek, a zjedzona w ciggu dnia, rozgotowana ze
zmielonym kminkiem i majerankiem duza cebula

ostoni watrobe. Natomiast po zakonczeniu
leczenia warto oczysci¢ organizm po antybiotyku
herbatkg ziotowa. Aby jg przygotowaé, nalezy
wymiesza¢ po 50 g korzenia topianu, kory
wierzby, liSci brzozy, ziela nawtoci, owocow bzu
czarnego, ziela fiotka, ziela rdestu ptasiego oraz
ktgcza perzu. Dwie tyzki mieszanki zala¢ 2 2
szklanki wrzacej wody w termosie i odstawi¢

na 30 minut. Przecedzic, pi¢ porcjami w ciggu
catego dnia. Poniewaz w czasie choroby i kuracji
antybiotykowej nasz organizm traci ogromne
ilosci potrzebnych do zycia skfadnikdw,
proponuje w celu przyspieszenia powrotu

do petnej sprawnosci suplementowanie go,

fetolia

przynajmniej przez jaki$ czas, Alveo.

Oczywiscie korzystajmy z dobrodziejstw jesieni.
Owocow i warzyw nie da sie przedawkowac,

a naturalne witaminy i mikroglementy zregenerujg
organizm i przygotujg go do przetrwania chtodnych,
wilgotnych dni i corocznego ataku grypy.

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
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Wypoczywaj,
Zanim sie
Z2meczysz2!

Wyobraz sohie: ,Nadchodzi pézny, spokojny wieczor. Jestes
zrelaksowany i wyciszony. Z pozytywnym hilansem catego dnia,
radoscig w sercu i uSmiechem na twarzy szykujesz sie na nocny
odpoczynek...”

Jak czesto, Drogi Czytelniku, udaje Ci sie to osiggnac? Dlaczego
z reguly odpowiedz brzmi: ,0j, nieczesto..."”? | co na to nasz
mdzg? Na te i inne pytania odpowiada Magdalena Wdowiak,
trenerka nowoczesnych technik uczenia (sie) i rozwoju
osobisteqo.

W krajach wysoko rozwinietych coraz bardziej
powszechne staje sie wsrod ludzi zjawisko
diugofalowego zmeczenia, wrecz skrajnego
wycienczenia organizmu. Pamigtam, jak kiedys
wieczorem pozalitam sig mezowi: ,Wiesz,
jestem tak wykonczona, ze nie mam sity sie
potozy¢.” A on mi na to odpowiedziat: ,To sie
przewrdc!” | byta w tym zarcie nutka madro$ci:
czy nie zapedzilismy sig za daleko? Czy
pamigtamy jeszcze w zyciu o tym,

zebyto,
co najwazniejsze, byto
najwazniejsze?

Zeby nasz organizm mogt
prawidfowo funkcjonowac,
potrzebne jest zachowanie
rownowagi. We wszystkim.
W zbilansowanej diecie,
w stosunku czasu pracy
do czasu odpoczynku,
w ilosci uwagi dla siebie i dla
innych. Jesli ta rwnowaga zostanie
zachwiana, nasz umyst i ciato zmeczg sie
niewspdtmiernie szybko. Niestety, jednak czgsto
jest tak, ze naduzywamy naszych fizycznych
mozliwosci i szafujemy wtasng energia,
wydatkujgc jg nieostroznie. Tracimy jej zbyt duzo
w stosunku do tego, co robimy, w efekcie czego
predko odczuwamy zmeczenie. Jesli nie
uswiadomimy sobie tego od razu, gubimy
Szanse na szybkg regeneracje, a stres i napiecia

(=]
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kumulujg sie w naszym ciele na dtugo.
Wydarzenia jednego dnia nosimy w pamieci
przez nastepnych kilka, czasem tygodni,
miesiecy, nawet i lat! Spychajac w gtab siebie,
czesto nie chcemy sig przyznac do tego, ¢o nas
trapi. Ale jak diugo? Nasza odporno$¢
psychiczna w duzym stopniu zalezy takze
przeciez od réwnowagi catego organizmu — jesli
jest narazona na permanentne przecigzenia,
bedzie stabnac z kazdym kolejnym bodzcem.
A'im ona mniejsza, tym bardziej podatni stajemy
sie na kolejne sygnaty ze Srodowiska zarowno
zewnetrznego, jak i te pochodzace z naszego
wnetrza. Paradoksalnie, czesto sami potrafimy
dotozy¢ sobie wigcej zmartwien czy trosk niz
otrzymujemy ,,0d zycia”! Martwimy sig na zapas,
za innych, na wtasne zyczenie pozbawiajac sie
radosci i zyciodajnej sity wewnetrznej. Im
bardziej zmartwieni jesteSmy, tym trudniej
efektywnie wypoczac. A im mniej wypoczywamy,
tym bardziej podatni jestesmy na wszelkie
napiecia. | tak sie zacie$nia bezlitosna spirala
btednego kota psychicznej katuszy. Dlatego
warto przypomnie¢ dewize Winstona Churchilla:

~Wypoczywaj, zanim sie
zmeczysz!”

Nie dopuszczaj do sytuacji, by$ musiat
L,przewrdcic sie na t0zko”, zeby wypoczac.
Zadbaj zawczasu o relaks psychiczny i fizyczny,
najlepiej, jesli uda Ci sig, Drogi Czytelniku,
stworzy¢ z tego nawyk. Bo ludzki mozg jest
najlepiej kalkulujgcym bilans energetyczny
komputerem na $wiecie. | doskonale wie,

Ze dziafajac nawykowo, zuzywa najmnigjsze,

jak to tylko mozliwe, porcje energii na wykonanie
zadania. Zeby utrwali¢ nowy nawyk, musimy

Zeby nasz organizm mégt
prawidtowo funkcjonowaé,
potrzebne jest zachowanie
réwnowagi

= Akuna



zwiekszy¢ wydatek energetyczny, dlatego nie
zawsze jest to proste, jednak w planie dtugoter-
minowym — zawsze opfacalne. Dla 0s6b, ktore
nauczyly sie szybko regenerowaé w ciagu dnia,
nie jest to tajemnica. Dla nich krotka drzemka,
medytacja czy kilka cwiczen jogi sg bardzo
wazng czescig zycia. Nieodtaczng, jesli chee sie
zachowa¢ homeostaze organizmu i broni¢ przed
stresem.

A stres jest najwiekszym
wrogiem,

zarowno dla spokojnej pracy ludzkiego mézgu,
jak i dla jego odpoczynku. Skutecznie hamuje
procesy mys$lowe, obniza wydajnos¢ umystowa,
rujnuje mechanizmy dziatania naszej pamieci, nie
pozwala efektywnie wypocza¢ nawet podczas snu.
W skali mikro powoduje rozchwianie metabolizmu
komarek nerwowych, zaburza przeptyw jonowy,
produkcje hormonéw i neuroprzekaznikow oraz ich
przesyt na odpowiednim poziomie. Niszczy
harmonie i stabilno$¢ catego organu. W skali
makro wyraza sie poprzez rézne dolegliwo$ci

i powazniejsze choroby ze strony centralnego

i obwodowego uktadu nerwowego, a w konse-
kwencji réwniez i innych ukfadow: krazenia,
pokarmowego czy wydalniczego.

To nie praca nas meczy najbardziej. Meczy nas
stres. Czgsto bardziej nas dotyka zmeczenie
psychiczne niz to fizyczne. Paradoksalnie,
czfowiek mocno zmeczony fizycznie moze czu¢
sie bardzo wypoczety psychicznie. Dlaczego tak
sie dzieje? Ludzie, ktorzy lubig to, co robig, nie
czuja, zeby pracowali.

.Nie przepracowatem ani
jednego dnia w swoim zyciu

Wszystko, co robitem, to byta przyjemno$¢” — po-
wiedziat dziennikarzowi podczas jednego

z wywiadow Thomas Edison, w Swiecie naukowcow
zZnany z tego, ze przeprowadzit ponad 11 tysiecy
doswiadczen, zanim ujrzelismy Swiatto zarowki. Czy
byt zmeczony swojg pracg? Chyba nie, skoro

na prosbe troskliwej zony, by chociaz na jeden dzien
wyjechat i spedzit czas ,tam, gdzie lubi”, on — zgo-
dziwszy sie —rano pojechat. .. do laboratorium!
Czy mozna dzi$ spokojnie funkcjonowac

w czasach olbrzymiej konkurencji, kryzysu

i zawrotnego wzrostu tempa zycia?

Czy mozna dac swojej gtowie odrobing
wytchnienia od napie¢ i problemow?

Mozna. Wszystko zalezy od nas samych.

A klucza nalezy szuka¢ we wtasnym wnetrzu.

S3 trzy podstawowe aspekty radzenia sobie ze
stresem, pisze Marek Szurawski w swoim
poradniku ,,Pamig¢ — trening mistrzowski™:
* radzenie sobie ze stresem obecnym
* stata praca nad tym, by stres nas nie dopadt
* nabywanie dfugofalowej odpornosci

na czynniki stresogenne.

= Akuna

Jak wszedzie: profilaktyka jest bezcenna

i najtansza zarazem. Jesli umiemy zapobiegac
sytuacjom stresujgcym, to tym samym dbamy

0 dobrg kondycje naszej psychiki. A co wiedy,
gdy stres dopadnie nas z zaskoczenia?

| jak sobie radzic¢ ze zwyktym zmeczeniem
psychicznym, ktore ma prawo pojawic sie
zawsze po cigzkim dniu, nawet ulubionej, pracy?

Nabra¢ odpowiedniego
dystansu

Jesli pozwolimy sobie na zbyt duze zaangazowa-

nie w problemy, tylko spalimy sig w ogniu

emocji. Nie bez racji uczono nas w dziecinstwie,

by policzy¢ do dziesigciu, zanim sie podejmie

decyzje. Ten czas jest nieoceniony dla naszej

psychiki, ktora dostaje jakby wieczno$¢

na regeneracje umystu i moze spowolni¢ tempo

wyrzucanych my$li. Jesli do tego dojdzie

umiejetnos$¢ odprezenia ciata — oto klucz

do sukcesu! Istnieje ogromny wybor sposobow

czy technik radzenia sobie ze stresem psychicz-

nym i fizycznym, a przeptyw informacji

w dzisiejszym stechnicyzowanym $wiecie

udostepnia nam mozliwo$¢ poznawania coraz

to nowych metod z krajow bliskich i dalekich.

Kazdy z nas moze znalez¢ co$ dla siebie, ot

chocby:

* fitoterapia (ziotolecznictwo, preparaty

regenerujace, np. Alveo)

muzykoterapia (leczenie dzwiekiem)

aromaterapia (leczenie zapachami)

chronoterapia (leczenie kolorami)

litoterapia (leczenie kamieniami)

magnetoterapia (leczenie magnesami)

mikrokinezyterapia (terapia usuwania pamieci

komorkowej)

terapia kwiatowa dr. Bacha

terapia czaszkowo-krzyzowa

* masaze

akupunktura

akupresura

techniki medytacyjne

techniki relaksacyjne

techniki petnego oddychania, np. pranajama

* ruch i ¢wiczenia fizyczne, np.: joga, tai-chi,
gigong.

Jednak zadna z technik relaksacyjnych nie
bedzie skuteczna, jesli nie bedzie jej towarzy-
szy¢ wysoka samoswiadomos$c¢. Czy kontroluje
swoje zycie? Czy mam wybor: pracowac

w niedziele, czy nie? Kto o tym decyduje? Czy
korzystam w petni z przystugujacego mi urlopu,
czy rozbijam go na drobne kawatki i w ten
sposob odbieram sobie szansg na prawdziwy
wypoczynek? Naukowcy zbadali tg kwestie
do$wiadczalnie i udowodnili, ze po roku
regulamej pracy dopiero trzytygodniowy urlop
pozwala naszemu ciatu i duszy na catkowitg
regeneracjg. Przez pierwszy tydzien nasze ciato
przystosowuje sig do nowych warunkéw, czesto

Ludzki mdzg jest najlepig
kalkulujgcym hilans
energetyczny komputerem
na swiecie

nowego miejsca wypoczynku, ale tez do nowe;
Sytuacji: oto wstaje rano i nic nie musze,

o wybiorg? W ostatnim tygodniu umyst
cztowieka na urlopie zaczyna stopniowo mysle¢
0 powrocie do pracy i planowac z wyprzedze-
niem, co sie bedzie dziato po przyjezdzie. Jesli
urlop trwa dwa tygodnie, na gteboki relaks

i spokoj wewnegtrzny nie zostaje nawet jeden
dzien.

Jest ¢o$ nieugietego i nieujarzmionego

w porzadku natury, a my jako Ziemianie jesteSmy
temu odwiecznie poddani. Jest czas na plon

i czas na zniwo. Czas na pracg i czas na regene-
racje po pracy. Warto o tym pamietac.

| wykorzysta¢ umiejetno$¢ dystansowania sie
do problemdw dnia codziennego, co z korzyscig
odbije sie na naszym zdrowiu zardwno
cielesnym, jak i umystowym. Jak powiedziat
prof. dr hab. Jerzy Macewicz: ,Gdyby ludzie
mogli widzie¢ kosmos za dnia, zyliby zupetnie
inaczej”.

W Magdalena Wdowiak
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Medycyna ekologiczna

Nie zdajemy sobie sprawTJ, ile sity tkwi
w naszej wiasnej psychice. Dzieki niej organiz
kazdego czfowieka potrafi zdziafa¢ cud

Jest w stanie pokona¢ chorobe lub — mimo

stosowania leczenia farmakologicznego czy
zahiegéw — catkowicie sie jej poddac.

{-‘awieri_
a2l
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Nie tylko umyst pod Scista kontrola

0 tym, ze w czlowieku drzemie mndstwo
mozliwosci, juz dawno byli przekonani
naukowcy. Nie majg watpliwasci

co do tego, ze kazdy z nas jest w stanie
kontrolowaé nawet niektore procesy
zachodzace we wiasnym organizmie!

Jak to zrohi¢? Jednym ze sposobdw

jest tzw. biofeedback — technika
wykorzystujgca biologiczne sprzezenie
zwrotne. Podobno wykorzystujac te
technike, mozna skutecznie zapobiegaé
kiopotom z sercem lub nawet pozby¢ sie
ich, np. arytmii serca, migren, bezsennosci
oraz poprawic¢ pamig¢ i kancentracje.
Biofeedback wymyslono dla amerykaniskich
astronautéw, ale z powodzeniem stosowat
ja np. nasz wielki skoczek Adam Matysz.
Do tej niezwyktej techniki niezbedne

jest specjalne urzgdzenie monitorujace,

do ktérego zostaje podigczony za pomoca
czujnikdw pacjent oraz instruktor. Dzigki
czujnikom pacjent otrzymuie ciggla
informacje zwrotng o stanie fizjologicznym
swojego organizmu (np. napiecia miesni,
temperatury ciafa) i $wiadomie koryguje
to, co jest niezbedne.

Natura wyposazyta nas w mozliwo$ci, abysmy
zyli ponad 100 lat! Cztowiek ma do tego
predyspozycje i warunki. Jednak w codziennym
Zyciu napotykamy przeszkody, ktére nam to unie-
mozliwiajg. Jedng z nich jestesmy my samil

A doktadnie nasze sceptyczne nastawienie.

Z niedowierzaniem podchodzimy do tego,

76 mozemy mie¢ mnostwo sit witalnych, nie
siegajac do pomocy farmakologiczne;.

Jak to mozliwe? To dar matki natury, ktory
otrzymujemy w momencie przyjscia na $wiat.
Cho¢ mechanizmy wptywu psychiki na ciato

i zdrowie sg trudne do zrozumienia, to wiele
0s0b przekonato sie, ze rzeczywiscie majg
ogromne znaczenie. Jedng z nich jest amerykan-
ski onkolog, dr Q. Carl Simonton. Wedtug niego
czesto pacjenci, u ktorych wykryto nowotwdr, nie
wierza w wyleczenie. Sg przekonani, ze naszedt
ich czas, ze przegraja walke z choroba.

Choroby psychosomatyczne

Nigdy nie jest za pozno, aby zacza¢
zdrowo zyC. Pierwszym krokiem jest
wyciszenie organizmu, regulamie
narazanego na stres, pospiech, z1g diete.

— 1 odchodzg przede wszystkim ci, ktorzy tak
negatywnie myslg — podkre$la dr Simonton. —
Zdarza sie, ze rezygnuja z leczenia, tracq nadzie-
je. Dlatego ja postanowitem nie tylko leczy¢
moich pacjentow konwencjonalnymi metodami,
ale uczy¢ ich takze pozytywnego myslenia.

U dr. Simontona pacjenci przechodzg réznego
rodzaju terapie zwigzane z psychika: psychotera-
pig, joge, wizualizacje, techniki relaksacyjne.
Badania przeprowadzone przez tego amerykan-
skiego specjaliste potwierdzaja, jak wielka sita
tkwi w nas samych —wsrdd jego wyleczonych
pacjentow ogromng wiekszo$¢ stanowig ci, kiorzy

juz na poczatku terapii uwierzyli, ze pokonaja raka.

Praca nad wtasnymi emocjami
Kazdy z nas jest odrebng jednostka, ktdra
funkcjonuje w specyficznym Srodowisku, a co za
tym idzie, wymaga indywidualnego podejscia.

Sg choroby, ktdre majg Zzrddio w psychice czlowieka, ale nie sa z nig bezposrednio zwigzane.

To choroby psychosomatyczne. Ich objawy zaostrzaja: stres, silne emocje (zaréwno pozytywne,
jak i negatywne), nowe sytuacie, leki itd. Do chordb psychosomatycznych zalicza sie m.in.: zespdt
wrazliwego jelita, wrzody zotadka i dwunastnicy, arytmie serca, fuszczyce, nawet nadczynnosé
tarczycy. Sg trudne do wyleczenia, poniewaz przyjmowanie tabletek (bez terapii zwigzanych

z pracg nad psychika) jedynie zalecza objawy na pewien czas. Zwykle jednak choroby wracaja.
Kardiolodzy Meyer Friedman i Samuel Rosenman postanowili sprawdzié, na ile choroba
wiericowa moze mie¢ zwigzek z psychikg ludzka. Badania przeprowadzili na grupie wybranych
mezczyzn, skarzacych sig na serce. Po analizie wynikéw nie mieli watpliwosci: przede wszystkim
predyspozycje do choroby wiericowej mieli pacjenci zyjacy pod ciggla presjg czasu, majacy
ogromna potrzebe wysokich osiggnigé przy jednoczesnie niskim poczuciu wtasnej wartosci.
Uznali takze, ze sprzyjajacym czynnikiem byta u chorych ttumiona wrogo$é do otoczenia oraz

nadpobudliwo$eé.

= Akuna
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Tak naprawde, jesli wstuchamy sie we wtasny
organizm, bedziemy wiedzie¢, czego on
potrzebuje. Problemy zaczynajg sie wtedy, kiedy
nie mozemy sie z nim ,dogadac”. Przyczyny,
mimo roznic miedzy ludzmi, zwykle sg podobne:
po$piech, stres, napiecie, ktopoty emocjonalne.
Tkwig w naszym podejsciu do zycia, jego stylu,
w psychice. Kiedy zyjemy za szybko, a nerwy
biorg gore nad zdrowym rozsadkiem, nasz mozg
wysyfa sygnaty do poszczegdélnych organow

i uktadow. Zte wiadomosci (spowodowane np.
zyciem w stresie) potrafig zaburzy¢ na tyle nasza
rownowage, ze naturalne umiejetnosci
organizmu (w tym podstawowa do samoregene-
racji) zostajg zachwiane.

Kazdy z nas zna powiedzenia: ,Umart ze
strachu”, , Z01¢ go zalata ze ztosci” czy ,Serce
pekto mu z zalu” — w dodatku mowimy

to w okreslonych okolicznosciach: kiedy osoba,
do ktorej odnoszg sie te powiedzenia, zachoro-
wata fizycznie.

Medycyna tradycyjna rzadko wraz z leczeniem
farmakologicznym proponuje rozne formy pracy
z umystem. Nie doszukuje sig zwigzku migdzy
psychikg i zdrowiem fizycznym, cho¢ ten poglad
zaczyna ewoluowac. Innego zdania sg od same-
g0 poczatku przedstawiciele medycyny
ekologicznej. Traktujac cztowieka kompleksowo
(jako jednoSc: jego umyst, ciato i Srodowisko,
w ktorym zyje), wrecz zalecajg wspomaganie
tradycyjnych terapii pracg nad wtasnymi
emocjami i psychika. Podkreslaja, ze w ten
Sposob chory nie tylko jest w stanie szybciej
pozby¢ sie dolegliwoSci typu katar czy bol
gtowy, ale réwniez powaznych schorzen. }

ZDROWIE ; 5///lces 37



Medycyna ekologiczna

_. _,éwiata nauki

Co to jest efekt placeho?

0 tym, jaka tkwi moc w naszej psychice, $wiadczy efekt placebo. Jest to substancja (lub zabieg)
catkowicie pozbawiona dziatania farmakologicznego, podawana pacjentowi prze$wiadczonemu

o0 tym, ze przyjmuje niezwykle skuteczny lek, niemal w 100% gwarantujgcy wyleczenie. Przy
efekcie placebo wykorzystywana jest sita wptywu naszej psychiki i umystu na fizyczne zdrowie.
Co ciekawe placebo moze powodowacé catkowite wyzdrowienie! Efekt ten jest niezwyklym
fenomenem. Sama Swiadomos¢, ze bierze sig lek czy pije ziota lub przyjmuje inne preparaty,
moze wystarczy¢, aby np. przestac odczuwaé bdl. Wediug naukowcéw za efekt placebo
odpowiada w naszym mdzgu tzw. jgdro pétlezace, ktdre pozwala odczué usmierzajgcy efekt
substancji obojetnych. Jadro pétlezgce odpowiada za zdolno$é do odczuwania przyjemnosci

i satysfakeji oraz... uzaleznien. Aktywno$c jadra potlezacego powoduje uwalnianie sie naturalnych
substancji znieczulajgcych — endorfin. Efekt placebo zwigzany jest z mézgowym uktadem nagrody
— przewidujemy pomysine rozwigzania po konkretnym zdarzeniu.

Bardziej na efekt placebo s3 od dorostych podatne mate dzieci. Przyktadem jest choéby catowanie
przez mame stiuczonego kolana. Dla malucha to najskuteczniejszy sposdb usmierzenia bolu.

Przede wszystkim harmonia!
Istniejq cztery kategorie stresorow, czyli
czynnikow stresu: chemiczne, fizyczne,
biologiczne oraz psychologiczne. W przypadku
tych ostatnich niekorzystng reakcje organizmu
moga wywotac: stres w rodzinie (np. rozpad
rodziny, Smier¢ bliskiej osoby), problemy

W pracy, a nawet cechy charakteru. Konwencjo-
nalna medycyna rzadko wigze czynniki
zewnetrzne, zwigzane z naszg psychika

z konkretng choroba. Inaczej niz medycyna
ekologiczna. Zwolennicy tego drugiego nurtu nie
maja watpliwosci: choremu duzo ciezej bedzie
wyzdrowie¢ fizycznie, dopOki nie uporzadkuje

Matka natura wyposazyta nasz organizm

w cudowng moc, polegajaca na samoregeneracii.
Nasze komorki potrafig sie regenerowac, jesli
odrobing im w tym pomozemy.

wtasnej psychiki, nie uwierzy, ze zdrowie zalezy
nie od lekarzy czy zewnetrznych czynnikéw, ale
od niego samego. Wszystko bowiem, co wywiera
wplyw na ciafo, moze rowniez wptywac na umyst
— i odwrotnie.

Stres jest konieczny do zycial Cho¢ brzmi

to zaskakujaco, jest to prawda. Ludzie potrzebujg
wyzwan i zmagan oraz trudnosci. Wyzwala

to w nich poktady sity i energii, o istnieniu
ktérych nie mieli pojecia. Stres jest grozny dla
zdrowia dopiero wtedy, kiedy dostarczamy go
naszemu mozgowi w zbyt duzych dawkach.

Za duzo stresu

Prowadzi wowczas do rozregulowania catego
organizmu. Na poczatku nawet nie zauwazamy
problemu; tylko troche wolniej reagujemy

na rozne sytuacije, coraz czesciej boli nas gtowa,
mamy ktopoty ze snem. ,Takie czasy” — tfuma-
czymy sobie te sytuacje, lekcewazac sygnaty,
jakie wysyta nasz organizm. Potem, w drugie;
kolejnosci, zaczynamy mie¢ problemy

Z porozumiewaniem sig z bliskimi, kfopoty

w pracy (bo nie potrafimy skupi¢ mysli czy
wyrazi¢ lub podjac decyzji), jestesmy mnig;
odporni na choroby. W ostatniej fazie stres
catkowicie dezorganizuje nasze zycie, nad kto-
rym tracimy kontrolg. | niestety, zaczynamy
powaznie chorowac, wigcznie z chorobami
nowotworowymi!

Dlaczego tak sie dzieje? 0t6z podstawg zdrowia
fizycznego jest rownowaga i harmonia miedzy
ciatem oraz psychikg. Obiektywnie patrzac,

w dzisiejszych czasach trudno o spokdj ducha,
kiedy kazdego dnia patrzymy na zegarek, zyjemy
w ciggtym strachu o prace, zdrowie i przyszto$¢
dzieci, sptate kredytow... Nasze nerwy s3
zszargane. Ciggte bole gtowy, kfopoty ze snem,
wilczy apetyt — to nic innego, jak ostrzezenia
naszego mozgu, ze dzieje sig cos ztego.
Informacja, ze naszym organizmem i my$lami
zawtadnat bardzo grozny i niebezpieczny dla
zdrowia stres. Jest to stan ogdlnej mobilizacji sit
organizmu jako odpowiedz na mocny bodziec
fizyczny lub psychiczny. Niestety, ta mobilizacja
jest na tyle silna, ze probujac sie uporac ze
stresem, organizm traci sity i zaczyna coraz
gorzej funkcjonowac. Im stresor jest mocniejszy,
tym szybciej dochodzi do zaburzen pracy innych
uktadow, nie tylko nerwowego. Negatywne
emocje zmieniaja takze gospodarke hormonalna,
€0 powoduje trudne do wyleczenia zmiany

W organizmie. Zdarza sig, ze w skrajnych
przypadkach prowadzace nawet do $mierci.

Wewnetrzny specjalista

od duszy

Lekarze ekolodzy leczg wigc nie tylko ciafo, ale
i psychike. Jednym ze sposobow, ktore
wykorzystuja, sq ziota. Pomagajg one w natural-
ny sposob przywroci¢ harmonig w organizmie,
0czyszczajg nie tylko ciato, ale i umyst.

= Akuna



Zdrowy doping dla mézgu
Jednym z gtéwnych regulatoréw

zespolu stresowego jest mozg.

Do pracy skutecznie pobudza go wysitek
umystowy oraz odpowiednia dieta.
Badania przeprowadzone w Krajowym
Instytucie Gerontologii i Johns Hopkins
University School of Medicine wykazaly,
ze spozywanie duzej ilosci witamin

i sktadnikéw mineralnych, rezygnowanie
z tzw. ,$mieciowego jedzenia” oraz
ograniczenie spozycia kalorii stymuluje
komérki macierzyste do produkcji
neuronéw. Dzigki neuronom cztowiek
jest istota myslacq, posiada umiejetnosc
pisania, czytania, mowienia itd.

Na sprawnosé umystowa pozytywnie
wplywa takze aktywnos¢ fizyczna,
poniewaz dzigki wiczeniom poprawia sig
elastycznos¢ migsni, a cztowiek czuje sig
przyjemnie odprezony. W efekcie sprawnigj
mysli, uczy sie i éwiczy pamiec.

Medycyna ekologiczna szczegdlng uwage zwraca
na pochodzenie wykorzystywanych suplemen-
tow. Bo skutecznie dziatajg przede wszystkim te,
ktdre (przy Scistej kontroli procesu technologicz-
nego) wykorzystujg ziofa z terenow nieskazonych
chemicznie.

Dlaczeqo to tak istotne? Srodki chemiczne
oddziatujg na czynno$¢ osrodkowego uktadu
nerwowego i innych ukfadéw naszego
organizmu. Ukfad nerwowy jest Scisle powigzany
Z uktadem wewnatrzwydzielniczym oraz
odpornosciowym. Medycyna dostarcza coraz
wiecej dowodow na to, ze np. nowotwory
powstajg w wyniku wewnetrznego zatrucia:
zatrutego umystu, my$li i ciata cztowieka. Nasz
wewnetrzny lekarz to przede wszystkim
specjalista od duszy. Nauka ma nawet

na to fachowe okreslenie — psychoneuroimmu-
nologia. Zgodnie z jej definicjg pozytywne
emocje dziafajg bardzo korzystnie na system
immunologiczny. Ciato ludzkie produkuje
neuropeptydy, czyli substancje, ktorych dziatanie
mozna poréwnac do dziatania Srodkow
przeciwbolowych.

Pozytywna energia, ptynaca z umystu jest
podstawg do fizycznego pozostania wiecznie
mtodym! | odwrotnie — jesli psychicznie czujemy
sie wyczerpani, wpadamy w depresje, jestesmy
negatywnie nastawieni do zycia, szybko odbije
sie to na naszym zdrowiu i wygladzie. Umyst,
ktory z powodu ciggtego stresu czy innych
przyczyn pracuje ospale, ma takze

spowolniong przemiane materii i niewydajne
narzady.

Jestesmy genetycznie przygotowani do tego, aby
nasz ukfad odporno$ciowy radzit sobie sam

z nieznaczng ilo$cig stresu. Ale jesli dostaje go
zZbyt duzo (w postaci adrenaliny, noradrenaliny
czy kortyzolu), zostaje zatamany naturalny

= Akuna

Mozg cztowieka wciaz zaskakuje naukowcow. Nie
majg watpliwosci co do jednego — jesli wiasciwie
0 niego zadbamy, pomoze nam wygrac z kazdg
choroba!

balans, przez co uktad immunologiczny

po prostu sobie nie radzi. Wykorzystujg

to natychmiast patogeny, w zwigzku z czym coraz
czesciej ,fapiemy jakiego$ wirusa”. Dlatego
stres jest uznawany za jedng z gtéwnych
przyczyn chorob epidemiologicznych.

i substancji witalnych, sprawiajacych, ze caty
organizm, nie tylko umyst, odzyska utracone sity.
Warto przede wszystkim wypowiedzie¢ wojng
stresowi. Jego pokonanie pomoze nam zapewnic
harmonig ducha, umystu i ciata. A tym samym
zapewni nam lub pomoze odzyskac to, co mamy
najcenniejszego — zdrowie!

Kiedy ,siada psychika”

Wiara w samoregeneracjg organizmu pozwala
utrzymac dobry stan zdrowia. Nie ma jednak wiary
w samg wiare. Aby mie¢ zdrowy umyst, trzeba

0 to zadbac. Jego maksymalng sprawnosc
zapewnia zdrowy styl zycia, wtasciwe odzywianie
i witaminy. Mozg nalezy pobudzi¢ do pracy. Sg
w zyciu kazdego z nas momenty i fazy, kiedy
energia duchowa jest wyczerpana. Méwimy
potocznie, ze ,siada nam psychika”, brak ochoty
na jakiekolwiek dziatanie. Wowczas jak najszyb-
ciej warto odwotac sie do pozytywnego myslenia

W Matgorzata Przybystawska

Stres uszkadza mozg!

Neurofizjolodzy jednego z amerykarskich osrodkéw badawczych doszli do wniosku (badania

z 2007 r.), ze diugotrwaly stres uszkadza nieodwracalnie mdzg! Wigze sie to z negatywnym
wplywem na mdzg znacznych iloci hormonéw nadnerczowych (kortykosteroidéw), wydzielanych
W czasie przezycia stresujgcego, ktdre uszkadzaja osrodkowy ukiad nerwowy. Wysoki poziom
kortykosteroiddw powoduje uszkodzenie tzw. hipokampéw w mézgu (odpowiadajg m.in. za
pamieé, emocje, rozpoznawanie i uczenie sig). Takze nadmierny stres u dziecka moze fizycznie
uszkadzac jego mdzg! Silne przezycia u dziecka, takie jak np. rozwdd rodzicéw, roztaka czy
przemoc nieodwracalnie niszcza komérki nerwowe i powodujg obumieranie neurongw.
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Sposob

na toksyny

Jedng z gtéwnych przyczyn chordb sg toksyny gromadzace sig
w naszym ciele. Gdy organizm nie moze poradzi¢ sobie z ich
wydaleniem, powstajg stany zapalne, prowadzgce do groznych
dolegliwosci. Akuna oferuje nowy produkt, pozwalajgcy
przeprowadzi¢ skuteczny proces oczyszczajgcy z toksyn:
wygodny w uzyciu plaster.

Czesto mozemy nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze niedomaganie fizyczne czy zte samopoczucie
oraz zmeczenie moga by¢ skutkiem zbyt
wysokiego stezenia toksyn w organizmie. Zanim
wiec zaczniemy przypisywac sobie kolejne
dolegliwosci i stosowac substancije usmierzajg-
ce objawy, warto przeprowadzi¢ detoksykacje.
Skad sie biorg toksyny? Mamy je w organizmie
niezaleznie od tego, jak bardzo dbamy o zdrowe
zywienie i wiasciwy sposab zycia (jest ich
oczywiscie mniej niz w przypadku 0sob zyjacych
niehigienicznie). Zrodta toksyn sa dwa: zewnetrz-
ne (zanieczyszczenie Srodowiska — powietrza

i gleby, a takze pozywienia) i wewngtrzne
(toksyny sg naturalnymi produktami ubocznymi
reakcji metabolicznych, zachodzacych

w organizmie). Plastry oferowane przez Akune
pomagaja pozby¢ sig nagromadzonych toksyn,
dzigki czemu nasz organizm bedzie dziatat
sprawnie i stanie sie odporniejszy.

— Take a Plaster” — plaster detoksykacyjny —
jest nowym produktem, ktory wprowadza

na rynek Akuna — informuje dr Jaromir Bertlik

z Rady Naukowej firmy Akuna. — Po latach badan

Jak stosowaé plaster?

Usun tylng warstwe ochronng z tasmy samoprzylepnej plastra. Umiesé plaster (strong kolorowa)
posrodku tasmy samoprzylepnej (po stronie samoklejace]) tak, jak wskazano. Zastosuj natychmiast

po usunigeiu warstwy ochronnej z tasmy samoprzylepne;j. Przyklej catos¢ w miejscu zaatakowanym przez
chorobe, takim jak podeszwy stdp czy kolana, na ok. 6-8 godzin. Usuni i wyrzué wilgotny plaster. W razie
koniecznosci przemyj migjsce, w ktdrym byt przylepiony plaster. Nie wolno stosowaé plastra na twarz,
na otwarte rany, miejsca zaognione i na jakiekolwiek inne podraznienia wystepujace na skdrze. Plastry
przechowuie sie w chtodnym i suchym migjscu, niedostepnym dla dzieci. Stuzg wytgcznie do uzytku
zewngtrznego. Nie wolno ich spozywac. Nalezy unikaé kontaktu z oczami. W przypadku zaistnienia
ktdrejs z powyzszych sytuacii trzeba niezwtocznie skontaktowac sig z lekarzem. Uwazajmy, aby nie
uszkodzié opakowania plastréw z ekstraktem octu drzewnego. W przypadku wystapienia jakichkalwigk
dolegliwosci po zaaplikowaniu, nalezy natychmiast usunaé plaster.
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i sprawdzeniu wszystkich waznych
faktorow, zdobyciu niezbednych certyfikatow,
powstat nowy produkt, z ktdrego jesteSmy bardzo
zadowoleni.
1ake a Plaster” jest produkowany przez Yeekong
Herb Incorporation Co. z Chin. Caty proces
produkcyjny jest wnikliwie i na biezaco
monitorowany. Produkt jest przygotowany
wytacznie z naturalnych sktadnikow. Podczas
szczegotowych badan zostata potwierdzona jego
skuteczno$¢ w oczyszczaniu organizmu z toksyn.
— Podstawowym skfadnikiem plastra detoksyka-
cyjnego jest ekstrakt z octu drzewnego, ktory
dziata dobroczynnie na organizm cztowieka. Jest
takze przyjazny $rodowisku. Wprowadzamy
na rynek ,Take a Plaster”, aby moc zaoferowac
produkt, ktory skutecznie oczyszcza organizm
z cigzkich metali, usprawnia prace uktadu
krazenia i wzmacnia system nerwowy. To nie
0znacza, ze mozna zastapic¢ Alveo plastrem —
mowi dr Bertlik. — Oba produkty dziafajg bowiem
w inny sposob i majg odmienny wptyw
na organizm. Alveo oczyszcza gtéwnie przewod
pokarmowy i Sprawia, ze mamy wiecej energii,
poniewaz nasz organizm lepiej wchfania
(i wykorzystuje) substancje odzywcze.
Najwaznigjszym zadaniem ,Take a Plaster” jest
z kolei uwolnienie od ciezkich metali, kidre krazg
wraz z krwig i limfg po naszym organizmie.
Cigzkie metale s3 powodem m.in. wielu
dolegliwosci neurologicznych oraz psychicz-
nych. Moge zareczy¢, ze ,Take a Plaster”
pomaga zapobiegac chorobom, moze przyczynic
sie do poprawy zdrowia, czego kazdy moze
doswiadczy¢. Wystarczy przyjrze¢ sie sobie,

a nastepnie najblizszym, aby odpowiedzie¢
sobie na pytanie, dlaczego taki produkt jest
potrzebny.

lake a Plaster” pomaga koi¢ bl i redukowac
opuchlizng, wzmacnia¢ ukfad immunologiczny
organizmu, redukowac zmeczenie, zwigksza¢
energie organizmu, poprawia¢ jako$¢ snu,
pozby¢ sig toksyn i poprawi¢ metabolizm.

= Akuna
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Skiadniki plastra Smy terapie oczyszczajgce i jak sie
Na ,Take a Plaster” sklada sie: ekstrakt czujemy. Jesli przez diuzszy czas

octu drzewnego, ekstrakt octu nie stosowalismy zadnych metod
bambusowego, dekstryna, sproszkowany detoksykacyjnych, wskazane

pancerz skorupiakéw, witamina C, jest korzystanie z plastrow

turmaliny, widkna roglinne. przez przynajmnie;

Ocet drzewny jest produktem suchej miesiac. Kazdy organizm

destylacji drewna. Zawiera metanol jest jednak inny, wiec

i kwas octowy, dlatego jest produktem stosowanie ,Take a Plaster”

stosowanym w farmacii. nawet przez dwa tygodnie moze

Ocet bambusowy — zawiera mineraty, przynies¢ efekty.

ktére wehtaniajg toksyny. Ocet bambusowy

charakteryzuje bardzo szybkie dziatanie. Czy mozna stosowacd

Dekstryna — zlozone weglowodany, ktdre plastry na dowolngj

stosuje sig jako skiadniki nietoksycznych czesci ciata?

Klejow, sfodyczy, nietoksycznych mas Plastry moga by$ stosowane na dowolng
plastycznych. W farmakologii wykorzystuje partie ciata, w ktorej odczuwane sa dolegliwosci,
sig m.in. do produkcji tabletek (masa _ jak kolana, ramiona, plecy itp. Kolor plastra
tabletkowa, kapsulki). tatwo sig rozpuszczajg bedzie sig zmieniat w zaleznosci od stanu

w wodzie i sg tatwo przyswajane (rozkiadaja zdrowia. Poczatkowo plaster moze sta¢ . J'

sig na cukry proste).

Sproszkowane pancerze skorupiakéw —
stanowig naturalng substancije (ztozong

z witkien chitynowych), stosowang m.in.
w preparatach odchudzajgcych. Maja
wiasciwosci btonnika pokarmowego.
Turmaliny s mineratami z grupy krzemiandw.
Wzmacniajg i oczyszczajg organizm.
Przypisuje im sie réwniez korzystne dziatanie
na psychike — majg pomaga¢ w zasypianiu, d rzewny,r,n .12 ke
tagodzi¢ stany lgkowe i stany depresyjne a Plaster”?

oraz poprawiaé koncentracje. Pomagaja Produkt moze by¢ - . '
takze redukowaé bdl. stosowany przez kazdego w celu fatwej

i efektywnej detoksykacji. Warto pamigtac,
ze ze wzgledu na brak naukowego potwierdzenia

sie ciemnigjszy, ale po regularnym
stosowaniu bedzie sukcesywnie
stawat sig jasniejszy,

wskazujgc na statg poprawe
kondycji organizmu.

Kto moze stosowac
plastry z octem

Dziatanie plastra plastry nie sa polecane dzieciom i kobietom

Na ludzkim ciele znajduje sie ponad 360 w cigzy. W innych przypadkach nie odnotowano
punktéw do akupunktury (ok. 60 na jedne; efektow ubocznych poza skutkami uczulenia
podeszwie stopy). Zgodnie z tradycjg chinska na poszczegolne sktadniki plastrow.

uznaje sig, ze toksyny w ciggu dnia wedrujg

w dot organizmu i sg akumulowane w tych W Hanna Zurawska
strefach zwrotnych. Esencja z octu

drzewnego, pochodzgca z wybranych ' -&a-%

drzew ma zdoIno$¢ do absorbowania Ly

toksyn z wszystkich punktéw na pode-

szwach stop. Krew przeptywa przez

stopy i dlatego plastry absorbuja

toksyny gromadzace sie caty czas

w organizmie. Ten proces pomaga

w przeciwdziataniu tworzenia sie zatorow

w uktadzie krwionoSnym oraz systemie
limfatycznym, wspomaga swobodny przeptyw
krwi oraz naturalne wydalanie substancji
toksycznych. Efektem tego dziatania oczyszcza-
jacego jest wspomaganie pobudzania naturalne-
g0 procesu leczenia organizmu oraz zachowanie
jego optymalnej kondycji.

Jak dtugo powinny by¢
uzywane plastry?

Nie stwierdzono niekorzystnych efektow podczas
stosowania plastrow. Czas stosowania zalezy

od tego, jak czesto do tej pory przeprowadzali-
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Ekologia

y y

Kanada kojarzy sie z hokejem i syropem klonowym, ale przede
wszystkim z nieskazong naturg, ekologig i solidnoscig. Dzieki
temu firmy oferujgce produkty pochodzace z tego kraju cieszg sie
zaufaniem. To szczegdlnie wazne w przypadku firm prowadzacych

biznes w branzy wellness.

4

Uroczyste obchody Dnia Kanady to wspaniafa

okazja do zawarcia nowych znajomosci. Od lewej:

Jan Brykczynski, David Preston — ambasador
Kanady w Polsce, Marcin Maciag i Pawet Borecki
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Kontakty Polski z Kanada

Na przestrzeni lat nasz kraj nigdy nie wszedt

w konflikt z Kanada.

Na wzajemnych stosunkach naszych krajow nie
kfadg sig wiec cieniem zadne nieporozumienia.
Wrecz przeciwnie —w obu wojnach Swiatowych
nasi zotnierze walczyli ramie w ramie, a podczas
wielu politycznych i wojennych zawieruch
Kanada — poczynajac od XVIII wieku — przyjmo-
wata goscinnie naszych emigrantow. Obecnie

w tym drugim co do wielkosSci panstwie

na $wiecie mieszka ok. 800 tysiecy Polakow

(w tym Kanadyjczykow polskiego pochodzenia).
Tym samym kraj zajmuje piata pozycje

w destynacjach emigracyjnych naszych rodakow
(na pierwszym miejscu sg nieodmiennie

od wielu lat Stany Zjednoczone). Interesy
Polakéw w Kanadzie reprezentuje od 1933 roku
Kongres Polonii Kanadyjskiej. Organizacja
zrzesza obecnie ok. 260 zwigzkow polonijnych,
dziatajacych w Kanadzie. Najwiekszym
skupiskiem Polakéw w Kanadzie jest prowincja
Ontario (na jej terenie znajduje sie stolica
Kanady — Ottawa).

Historia polsko-kanadyjskich stosunkow
dyplomatycznych siega 1935 roku, kiedy
podpisano konwencje o flocie handlowej. Od tej
pory oba kraje podpisaty 25 traktatow regulujg-
cych coraz blizsza wspotprace. Dziesigé lat temu
do Polski przyjechat z pierwszg oficjalng wizytg
premier Kanady Jean Chretien. Jak mozna sig
dowiedzie¢ w Ambasadzie Kanady, od 1989 roku
Kanada i Polska wziety udziat w ponad 270

projektach wspofpracy technicznej
w zakresie rozwoju szkolnictwa, sektora
prywatnego, demokracji i rzadow prawa,
rolnictwa oraz ochrony Srodowiska naturalnego.
Rzad Kanady — poprzez Kanadyjska Agencie
Rozwoju Migdzynarodowego (CIDA) — udzielit
Polsce pomocy o tacznej wartosci 83 milionow
dolarow. CIDA nadal wspotpracuje z Polskg, aby
wspotdziata¢ na rzecz wspierania panstw
najubozszych.

Wymiana gospodarcza

Mimo ze Kanadg i Polske dzieli potezny dystans
geograficzny, prowadzimy wspoinie owocne
interesy. W 2006 roku obroty handlowe miedzy
naszymi krajami siegnety poziomu 1,3 miliarda
dolarow. Tym samym Polska jest najwazniejszym
partnerem handlowym dla Kanady w Europie
Srodkowo-wschodniej. Kanadyjskie inwestycje
w sektorze prywatnym stale rosng —w 2004 roku
osiggnety 267 milionow dolarow. Wejscie Polski
do Unii Europejskiej dodatkowo wptyneto

na ozywienie obustronnych kontaktow bizneso-
wych. Polska jest siedzibg wielu kanadyjskich
firm, w$rod ktorych znajduije sie oczywiscie
Akuna.

Polacy zainteresowani w znalezieniu partnera
biznesowego w Kanadzie zasiegajg informacji

w dziale handlowym ambasady kanadyjskiej

w Warszawie. Sekcja dostarcza rowniez
know-how (wiedze techniczng) o towarach,
procedurach, obowigzujgcych przepisach.

Powrdt do natury

Kanada wracac nie ma do czego, bo nieskazong
naturg wcigz posiada. Na tle zindustrializowane;j
Europy i potudniowej czesci Ameryki Potnocnej
wydaje sie wielkg oaza spokoju. Gospodarka
Kanady opiera sie gféwnie na bogactwach
naturalnych — lasach, wodach (zaréwno
rybotowstwo, jak i pozyskiwanie energii), zfozach
ropy naftowej i gazu ziemnego. Kanada jest
najwiekszym na Swiecie eksporterem drewna

i papieru. Najbardziej wysunieta na potnoc

= Akuna



Historia Kanady

Kanada jest parfistwem bardzo mtodym.
Obszary obejmujgce kraj zostaty w XVII
wieku skolonizowane przez Francuzow.
Tych szybko wyparli Anglicy. W 1867
roku doszlo do zjednoczenia brytyjskich

kolonii. Kanada uzyskata niepodlegtosé
dopiero w 1931 roku (jako niezalezne
panistwo, cztonek brytyjskiej wspdlnaty
narodéw). Informaciji na temat tego
drugiego co do wielkosci kraju na $wiecie
dostarcza ambasada kanadyjska na stronie
internetowej http://www.canada.pl.

prowincja — Kolumbia Brytyjska — dostarcza
surowcow roslinnych bardzo wysokiej jakosci.

Jak postrzegamy Kanade?

— Niech jakoS¢ naszej pracy odpowiada
najwyzszej jakosci naszych kanadyjskich produk-
tow.

W tym jednym zdaniu mozna zawrzec filozofig
wszystkich dziafan, kiére obecnie, razem

z cztonkami Rady VIP i Akuna VIP Club
opracowujemy — stwierdza Marcin Maciag,
Country Manager Akuna Polska. — Nie bez
przyczyny w tresci tego zdania wskazatem

na kanadyjski rodowdd naszych produktow.
»Kanadyjskos¢” od wielu lat jest w Polsce
synonimem naturalno$ci, czystoSci i najwyzsze;
jakosci. To wtasnie sg cechy naszych produktow.

= Akuna

Reprezentujgc Akune na terenie naszego kraju,
jestem bardzo dumny, ze moge pracowac

w firmie o kanadyjskim rodowodzie. Dlaczego?
To proste — wiasnie dlatego, ze Kanada

to natura, harmonia i spokoj. Mysle, ze powig-
zanie z jakimkolwiek innym krajem na $wiecie
nie bytoby w stanie tak trafnie odda¢ harmonii
i ciepfa, ktore charakteryzujg naszg firme.
Marcin Macigg zauwaza, ze w aspekcie
marketingowym dla Akuny jest strategicznie
istotne, aby budowaé Swiadomosé
kanadyjskiego pochodzenia firmy.

— Zwienczeniem wstepnych dziafan, ktore
w tym kierunku prowadzimy, stato sig
objecie patronatem honorowym
tegorocznych obchoddw Dnia Kanady

w ambasadzie, ktore odbywaja sie

1 lipca. Spotkanie stato sie mozliwo$cia
do nawigzania bardzo ciekawych
znajomosci ze Swiata biznesu, kultury i nauki,
a nam — Akunie pozwolito sig wpisac do Swiado-
mosci wielu potencjalnych kligntow jako rzetelny
partner biznesowy. Jestem przekonany,

ze zapoczatkuje to szerszg wspotprace Akuny

Z roznymi przedstawicielami instytucii, firm czy
innych podmiotow, ktére, tak jak i my, majg
kanadyjski rodowad. Niech jako$¢ naszej pracy
bedzie zgodna z najwyzszg jako$cig naszych
kanadyjskich produktow.

Marka Kanada a biznes
0 tym, ze Kanada to dobra marka, jest
przekonany Edward Ludbrook — uznany

David Preston — ambasador
Kangdy i Marcin Macigg przy
forcie w barwagf, flagi
kanadyjskiej

na $wiecie lider sprzedazy
bezposredniej MLM i trener najwiekszych firm
w tym biznesie.

— Kanadyjskie korzenie firmy sg doskonate.
Kiedy oferujesz ludziom na $wiecie mozliwos$¢
wejscia w nowy biznes, oni wezmg pod uwage
rowniez migjsce pochodzenia firmy. Zadadza
sobie kilka pytan: czy ten kraj jest wiarygodny,
CZy mozna 0siagnac w nim sukces, czy ufamy
temu krajowi, czy lubimy ten kraj i chcemy z nim
wspotpracowac? — stwierdza Edward Ludbrook.
— Kazde panstwo jest jednocze$nie marka, ktorg
budowato przez stulecia. Wszyscy wiemy,

ze ocenianie firmy, biorgc pod uwage kraj,

7 ktorego pochodzi, nie ma wigkszego sensu,
ale... tak jest. Ta prawda sprawdza sie zwfaszcza
w MLM. Firma dziatajgca w oparciu o zasady
MLM z Kazachstanu, Kolumbii czy Indonezji
zawsze w Polsce miataby problem

z wiarygodnoscig. Firmy amerykanskie takze
kojarzone sg z sukcesem, ale Swiat odstrecza
nieco amerykanska arogancja. Marka Kanada
jest idealna. Stanowi pofaczenie pétnocnoame-
rykanskiego sukcesu bez aroganciji i wywotuje
niemal stuprocentowe zaufanie.

B Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska

Kanadyjski konkurs

Akuna przygotowata dla menedzeréw
biorgcych udziat w Programie Benefit,
ktérzy osiagneli poziom minimum
Junior Builder oraz dla menedzeréw
zajmujacych pozycje National Network

Director, International Network Director
i Vicepresident, kanadyjski konkurs.
Uczestnicy muszg wykazaé sie wiedza

o Kanadzie. Konkurs skiada sie z czterech
etapdw, a skoriczy sie 10 paZdziernika
2009 r.
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Akuna VIP Club

Akuna VIP Club skupia najlepszych menedzeréw firmy, aby dzieki
ich doswiadczeniu mozna byto wypracowaé najlepsze rozwigzania,
zapewniajgce sukces firmie i 0sobom z nig wspdtpracujgcym.
Dzieki pracy Akuna VIP Club powstat m.in. Program Benefit. Kilka
miesiecy temu z AVC wytoniono Rade VIP. To ona m.in. okresla
tematyke i zakres merytoryczny wyktaddw Akuna Leadership
Academy. Wyktadowcami sg wtasnie czfonkowie AVC.

Obrady poszerzonego grona AVC |
r 1
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Chociaz pierwsze przymiarki do powstania
Akuna VIP Club byty juz pie¢ lat temu, tak
naprawde klub zaczat dziata¢ w obecnym
ksztatcie w kwietniu ubiegtego roku, kiedy

to odbyto sie jego spotkanie zatozycielskie.
Zostali na nie zaproszeni wowczas wszyscy
menedzerowie, ktorzy zajmowali ,pozycje
vipowskie” i ktorzy przynajmniej szes¢ razy

w ciggu ostatnich 12 miesigcy obronili

co najmniej pozycje Dyrektora Sieci Krajowej.
Do dzisiaj zasada jest wtasnie taka, ze aby
znalez¢ sie w Akuna VIP Club, trzeba szes¢ razy
W ciggu roku 0siggngc te wtasnie pozycije.

Na spotkaniach AVC omawiane sg wszystkie
problemy firmowe i menedzerskie. Wybierani s3
rowniez cztonkowie Akuna VIP Club. Uczestni-
ctwo w AVC to nie tylko obowigzki, ale

i przyjemno$ci. Jego cztonkowie majg
mozliwos¢ uczestniczenia w roznego rodzaju
ciekawych wydarzeniach, wyjazdach czy
imprezach organizowanych przez firmg. Mogg
brac udziaf rowniez w atrakcyjnych i waznych
szkoleniach, ktore firma finansuje lub wspotfi-
nansuje i ktore podnoszg jako$¢ pracy

i wspomagajg rozwoj osobisty.

Obecnie AVC liczy 25 osdb.

Co jest najwazniejsze dla
cztonkéw AVC?

— Wiedza, ktorg posiadam. Poza tym $wiado-
mos¢, ze wspotdecyduje o kierunkach rozwoju
firmy, czyli moge mie¢ wptyw na to, w jakim
kierunku rozwinie sie cata firma i na to, w jakim
kierunku bedzie zmierzac. Moge te informacje
przekazywac z pierwszej reki w ramach mojej
struktury — mowi Teresa Hottra, Dyrektor Sieci
Miedzynarodowej, cztonek Akuna VIP Club. —
Bycie cztonkiem AVC jest ogromng odpowie-
dzialnoscia, ale tez wyzwaniem. Ja zawsze
lubitam wyzwania.

Teodor Matek, Vicepresident, cztonek Akuna VIP
Club twierdzi, ze uczestnictwo w klubie to dla
niego przede wszystkim nauka. Uczy sie gtownie
pracy zespotowej, dostosowania do innych ludzi.
Poza tym to dla niego zmiana stylu zycia.

— Patrze na ludzi, ktorzy wezesniej juz te zmiane
przeszli. Ja teraz staram sig ich nasladowac,
chociazby w tym sensie, ze wydajniej i efektyw-
niej zarzadzam swoim czasem, gdyz pracuje

z kalendarzem w reku — mowi. — To pozwala mi
zaplanowac wszystko nawet na rok do przodu.
Dzigki temu wszystko mam Swietnie uporzadko-
wane. Mam rowniez wiecej czasu dla siebie i dla
rodziny. Moge nawet wyjechac na tydzien

w miesigcu, bez szkody dla moich zajec
zawodowych. Poza tym praca w klubie to Swietna
okazja do rozwoju osobistego.

Marcin Maciag, Country Manager Akuna
Polska twierdzi, ze obserwujac prace
czofowych menedzerow, widzi, jak zmienia sie
ich poziom zaangazowania. Jego zdaniem
pojawita sie nowa energia i ludziom zaczeto
sie po prostu chcied.

= Akuna



— Wiemy, gdzie idziemy, po co idziemy i chyba
juz nic nie moze nas teraz powstrzymac. To,

co tutaj osiggnelismy, wynika z tego, ze wzajem-
nie sie stuchamy i przyjmujemy takg konstruk-
tywna, pozytywng krytyke, ktora pozwala nam
budowac i pokonywac kazdy kolejny krok —
mowi Marcin Macigg. — Mam poczucie, ze firma
zaczyna mowic jednym gtosem. Wazne jest
teraz, aby to zaangazowanie i to podejscie, jakie
wypracowali$my tutaj w Akuna VIP Club,
przenies¢ w dot, tak, zeby dotarto do kazdego
menedzera.

Zapytany, od kiedy Akuna VIP Club zaczat tak
preznie wspotpracowac, stwierdzit:

— To byt pewien proces. Pierwsze spotkanie
Akuna VIP Club byto juz sporym wydarzeniem

w takim sensie, ze ci ludzie chcieli sig spotkac

i chcieli ze sobg rozmawiac. Z czasem ta grupa
zaczeta coraz lepiej sig rozumie€, uczyta sig
stucha¢ wzajemnie i wypracowala sobie jaka$
forme wspotpracy. Taki prawdziwy przetom
pojawit sie w momencie narodzin Rady VIP czyli
kiedy czotowi menedzerowie skupieni w Akuna
VIP Club podijeli decyzje wytonienia ze swojego
grona grupy, ktora bedzie prowadzita dziatania
operacyjne, bo tylko mate zespoty moga by¢
konstruktywne. | teraz tak naprawde duplikujemy
to na caty Akuna VIP Club. My$le, ze najwiekszy
sukces tego grona to spojny system przekazywa-
nia wiedzy menedzerom, czyli ALeA.

To ewenement w skali cafe
branzy

Julian Kowalski, dziatajgcy w Akunie na pozycji
Vicepresidenta, czfonek Akuna VIP Club uwaza,
ze taka organizacja, jak AVC jest pewnego
rodzaju ewenementem wsrdd innych firm branzy
MLM. Dlaczego?

— Akuna VIP Club skitada sig z 0s6b, ktore swoja
pracg udowodnity, ze potrafig osiagnac sukces.
Cztonkowie AVC maja ogromne doswiadczenie
w marketingu, a przede wszystkim w Akunie.

W zwigzku z tym majg mozliwos¢ kreowania
wiasciwego rozwoju firmy poprzez tworzenie
odpowiednich inicjatyw, nowych pomystow czy
korzystanie z wtasnych, przetestowanych

w dziataniu dowiadczen. System ten tworzy
najbardziej demokratyczny sposob zarzadzania,
Z jakim sie kiedykolwiek spotkatem — przekonu-
je. — Nie konkurujemy miedzy sobg jak w innych
firmach branzy MLM, ale wspotpracujemy

w tworzeniu najlepszego wizerunku firmy Akuna.
Bedac cztonkami najlepszego VIP Clubu, nie
tylko sami sig uczymy, ale mozemy nadawac
wiasciwy kierunek rozwoju firmy, wprowadza¢
skuteczne procedury i usprawniac dziatanie
naszego marketingu.

Podkresla, ze wszyscy chetnie uczestnicza

w klubowych spotkaniach, bo tworzg zespot,
ktoremu zalezy na sukcesie firmy. Sukces ten
jest rowniez czastkg ich wtasnego sukcesu.

— Dlatego przekazujac sobie doswiadczenia,
budujemy migdzy sobg coraz lepsze relacje.

= Akuna
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L" Leadership Avadenny

Na spotkaniu poszerzonego grona AVC — czyli cztonkow Akuna VIP Club
oraz Power Builderow, Robert Krool, doradca strategiczny przedstawit
| wyktad, ktory zmotywowat odbiorcow do dziatania

Spotykamy sie chetnie, bo widzimy, jak nasze
dziatania majg wptyw na rozwoj struktur. Chocby
Akademia Przywodztwa, ktora zostata bardzo
pozytywnie odebrana przez wszystkich
JAkunowiczow”. Wszystko to daje w konsekwen-
cji podstawy intensywnego rozwoju Akuny, ktory
wiasnie planujemy. Ten klub jest spetnieniem
wszystkich moich oczekiwan i marzen. Nie udato
mi sig tego zrealizowa¢ w poprzednich
dziataniach zawodowych. Uwazam obecny
system pracy, zarzadzania, podejmowania
decyzji, wyboru kierunku rozwoju Akuny za
najbardziej doskonaty i demokratyczny, z jakim
spotkatem sie osobiscie przez 40 lat pracy
zawodowej — podsumowuije.

Dla Mirostawa Horodeckiego, Vicepresidenta

i cztonka Akuna VIP Club wspétpraca z Akung
na poziomie partnerstwa w Akuna VIP Club

to przede wszystkim dalszy osobisty rozwoj,
ksztattowanie swojej postawy w stosunku

do siebie i swoich partneréw.

— Dzieki warsztatom w Akunie mozemy
przecwiczy¢ nie tylko nowe pomysty, ale takze
sposdb ich wdrazania. Pomysty pojawiajace sie
na bazie dyskusji w Akuna VIP Club to jest
wyjscie naprzeciw oczekiwaniom nie tylko
wlasnym, ale i partneréw Akuny. Przeciez

to firma ,ludzi dla ludzi” — ttumaczy. — Ogromne
znaczenie ma wymiana do$wiadczen. Czfonko-
wie Akuna VIP Club to indywidualisci, to ludzie,
ktorzy osiagneli swoj sukces na bazie petnej
indywidualnosci i majg Swietne rezultaty.
Wszyscy oni sg samodzielnymi podmiotami
gospodarczymi z doSwiadczeniem w MLM,
osobami przedsigbiorczymi, partnerami dla
Akuny. Dzieki ich do$wiadczeniom mozemy
osiggac wspolne cele. Dla Akuny, dla nas wspol-
ny cel to jest zostac firmg nr 1 w 2012 roku. My
sie identyfikujemy z zafozeniami firmy z tej
prostej przyczyny, ze tylko zespot, tylko wspoine
dziatanie moze przynieSc ten efekt. Dzieki Akuna

VIP Club mozemy to osiggnac. Przynalezno$¢
do tego klubu to zaszczyt i ogromne wyrdznienie.

Dlaczego dziatania AVC sg
takie wazne dla firmy?

—Mamy $wiadomos¢ tego, ze Swiat w bardzo
szybkim tempie idzie do przodu. Rynek,

na ktdrym dziatamy w Polsce, bardzo sig zmienit
w ostatnich latach i dlatego metody i sposoby
pracy muszg tez ulec pewnym przemianom —
ttumaczy Tomasz Kwolek, prezes firmy Akuna
Polska. — Musimy zmieni¢ sposob myslenia,
zwracac sie bardziej w strone klienta, ludzi,
ktorzy konsumujg nasze produkty. Ale najpierw
trzeba sie tego nauczy¢. Trzeba do tego klienta
umie¢ dotrze¢, umie¢ zadzwonic, wiedziec,

jak rozmawia¢, doradzic, jak edukowac,

jak zapraszac na spotkania dotyczace profilaktyki
zdrowotnej. Tego uczymy m.in. na warsztatach
w ramach ALeA. Poza tym nalezy pamigtac,

7€ jesteSmy propagatorami zdrowia i cieszymy
sie, 7e coraz wieksza rzesza ludzi ma Swiado-
mos¢ zdrowego stylu zycia. Tych ludzi zaczyna
interesowac to, co jedza, co pija, jakim
oddychajg powietrzem. Na spotkaniach Akuna
VIP Club powstajg narzedzia dla osob, ktére
potem majq zajac sie szerzeniem tej oswiaty,
ktore majg propagowac idee naszej firmy. Te
narzedzia tworza ludzie bardzo doswiadczeni,
ktorzy w zasadzie budowali te firme od poczatku.
Wiedza doskonale, jak to robic. To oni tworza
AVC. Dzigki AVC ciagle sie rozwijamy, idziemy
do przodu, myslimy, co zrobi¢, zeby wszystkim
usprawni¢ prace. Cztonkostwo w Akuna VIP Club
to wspalny rozwdj kazdego z osobna i catej
firmy. Tylko dziafajgc w ten sposob, mozemy
0siggnac prawdziwy sukces. A o to nam przeciez
wszystkim chodzi.

M Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Nowatorski projekt Akuny

na sukces

Ci, ktérym udato sie zdoby¢ w Akunie sukces,
dzielili sie swojg wiedza. Warto im ufac, bo
naprawde wiedzg, co mowig. Na zdjeciu Elzbieta
Jedrzejczyk.

Liczhy, ktore zrobity wrazenie

Marcin Maciag, rektor Akuna Leadership
Academy, Country Manager Akuna Polska
przedstawit liczhy obrazujace ohecna
pozycje Akuny i jej cele.

Obecnie firma liczy:

* 217 menedzerdw zakwalifikowanych
do Programu Benefit

* 114 Junior Builderéw

* 70 Senior Builderéw

* 23 Power Builderéw

Jest niezle

Jestesmy w tréjce czotowych firm z branzy

MLM w Polsce, obok Amway Polska i AVON

Polska,

* pod wzgledem obrotu rocznego —
jestesmy na trzecim migjscu

* pod wzgledem zysku brutto — na drugim
miejscu

* pod wzgledem rentownosci —
na pierwszym

Cel gtowny:
* 120 min punktéw w roku 2012
i wyptacenie premii menedzerskiej za

2012 rok w wysokosci 145 min 200 tys.

zZotych

Cele posrednie:

* 25 min punktéw w 2009
* 50 min punktéw w 2010
* 75 min punktéw w 2011
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Skad te zalozenia? Oto zakiadane

prognozy:

* 2700 - to liczba aktywnych menedzeréw
poza Programem Benefit (nie sg jeszcze
Power, Junior ani Senior Builderami)

* 20% tych menedzeréw bedzie chciato
wej$¢ wkrdtce do Programu Benefit
i do korica 2009 r. stanie sie Junior
Builderami

* 20% z tych Junior Builderéw stanie sie
Senior Builderami

* 20% z tych Senior Builderéw stanie sig
Power Builderami

* 20% z Power Builderéw stanie sig
Dyrektorami Sieci Krajowej

Przy takich zatozeniach pod koniec

2009 roku:

* 0 3240 wzrosnie liczba kwalifikujgcych
menedzerow

¢ 0 631 wzrosnie liczba Junior Builderdw

0 78 wzroénie liczba Senior Builderéw

* 0 33 wzro$nie liczba Power Builderéw

taczna liczba punktéw to 37, 06 min

Chcesz zostac czotowym
menedzerem w firmie, moc
zarzgdza¢ swoim czasem

| jeszcze dobrze zarabiac?
Chcesz mie¢ wptyw na rozwgj
firmy i opracowywaé nowe
kierunki jej rozwoju? Masz
teraz takg mozliwosé. Ci,
ktorzy wiedzg, jak to zrohig,
pomogg i Tobie osiggnac
prawdziwy, spektakularny
sukces. Bo jezeli im sie udato —
uda sie i Tobie.

Wszystkiego dowiesz sig podczas zaje¢

w ramach Akuna Leadership Academy, czyli
Akademii Przywodztwa Akuny. ALeA to zupetnie
nowatorski projekt, ktory powstat z myslg

0 takich wtasnie jak Ty, energicznych i przedsie-
biorczych ludziach, ktorzy chca wzigé sprawy

W SWoje rece i 0siggnac prawdziwy sukces
zawodowy i osobisty. Powiemy Ci, dlaczego ten
projekt jest taki Swietny.

Po pierwsze: masz szanse uczy¢ sie od najlep-
szych. Po drugie: dostaniesz od nich dokfadne
wskazowki, jak postgpowac. Po trzecie: bedziesz
mogt doksztatcac sie w kazdej chwili i na biezg-
co kontrolowac poziom swoich umiejgtnoSci.
Dowiesz sie réwniez tego, nad czym musisz
jeszcze popracowac. To naprawde proste.

A wigc? Jeste$ gotowy na sukces? Tak?

To startujemy.

A wiasciwie juz wystartowaliSmy w maju, kiedy
to odbyta sig pierwsza, Sesja Biata w ramach
ALeA. Zainteresowanie byto tak ogromne,

ze pomystodawcy wprowadzili kolejne,
dodatkowe zajecia, tzw. Akademie Sezonowe.
Jedna z nich odbyta sig juz w czerwcu. Zatozenie
jest takie, ze po kazdej sesji odbedg sie jeszcze

7/
&
Leszek Kazimierski, specjalista z zakresu

ekonomii w peten humoru sposob przedstawit
,droge przez ciernie do gwiazd”




Na zdjeciu panstwo Juszczykowie.
Ich wyktady to prawdziwy show.

warsztaty. Najblizsze rozpoczng sie we wrzesniu.
I tu uwaga! Jezeli kto$ nie byt w maju na Sesji
Biatej, nic nie stracit. Moze bowiem przyjechac
w listopadzie na Sesje Zielong i zacza¢ poszerzaé
Swojg edukacje od tego wtasnie momentu,

a potem w kolejnym roku uzupetnic jg o reedycje
Sesji Biafej. Sesje s3 od siebie niezalezne.

ALeA planowana jest jako pewien ciggty cykl
spotkan, powtarzalny w pewien sposob, tak wigc
kazdy moze zacza¢ edukacje w dowolnym
momencie bez szkody dla catego programu

| Leokadia Gabryniewska byta gospodarzem talk show

na temat drogi do sukcesu, a jej gos¢mi byli od lewej:

Mirostaw Gora, Roman Dudzinski i Teodor Matek

ksztatcenia. Kolejna sesja (srebrna) planowana
jest na maj przysztego roku. Ale by¢ moze liczba
spotkan bedzie o wiele wigksza. Wskazuje

na to liczba chetnych oséb, ktdre chcg wzigé
udziat w projekcie. Najwigkszym atutem catego
przedsigwziecia jest fakt, ze wykfadowcami
Akademii s3 osoby, ktore majq najwieksze
do$wiadczenie w firmie i chcg tym doswiadcze-
niem sie podzieli¢ z innymi. Ich wyktady

to prawdziwe show. Mozna nie tylko wiele sie
nauczyc, ale takze Swietnie sie bawic. A wiec
zaplanuj sobie swoja kariere z Akung! Wez udziat
w projekcie i zostan najlepszym menedzerem

w firmie. Przekonalismy Cie? Decydujesz sig?
To Swietnie. Mozesz nam zaufa¢. Na sto procet
sie uda. Bo wiasnie trafite$ na $ciezke
stuprocentowego sukcesu! Gratulujemy.

Chodzito o kompetencje

Czy celem Akademii jest zmotywowanie ludzi

do pracy? Zdaniem Janusza Gabryniewskiego,
Vicepresidenta w firmie Akuna, a zarazem
jednego z wykfadowcow i Eksperta Rady VIP cel
byt inny.

— Celem byto przekazanie kompetencii.
Chcielismy ludziom pokaza¢ droge i powiedzie¢,
jak nig kroczy¢, zeby osiagnac sukces. Dlatego
wyktadali praktycy — ludzie, ktorzy ten sukces juz

Akt

Lealershiyf

Akuna

|||-|\J|J|| Lrailemy
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Prowadzacy impreze potrafili nawigzac
Swietny kontakt z publicznosScia:

osiggneli. Sama motywacja nie wystarcza, by go
0siggngc.

To byt przetom

Jozef Palejczyk, Vicepresident w firmie Akuna,
cztonek Akuna VIP Club:

— Akuna VIP Club i wytoniona z niego Rada
Ekspertow przy wspotpracy z Zarzadem i biurem
Akuna Polska wziety na siebie ogromne, ale
potrzebne i przede wszystkim niezbedne

w praktyce zadanie, tzn. zintegrowany system
szkolen dla wszystkich ,,Akunowiczow”. Sesja
Biata byta przetomem w dotychczasowych
dziataniach szkoleniowych Akuny. Wielu
najwyzszej klasy praktykow dzielito sie swoimi
najlepszymi doswiadczeniami i przemysleniami.
Dynamika prowadzenia i warto$¢ merytoryczna
przekazywanych tresci wedtug mnie byta
doskonata. O poziomie i przydatnosci Sesji
Biatej najlepiej chyba Swiadczy fakt, iz juz

po miesigcu odbyta sie letnia edycja Akademii
dla wielokrotnie wiekszej liczby 0sob, a i tak
zabrakfo dla wszystkich chetnych miejsc.
Dodatkowo z tych spotkan sg juz dostepne
materiaty szkoleniowe. Praktyczne efekty tych
spotkan s3 juz teraz widoczne. W odczuciu
moim i wszystkich 0s6b, z ktorymi rozmawiatem
na ten temat, te spotkania sg bardzo przydatne,
a wiec trzeba je kontynuowac.

M Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska

Wspdlne zdjecie wszystkich uczestnikow pierwszego dnia Akuna Leadership Academy

= Akuna
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Akuna Leadership Academy — Sesja Biata

Trzeba mowic¢
jednym gfosem

Akuna Leadership Academy (ALeA) to projekt,

w ktorym najlepsi menedzerowie firmy dzielg sie
swojg wiedzg i doSwiadczeniem z kazdym
wspotpracownikiem Akuny, kiory swojg pracg

i zaangazowaniem wyrazit che¢ rozwijania swoich
umiejetno$ci i poszerzania wiedzy. Poczatkowo
projekt miat sie skfadac z trzech sesji (biatej,
srebrnej i zielonej), przeznaczonych dla
najlepszych wspotpracownikow firmy. Ale juz

PO pierwszej sesji okazato sie, ze to nie wystarczy.
Na pierwsza, Sesje Biatg przyjechato 300 0sob.
Spotkanie trwafo dwa dni (30-31 maja) i odbyto
sie w hotelu ,,0ssa” w Rawie Mazowieckiej.

W kazdym dniu sesyjnym mozna byfo wystuchaé
szesciu wyktadow. Dotyczyty one m.in.
najwazniejszych zasad przy wyznaczaniu sobie
celow, organizowaniu spotkan w biznesie

-
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i zarzadzaniu emocjami. Menedzerowie mogli
sie dowiedziec, jak przeprowadzi¢ rozmowe
telefoniczng i skutecznie umowic sie na spotka-
nie z klientem oraz jak przeprowadzi¢ spotkanie
biznesowe, z jakich narzedzi korzystac, jak sie
zmotywowac do dziafania i co robic, zeby
odnies¢ sukces. Mogli sie tego dowiedzie¢

od najlepszych, w wigkszoSci Ekspertow Rady
VIP: Janusza Gabryniewskiego (jednoczesnie
Dziekana Wydziatu Dystrybucji ALeA), Elzbiety
Jedrzejczyk, Jana Brykczynskiego, Andrzeja
Konopczynskiego, Teresy Hottry, Leszka
Kazimierskiego, Pawta Boreckiego, Grzegorza
Rutkowskiego, Romana Dudzinskiego, Teodora
Matka, Mirostawa Gory, Ewy Juszczyk, Wiktora
Juszczyka, Grzegorza Kaminskiego, Marcina
Macigga (Rektora ALeA) i Marka Wawrzenczyka.

Teresa Hoftra i Andrzej Konopczynski
stworzyli wspaniaty duet

= Akuna



Spdjnosc to podstawa

Wiele 0s6b mowito o tym, ze wreszcie Zarzad
Akuny prébuje potaczy¢ sie z przedstawicielami
struktur dystrybucyjnych, dzigki czemu ludzie
zaczynajg czuc sieg jak jej partnerzy i zaczyna im
sie znowu chciec pracowac.

— Do tej pory byto to jako$ oddzielone i pewnie
dlatego niektore osoby mogty czu¢ sig
zagubione — stwierdzit Jan Podowski z Tych,
wspotpracujacy z Akung 3,5 roku, Junior Builder,
obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalne.
— Uwazam, ze w Akunie zaczyna sig dzia¢ co$
dobrego. Chodzi mi o spojny program
szkoleniowy. Te wszystkie wyktady Akademii sg
nakierowane na gtowne sprawy, ktore kazdy z nas
powinien wykonaé, czyli przede wszystkim
dziafanie zgodnie z planem marketingowym,
odpowiednie narzedzia i motywacje. Poza tym
potaczenie menedzerow z resztg firmy Akuna
wydaje mi sig Swietnym rozwigzaniem.

Wage spojnego programu szkolen podkreslita
tez Alicja Olma, Vicepresident w firmie Akuna,
cztonek Akuna VIP Club.

— Uwazam, e to bardzo wazne, zeby wszyscy
menedzerowie przechodzili takie samo
szkolenie. Chodzi o te same standardy, o to,
zeby wszyscy mowili jednym gtosem. Cafa
wiedza zostaje przekazana w jednym miejscu

i nie trzeba jezdzi¢ po Polsce, zeby uczestniczy¢
w wyktadach. Ta standaryzacja to $wietny pomyst
— stwierdzita.

— Wazna byta standaryzacja, ale tez to, iz mozna
byto zobaczy¢ najlepszych menedzerow z krwi

i koSci. Bycie w centrum, wsrod najlepszych jest
bardzo motywujgce — dodaje Dominika
Mtodnicka z Gdyni, wspofpracujaca z Akung

od 5 lat, Senior Builder, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalnej. — Wazna jest tez
otwarto$c¢, to, Ze mozna porozmawiaé szczerze

i otwarcie o tym, co dzieje sie w innych
strukturach.

Duze wrazenie na osobach uczestniczacych

w sesji zrobit wyktad Grzegorza Kaminskiego

na temat planu marketingowego firmy.
Dlaczego? Okazuje sie bowiem, ze wiele 0sdb
do tej pory albo go nie rozumiato, albo nie
doceniato jego zatozen. Charyzmatyczny
wykfadowca dos¢ obrazowo i dowcipnie,

a przede wszystkim bardzo dostepnie przedstawit
wszelkie zatozenia planu, po czym stwierdzit,

e sam jest najlepszym przyktadem,

ze to wszystko naprawde dziafa.

Konkrety i liczby

— Grzegorz Kaminski pokazat troche inne aspekty
pracy i podejscia do tej pracy i podkreslit to,

na czym czfowiek powinien sie najbardziej
skupi¢ — komentuje obecny od 6 lat w Akunie,
Junior Builder, obecnie na pozycji Dyrektora
Sieci Regionalnej, Arkadiusz Smigielski ze
Stupska. — Poza tym zrobity na mnie wrazenie
liczby podane przez Marcina Macigga.

= Akuna

DostaliSmy narzedzia, ktore pomogg ,,zbudowac”
potencjalnych nowych menedzerow.

Zbigniew Keller z todzi, od 5 lat pracujacy

z Akuna, Power Builder, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalnej okreslit wyktady
Grzegorza Kaminskiego i Marcina Macigga
mianem ,niezbednego konkretu”.

Najlepsi menedzerowie firmy
uczestniczyli w pierwszej, Sesji
Biatej Akademii Przywddztwa
Akuny. Zapytani o wrazenia
podkreslali, ze przede
wszystkim dostrzegli zalety

i docenili plan marketingowy
firmy oraz spdjnos¢ jej dziatan,
ktdre polagajg na potgczeniu
Zarzadu Akuny z resztq firmy.
Poza tym na wszystkich duze
wrazenie zrobity liczby, ktére
zobrazowaty dokonania Akuny,
jej obecng pozycje na rynku

| cele roztozone na kolejne lata.
Wielkim przezyciem okazata sie
rdwniez mozliwo$¢ obcowania
na zywo z tymi, ktdrzy w firmie
Akuna osiggneli najwiecej.

— Mysle, ze takich technicznych rzeczy wiasnie
ludziom brakuje. Konkretnych przykfadow, liczb,
zeby zobaczy¢, w jakim to wszystko idzie
kierunku, jakie sg perspektywy. To wszystko byto.
Dzigki temu ludzie mogli upewnic sie,

ze wspotpracujg z wiasciwg firma — stwierdzit.
Konkrety docenit takze Zdzistaw Pilecki ze
Szczecina, w Akunie od 5 lat, Power Builder,
obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej.
Jak mowi, jest peten podziwu dla tego, co dzieje
sie obecnie w Akunie. Teraz, dzigki zdobytej
wiedzy zmienit swoje podejscie do biznesu.

— Jestem peten podziwu dla zmian, ktdre
zachodza w Akunie — ttumaczyt. — Ogolnie kazdy
z nas wiedziat duzo o MLM i miat wiele takich
0goInych informacji na temat tego biznesu.
Brakowato konkretnej wiedzy, troche poprowa-
dzenia za reke. Byto wiele fajnych wyktadow, ale
najciekawszy moim zdaniem byt wyktad na temat
dynamiki planu marketingowego. Zgratem sobie
to wszystko na ptytke, by odtwarzac na spotka-
niach. Chce, zeby mogli tego postuchac moi
wspoOtpracownicy, a nowych wspotpracownikow

% Akuna
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chce prowadzi¢, wykorzystujac wiasnie te nowe
elementy ze szkolenia.

Jakub Ledwon z Bielska-Biatej, od 4 lat

w Akunie, Power Builder, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Krajowej najwigcej nowych
informacji zaczerpnat z wyktadu Janusza
Gabryniewskiego.

— Chodzi o Program Benefit Ekstra. Uwazam,
e wielu osobom przydadzg sig te informacije —
mowi. — Poza tym jestem zdania, ze $wietnie sig
stato, iz nastapit mariaz produkgji i dystrybucji.
To na pewno przyniesie owoce w postaci
Zwigkszonego obrotu.

Ogrom firmy robi wrazenie

Z tego, ze Akuna przyjeta nowe standardy

i stawia na profesjonalizm, cieszy sig Piotr
Wajszczak z Mosina koto Poznania, od 3 lat

w Akunie, Senior Builder, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalne;.

— Uwazam, ze projekt ALeA jest Swietny

i to pod wieloma wzgledami. Po pierwsze chodzi
0 aspekt motywujgcy, bo takie spotkania sg
zawsze bardzo inspirujace dla ludzi. Poza tym
profesjonalizm firmy. Widaé, ze Akuna idzie

w kierunku profesjonalizacii i w zwigzku z tym
ma nowg strategig i nowe odbicie. Z takg firmg
sie 0 wiele tatwiej pracuje.

Zdaniem Ewy Gorzeli z Pabianic, zwigzanej

od 5 lat z Akung, Senior Buildera, obecnie

na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej takie
spotkania sg wazne, bo pokazujg ogrom firmy.
Mozna zobaczy¢, ile 0s6b z nig wspotpracuje,
postuchac i porozmawiac z najlepszymi
menedzerami.

Wsrdd 0sob obecnych na szkoleniu byty tez
takie, ktore o programie Akademii wypowiadaty
sie bardziej powsciagliwie:

— Jest oczywiste, ze cztowiek, ktdry chce sig
skoncentrowac na pracy, musi mie¢ jakis cel,
gdyz bez niego nigdzie nie dojdzie. Poza tym,
zeby sprawnie sie poruszac, jest potrzebny
system. Ten system musi by¢ narzucony
odgdrnie. Ale dobrze, ze Akuna dojrzata to tego,
aby ujednolici¢ system szkolen, wczesniejsze
do$wiadczenia zebra¢ w jedng catosc. Teraz
wszyscy menedzerowie bedg mowili jednym
glosem. A to bardzo wazne — stwierdzit

na koniec szkolenia Robert Sewerynek

z Kamienska w wojewadztwie todzkim,
wspotpracujacy z Akung od 5 lat, Junior Builder,
obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalne;.
Wszyscy przez nas pytani o wrazenia z tej
pierwszej sesji Akademii byli zgodni co do jed-
nej kwestii — twierdzili, ze z niecierpliwoscia
czekajg na kolejne szkolenia.

M Iwona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Sciezka

stuprocentowego

sukcesu

Jak powstat projekt Akademii, na czym
polega i do kogo jest skierowany?

Projekt powstat w ten sposab, ze z czotowymi
menedzerami opracowaliSmy Sciezke stuprocen-
towego sukcesu i w oparciu o to pojawita sig
tematyka wyktadow, tematyka poszczegolnych
spotkan i przekazywane jest to menedzerom

na kolejnych, nizszych pozycjach.

Poczatkowe zatozenie byto takie, ze caty cykl
spotkan w ramach ALeA bedzie sie skladat z trzech
sesji: biatej (ktora byta w maju), zielonej (ktora
bedzie w listopadzie) i srebmej (ktora bedzie

w maju przysztego roku). Jako ze jest to Akademia,
wigc na wzor uniwersytecki postanowiliSmy
zorganizowac sesje, w tym wypadku trzy edycje.
Potem okazato sie, ze zainteresowanie pomystem

i wyktadami jest tak duze, iz stwierdzilismy, ze nie
mozna tej wiedzy zatrzymac, zarezerwowac tylko
dla waskiego grona menedzerow, kiorzy wpisujg
\al sie w Program Benefit.

]
Co to oznacza?
Zaktadalismy na poczatku i to zostanie w zasadzie
utrzymane, ze te trzy podstawowe sesje
przeznaczone s3 dla 0s6b z Programu Benefit, czyli
dla Power Builderéw, Senior Builderdw i Junior
Builderow. W zwigzku z tym, ze pierwsza sesja
cieszyta sie takim powodzeniem, postanowiliSmy
czescig wiedzy podzieli¢ sie z naszymi wspotpra-
cownikami, ktorzy zajmujg w Akunie nizsze
pozycje. Wtedy narodzit sie pomyst Akademii
Sezonowych, w tym roku jest to letnia edycija

0 nazwie Akuna Leadership Academy Summer
Edition, na ktorg przyjechali menedzerowie,
bioracy udziat w Sesji Biafej i zaproszeni przez
nich wspdtpracownicy. W sumie ponad 700 0sdb.
Oprocz letniej sesji pomystodawcy Akademii
postanowili zorganizowac warsztaty. Najblizsze,
w ramach Sesji Biafej, odbedg sie we wrzesniu.

Czyli same wykfady to wcigz jeszcze za
mafo?

Tak, poniewaz ludzie przyjezdzaja, stuchajg

0 pewnych rzeczach, ale wcigz nie do konca
wiedza, jak je stosowac w praktyce, gdyz nie
majg okazji tego przetrenowac. Kolejnym
pomystem wzbogacenia catej idei ALeA jest
wiec rozbudowanie sesji o warsztaty. Najblizsze
odbedg w dniach 5-6 wrzesnia. Ci, ktdrzy
uczestniczyli w Sesji Biatej, a wiec Power,
Senior i Junior Builderzy, wezmg udziat

w pierwszym dniu warsztatéw i tam beda
pracowali w grupach kilkuosobowych.

W drugim dniu warsztatow bedg mogty wzig¢
udziat znowu osoby zaproszone przez menedze-
row, czyli takie, z ktorymi tym menedzerom sig
najlepiej wspotpracuje i w ktdrych poktadajg
najwieksze nadzieje, i ci menedzerowie beda
dla nich te warsztaty prowadzic.

Kolejne sesje bedg wygladaty tak samo.

W listopadzie odbedg sie wyktady Sesji Zielonej,
przeznaczonej dla 0sob zwigzanych z Programem
Benefit, potem, najprawdopodobniej w styczniu,
pojawi sie ALeA Winter Edition, czyli wydanie

Marcin Maciag chetnie dzielit sig swoimi

spostrzezeniami na temat nowego projekiu Manager firmy Akuna Polska, a jednoczesnie Rektor ALeA.

Edward Ludbrook, jeden z najlepszych na $wiecie strategdw
network marketingu twierdzi, ze aby 0siggngé poziom wzrostu,
nalezy wejs¢ w nowg jakosé i dynamike. Wspéinie z menedzerami
firmy uznalisSmy wiec, ze aby tak sie stato, konieczne jest
podniesienie pewnych standarddw pracy menedzerskiej. Stad
wzigt sie pomyst Akuna Leadership Academy, czyli takiego miejsca,
gdzie te standardy mozemy budowaé, tworzy¢ i przekazywac
szerokiej grupie menedzeréw — ttumaczy Marcin Macigg, Country
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zimowe przeznaczone dla 700-750 osob, po czym
w lutym lub w marcu odbeda sie warsztaty.

Czego ludzie cheg sie uczyé przede
wszystkim?

Tak naprawde chodzi 0 podstawowe umiejetnosci,
czyli odpowiednie przygotowanie takiego
narzedzia, jakim jest lista 100, a takze nabycie
umiejetnosci umawiania spotkan przez telefon.
Okazuje sig, 7e jest to bardzo wazne — podczas
takiej rozmowy wiele 0s6b bezpowrotnie traci
bowiem kontakt z potencijalnie zainteresowang
0sobg. Wazne jest zatem przetrenowanie tych
pierwszych umiejetnosci, ktére decydujg potem

0 tym, czy kto$ bedzie umiat te kontakty nawigzac.
Staje sig to szczegolnie istotne w Swietle
nowego otwarcia, ktore wiasnie przed nami.

Nowego otwarcia?

Tak. Ogromny sukces, ktory wciaz jest jeszcze przed
nami, zdeterminowany jest potencjatem dwojakiego
charakteru: potencjatem wewnetrznym, czyli
naszymi obecnymi menedzerami oraz potencjatem
zewngtrznym, czyli przysztymi menedzerami Akuny.
Oczywiscie nowych menedzerow bedg pozyskiwali
obecni. Bedzie to jednak mozliwe dopiero wowczas,
gdy posigda niezbedne ku temu umiejgtnosci.

| temu wiasnie stuzy ALeA.

Czy w kolejnych latach projekt ALeA bedzie
kontynuowany?

Zakladamy, ze tak sie stanie, dlatego ze poszczegol-
ne sesje sg od siebie niezalezne. Chodzi o to, ze gdy
na przykiad ktos nie byt w maju na Sesji Biatej,

to moze przyjechac w listopadzie na Sesje Zielong

i 7aczaC poszerza¢ swojg edukacie od tego wiasnie
momentu, a potem w kolejnym roku uzupetnic jg

o reedycje Sesji Biatej. ALeA planowana jest jako
pewien ciggly cykl spotkan, powtarzalny w pewien
Sposab, ale jest to praca na organizmie zywym.
Kiedy rozpoczynali$my ten projekt, zaktadalismy
tylko trzy sesje, teraz juz pierwsza sesja rozszerzyta
sie 0 kolejne dwa spotkania. Tak, ze czas pokaze,

jak to naprawde bedzie sie ksztattowato, jakie bedg
w tym zakresie potrzeby.

Czyli te spotkania w ramach ALeA mogg
sig jeszcze rozrosngc i zamiast trzech
spotkan w ramach sesji bedzie ich np.
szes¢?

Moze sig tak zdarzy¢. Moze byc tak, ze spotkania
np. w ramach sesji letniej ALeA bedq sie
odbywaty co tydzien dla roznych ludzi.

Akuna wkracza w okres bardzo dynamicznego
rozwoju. To, co teraz obserwuje, zapowiada
ogromny wzrost juz w perspektywie trzech—czte-
rech miesiecy. Oznacza to, ze przy kazdym
projekcie musimy by¢ bardzo elastyczni

i dopasowywac¢ go do wymagan danej chwili.

Kto opracowuje tematyke spotkar?

Gtéwnym ciatem, kitdre opracowuje tematyke
spotkan w ramach ALeA, jest Rada VIP i Eksperci

= Akuna

Nie tylko nauka, ale takze Smiech i zabawa — dzigki temu

podczas wykfadow nie sposob sie nudzi¢

W Akuna

Leadership Avadenny

Rady VIR natomiast pozniej oczywiscie jest

to konsultowane z Akuna VIP Club, czyli
poszerzonym juz gronem 0s6b i tam dopinane
53 520z2egoty.

Po raz pierwszy szkolic¢ sie mozna takze
przez Internet...

Projekt, ktory jest pewnego rodzaju novum,
powstat bardzo niedawno. Jest to miejsce, ktore
pefni gtownie funkcje komunikacyjna, czyli kazdy,
kto loguje sig na strong, ma swoj spersonalizo-
wany layout, co oznacza, ze my komunikujemy
sie bezpoSrednio z danym cztowiekiem. Podam
przyktad: jezeli menedzer zajmujacy okreslong
pozycije bedzie miat na celu np. wziecie udziatu
w ktorej$ z sesji ALeA, to system to bedzie
monitorowat i udzieli mu okreslonych informacji.
Jezeli ktos chce jechac do np. Dubaju,

to otrzyma m.in. informacje o temperaturach
panujacych tam w konkretnych terminach.
Kolejng funkcja Internetu jest wiedza. Wszelkie
pliki, nagrania z ALeA zamieszczamy w Internecie,
tak aby kazdy menedzer magt sobie w dowolnej
chwili SciagnaC pliki w wersji audio czy mp3, aby
moc tego stuchac np. w samochodzie.

Wszyscy menedzerowie majg dostep

do tego samego zakresu wiedzy?
Menedzerowie majg dostep do wiedzy

w zaleznos$ci od zajmowanej pozyciji. | tak jest
na przyktad podczas sesji ALeA. Do okreslonych
plikow z pierwszego dnia sesji majg dostep tylko
ci, ktorzy faktycznie w nim uczestniczyli.
Podobnie jest z kolejnym dniem sesji.

Do wyktadow beda mieli dostep ci, ktérzy ich
wystuchali podczas letniej sesji.

Internet wykorzystywany jest tez w inny sposob.
Czotowi menedzerowie bedg mieli dostep

do pewnych statystyk. Wykorzystujemy Internet
jako swego rodzaju wirtualny coach. Ludzie
Wpisuja, o robig i dostajg informacje zwrotng.
Z 13 informacja moze by¢ tez zwigzany komunikat
systemu, czyli jezeli np. wskaznik umawiania
spotkan jest ponizej Sredniej dla catej firmy,

to wtedy system wygeneruje komunikat,

76 trzeba by popracowa¢ nad zmianami w tym
wiasnie obszarze. A wiec ludzie pracujacy

w MLM dostang takg informacje systemowa,

z ktérg moga sie zgodzi¢ lub nie.

Czy myslicie nad jakims kolejnym
projektem?

Tak. Kilka projektow toczy sie teraz rownoczes-
nie. | ALeA jest jednym z takich projektow.
Drugim projektem jest Fabryka Motywacji, gdzie
opracowujemy dla kazdego menedzera narzedzia
w zalezno$ci od tego, na jakim jest poziomie

w planie marketingowym firmy. Np. jezeli kto$
jest Liderem, to znajdzie dla siebie odpowiednie
materialy (nagrania, prezentacje itd.) niezaleznie
od tego, czy uczestniczy w ALeA, czy nie.

Kazdy z projektow, nad ktorymi pracujemy, jest
elementem réwnania sukcesu. To od nas,

od naszej pracy i zaangazowania zalezy, czy

po ten sukces siggniemy. Jak kto$ kiedys$
napisat: ,Zwyciezcy nigdy nie rezygnuja,
rezygnujacy nigdy nie zwyciezaja”.

M Rozmawiata Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska

ZDROWIE ; s5///ces 51



Akuna Leadership Academy Summer Edition

Wiedza,
jak dziatac

Ponad 700 osob wzieto udziat w letniej sesji Akuna Leadership
Academy. Goscie wystuchali szesciu wyktaddw, wzieli udziat

w degustacji Alveo | spedzili mito czas w pieknej scenerii hotelu
,0ssa” w Rawie Mazowieckiej. Kontynuacjg letniej sesji beda
warsztaty, ktdre rozpoczng sie na poczatku wrzesnia.

Projekt ALeA tak sie wszystkim podoba, ze nie
wiadomo, do jakich rozmiardw sig rozrosnie!
Do tej pory w dwoch spotkaniach ALeA
uczestniczyto sie ponad 1000 0s6b, a chetnych
wcigz nie brakuje. Dlaczego? Wyktady

prowadzone s3 tak profesjonalnie, ale i dowcip-
nie, ze trudno sie na nich nudzi¢, a wiedza
przekazywana jest przez najlepszych menedze-
row w firmie.

W tej dodatkowej letniej sesji sala wyktadowa
hotelu ,,0ssa” w Rawie Mazowieckiej pgkata

w szwach. Organizatorzy zartowali nawet, ze nie
spodziewali sie takiego ttoku w tak przepiekng
pogode. Bo rzeczywiscie — stonce tego dnia
grzato cudownie, a jak wiadomo, takiej wtasnie
stonecznej pogody tego lata nam brakowato.
Po zarejestrowaniu sie goscie zaopatrzeni

w materiaty wykfadowe rozsiedli sie w przyjem-
nie chtodnej, klimatyzowanej sali i poddali
atmosferze tego dnia. A byto o czym stuchac.

#s
daé — projekt cie £ 0Qr0 ainteresowa
i Przerosto ano nawet oczekiwania pomystodawcow ALeA
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W przerwie mozna byto sie wzmocni¢ szklaneczkg Alveo

Wyktady | degustacja Alveo

Goscie mogli wystucha¢ szesciu wyktadow,

Wyktadowcy — Janusz Gabryniewski, Grzegorz
Kaminski, Jan Brykczynski, Pawet Borecki
opowiadali o swoich poczatkach pracy w firmie
i dawali wskazowki, co robic, zeby odnies¢
sukces. Trzeba przyznac, ze robili to w dos¢
niekonwencjonalny sposdb, a widownia przy
okazji szkolenia Swietnie sig bawita. | o to prze-
ciez chodzito.

W przerwie odbyta sie degustacja Alveo.

Magazynu” stwierdzit, ze po raz pierwszy
uczestniczyt w tak profesjonalnie przygotowa-
nym szkoleniu.

Nasze poczatki

Leokadia Gabryniewska, Vicepresident w firmie Akuna, cztonek Akuna VIP Club

Chce opowiedziec o tym, jak to byfo 8 lat temu z nasza firma i jak to byto z nami. Obydwoje

z Januszem mielismy swoje marzenia. Mielismy swdj cel, ktéry staraliSmy sie osiggnac.
Upadalismy i podnosilismy sig znowu. Osiem lat temu bylisSmy w sytuacii, kiedy marzylismy, aby

na naszym koncie byt stan zerowy; niestety, byt minus. Zawsze powtarzafam, ze pienigdze to rzecz
nabyta. Trzeba mie¢ duzo zdrowia i odpornosci, zeby je zarabiac. Ale zdrowia wtedy tez nie
mieligmy.

W takiej wiasnie sytuacii przyszia do nas Akuna. To byta zupetnie nowa firma na rynku. Stysze
dzisiaj, jak niektérzy mdwia, iz cheieliby byé wdéwezas na naszym miejscu, czyli na migjscu tych,
ktdrzy byli w tej firmie od poczatku, to byfoby im fatwiej.

Powiem Paristwu, jak bylo na tym poczatku. Mimo iz z wyksztalcenia jestem technologiem
zywienia zbiorowego, doskonale zdawatam sobie sprawe z tego, czym sg ziola i w jaki sposdb
moga dziafaé na organizm. Wydawato sie, ze jesli cztowiek sie zdyscyplinuje i bedzie miat site
przekonania, to wystarczy. Niestety, nie. W$rdd naszych wdwczas znajomych, ktérych dzisiaj
moge nazwat ,pseudoprzyjaciétmi”, nie brakowato osdb, ktére méwity mi: ,Z czym ty do nas
tu dzisiaj przysztas, to jest przeciez kompot. Ty sig Lilka zastandw, gdzie i z kim chcesz zarabia¢
pienigdze. Przeciez Akuna to jaka$ nikomu nieznana firemka. Kto o nigj styszal?”

Czy dzisiaj Paristwo styszycie od ludzi, z kt6rymi sig spotykacie, ze Alveo jest kompotem?

Ze Akuna jest nikomu nieznang firemka? Nie. Dzi§ mamy duza, preznie dziatajaca firme, ktdra
rozwija sig w dwdch kierunkach. Po pierwsze uczy, jak dziata nasz organizm. Poznanie instrukcji
tegoz organizmu jest konieczne, aby osiagnac sukces. Nas wszystkich taczy to jedno — cheé
osiggnigcia tego wiasnie sukcesu, zdrowia dla siebie, swoich bliskich, dla rodziny. Poza tym
firma udostepnia nam dobre preparaty. Tych preparatéw bedzie jeszcze wigcej. Dzieki nim
mozemy osiagnaé sukces; dbaé o wiasne zdrowie i 0siggngé wymarzong niezalezno$c.

80 tysiecy Polakdw pije nasze produkty. Dzieki Akunie ponad 8 tysiecy ludzi zarabia pienigdze,
potowa z nich ponad 2 tys. ztotych miesigcznie. Czy o takigj firmie mozna powiedzie¢ ,firemka”?
Ostatnio przeczytatam w gazecie ,Wprost”, ze ponad 10 procent Polakéw jest
zainteresowanych zdrowym stylem zycia. Co to dla nas oznacza? Rachunek jest prosty; prawie
4 miliony o0s6b jest naszymi potencjalnymi klientami. Jestesmy duza firma. A jaka bedziemy za
9 czy 8 lat? Jaka czes¢ rynku bedzie w naszych rekach? Od kogo to zalezy? Wiem, ze od nas —
»Akunowiczéw”. | zycze wam dokonania takich osiggniec!

wszystkie zostaty nagrodzone gromkimi brawami.

Maciej Maciejewski, redaktor naczelny ,Network

= Akuna
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Imprezg prowadzili Anna i Grzegorz Rutkowscy

— Whrew obiegowym opiniom, jakie sig czesto
pojawiajg, juz od kilku lat marketing sieciowy
przestat by¢ ,domokragzeniem” i dlatego w petni
profesjonalne szkolenia nie polegajg juz

na wywijaniu marynarkami, jak to byto

na poczatku lat 90. — powiedziat Maciej
Maciejewski. — MLM jest powaznym biznesem.
Zeby odniesé sukces w tym powaznym biznesie,
potrzeba trzech rzeczy: edukacji, edukacji

i jeszcze raz edukaciji. Akuna to udowadnia

i realizuje, a poprzez takg Akademie stwarza
ludziom wspotpracujgcym z tg firmg niesamowi-
te mozliwosci. Jezdze na szkolenia organizowane
przez wszystkie firmy z branzy MLM i moge
powiedzie¢, ze dzisiaj jestem pod wrazeniem,
gdyz wszystko byto przygotowane bardzo
profesjonalnie i dopiete na ostatni guzik.

Jego zdaniem wielkim plusem szkolenia jest
rowniez niski koszt.

Juz nie jesteSmy matg firemkg — mowi
Leokadia Gabryniewska
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Jan Brykczynski jak zwykle porwat publiczno$¢

Wykfady przerywane byty gromkimi brawami.
| Uwazamy, ze naprawde zastuzonymi.

— Dlatego prosze wspotpracownikow Akuny, aby
uszanowali to, co firma dla nich robi i korzystali
Z tego przedsiewzigcia w sposob maksymalny.
Bo to przysztos¢ nie tylko dla nich samych, ale
dla cafej branzy MLM i DS (sprzedazy
bezposredniej przyp. red.) w Polsce — dodat.

Potrzebna impreza

W foyer hotelu i na rozgrzanym storicem
dziedzincu gto$no dyskutowano. Okazato sie,

ze dla niektorych impreza stafa sig okazja

do motywaciji, inni uwazali, ze taka zewnetrzna
motywacja nie wystarczy, trzeba sobie
wypracowac wiasng. Jednak wszyscy byli zgodni
co do jednego: szkolenie byto bardzo potrzebne.
— Zabralismy na to spotkanie kilka 0sob ze swojej
organizacji, tak aby mogty one otrzymac
informacje nie tylko od nas, ale takze od eksper-
tow Rady VIP Tematy sq state, ale przekazywane
ustami praktykéw, ludzi, ktérzy moga duzo na ten
temat powiedzie¢, bo sami osiagneli sukces.
Wiedza z ksigzek czasami demotywuije, ale

jak styszy sie pewne rzeczy z ust praktykow,

to wiadomo, iz to naprawde dziafa. To w najwyz-
szym stopniu motywujgce — skomentowat
wydarzenie Jakub Fraczak z Kofobrzegu, od dwdch
lat dziatajacy w Akunie, obecnie na pozycji Lidera.
Jego zona, Agnieszka Fraczak, rowniez
zajmujgca pozycje Lidera, mowi, ze spotkanie jej
zdaniem nie miafo na celu motywacji, raczej
nabranie pewnej postawy wobec biznesu,

0 czym mowi Edward Ludbrook.

— Motywacja musi by¢ bardziej od Srodka. Nie
mozna opierac sie tylko na tym, ze kto$ nas

Z zewnatrz zmotywuje, bo na dtuzszg mete nic by
z tego nie wyszfo — przekonywata.

Dodata, ze w jej przypadku spotkanie pomoze jej
w segregacji wezesniej zdobytej i wyczytane;
wiedzy i da mozliwos¢ gtebszej analizy stabych
stron oraz stworzy zachete do wiekszej pracy

nad sobg. Pani Agnieszka cieszyta sie rowniez,
ze w ,0ssie” spotkata osoby, ktérych nie
widziata od 10 lat!

Iwonna Warnowska-Szlezak z Warszawy,

od pieciu miesiecy w Akunie, obecnie na pozycji
Lidera, stwierdzita, ze samo przebywanie

w gronie takich energicznych, nastawionych

na sukces 0s6b bardzo pobudza i motywuje

do dziafania. Jej zdaniem szkolenie jest z jedne;
strony zachetg do jeszcze lepszej pracy,

z drugiej — formg edukacji, gdyz kazdy uczy sie
mnostwa nowych, ciekawych rzeczy, ktdre potem
moze przedyskutowac w kuluarach.

Dla niektorych najwigksza inspiracijg byto
spotkanie z ludzmi, ktorym sig udato odnies¢
sukces.

— Jestem dopiero na poczatku swojej drogi

w tym biznesie i takie szkolenie bardzo mi sie
przyda. Stucham uwaznie, co majg do powiedze-
nia ludzie, ktorzy osiagneli pozycie, ktore ja
sama chciatabym osiggnac¢. To dla mnie
ogromna inspiracja do dalszej pracy. Mam
zamiar postgpowac wedtug planu marketingowe-

= Akuna
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Okiem eksperta

Marek Wawrzenczyk, Vicepresident w firmie Akuna

ALeA spetnita nasze oczekiwania. Po ostatnim spotkaniu okazafo sig, ze jest ogromna
akceptacja. Odebrali$my to jako sygnaf, ze powinnismy zorganizowa¢ sesje nadzwyczajng,
niezaplanowang wczesnigj, czyli letnig. Rezultat jest, jaki jest, czyli przerdst nasze oczekiwania.
Na spotkanie przyjechato ponad 700 oséb. To oznacza, ze idziemy w dobrym kierunku. Celem
spotkania byto gtéwnie pokazanie ludziom spdjnosci Zarzadu firmy z przedstawicielami struktur
dystrybucyjnych. W wigkszosci firm z branzy MLM jest dysonanas, czyli osobno funkcjonuje
firma, ktéra nastawiona jest na zysk i dostarczanie produktu, a dystrybucja funkcjonuje
zupetnie osobno. Bardzo czesto w tej dystrybucii tworza sie wielorakie struktury. Prowadzi

to czesto do réznego rodzaju konfliktéw. Sg struktury lepsze, struktury gorsze. Jest niezdrowa
konkurencja przypominajgca wyscig szczurdw. Pofaczenie dystrybucii z firma, jej spjnosé,
wspdlny program szkoleniowy, wspdlny program wynagradzania, czyli Benefit, powoduie,

ze jestesmy ewenementem na rynku i celem naszym jest to, aby nasze dziafania doprowadzity
nas do tego, aby$my byli numerem jeden w Polsce, a w przysziosci na Swiecie.

Charyzmatyczny wykfadowca
— Marek Wawrzenczyk

go, bo przekonatam sig na tym szkoleniu,

ze to dziata, ze to naprawde dobry kierunek —

powiedziata nam po szkoleniu wspotpracujgca

z Akung dopiero od kilku miesigcy Bozena

Gronek, dystrybutor z Warszawy.

Ewa Makohin, Dyrektor Sieci Regionalnej

7 Piaseczna, od ponad pigciu lat wspotpracujaca

z Akung, na szkolenie przywiozta ze soba

dziesigC 0sob. Jedna z pan dojechata w ostatnie;

chwili i poza planem, ale za zgoda organizato-

row, ktérzy jakos znalezli dla niej migjsce.

— Byfam na Sesji Biatej jako Senior Builder

i mam za sobg tamto dwudniowe szkolenie.

Mam mnostwo wiedzy, a teraz musze przetozy¢

Wyktad Grzegorza Kaminskiego o planie to na dziatanie, bo jak powiedziat jeden

marketingowym przejdzie do historii z wykfadowcéw, samo mowienie nie jest nic
. warte. Trzeba je przetozy¢ na czyny. | taki wtasnie

mam zamiar. Powiem jedno — takie szkolenia sg

przyczynkiem do aktywniejszego dziatania —

stwierdzita na koniec imprezy.

W kuluarach padaty tez réznego rodzaju

deklaracje.

—Po tym szkoleniu podjetam decyzje, ze wszyst-

kie cele bede sobie skrupulatnie odtad

zapisywata. Nigdy tego nie robitam i pewnie byt

to duzy btad. Poza tym mam zamiar by¢ o wiele

bardziej konsekwentna w dziataniu. Dotad

rozpgdzatam sie, a potem szybko uchodzita ze

mnie energia. Postanowitam popracowac

nad sobg i zmienic to — rozwazata Anna

Wieladek z Warszawy, zwigzana z Akung od 4 lat,

obecnie na pozycji Lidera.

Wie juz, ze jak skupi sie na dziafaniu i bedzie

naprawde konsekwentna, to 0siggnie Sukces.

| na pewno tak bedzie.

Janusz Gabryniewski powiecit duzo czasu M Anna Lewandowska
na przygotowanie swojego Swietnego wystapienia

fot. Katarzyna Piotrowska
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Akuna w PNSA

Integracja

y

Organizacje branzowe majg za zadanie integracje danego srodowiska

| jego rozwdj. Przyznawane nagrody sg ukoronowaniem pracy
| wskazaniem najlepszych, od ktdrych mozna sie uczy¢. Akuna
wigcza sie w dziatania zrzeszajgce Srodowisko sprzedawcdw,
wspdtpracujgc z PNSA — Polish National Sales Awards —

jako sponsor generalny i honorowy ambasador.

Pomyst integraciji Srodowiska sprzedawcow
i przyznawania dorocznych nagrod dla
najlepszych narodzit sig w Wielkiej Brytanii.
Pomystodawcg i zatozycielem NSA
(National Sales Awards) na Wyspach
jest Don Hales. Organizacja powstata
w 1996 roku i zdaniem zatozyciela
miata ogromny wptyw na rozwoj
Srodowiska sprzedawcow i rynku

w ujeciu globalnym.

— Kiedy zaktadatem NSA (w 1996
roku) sprzedaz wciaz byta postrzega-
na gtownie jako indywidualna
dziatalno$c, w ktorej sprzedawcy
rywalizowali ze sobg o lepsza pozy-
cje, aby wigcej zarobic i rozwingé
Swojg kariere. Indywidualne
dziatanie jest wcigz bardzo wazne,
ale obecnie w Wielkiej Brytanii
istotne jest rowniez dzielenie sig
do$wiadczeniami w grupie
profesjonalistow, wzajemne
zZastepowanie sie w razie
potrzeby i wspoine wzrastanie.
agrody, ktore przyznajemy,
Coraz bardziej opierajg sig
na sile zespotu — méwi Don

Hales. — Jasnym stato sie
rowniez, ze sprzedaz, marketing i opieka
nad klientem muszg iS¢ w parze. Wspotdziatanie
prowadzi do zwiekszenia jakosci sprzedazy,
rozwijania sie biznesu i obnizenia poziomu
stresu w pracy.
Konkurencja w tonie branzy musi ustapi¢ miejsca
wspOtpracy i wzajemnemu wspieraniu sie.

GaQ \\SA USW elnt 3\ OCZ\!S t:\ a
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— Podstawg wspotpracy

jest budowanie wzajemnego

zaufania, dzielenie sie pomystami i doswiadcze-
niami. Efektem dzielenia sig ideami stat sie
jednak wzrost biznesu w sensie globalnym. Takie
podejscie wymaga profesjonalizmu, na ktory
sktada sig szacunek, ustalenie i przestrzeganie
wysokich standardow i wskazywanie drogi innym
— podkresla Hales.

W tym kontekscie wydaje sig jasne, dlaczego
taka organizacja jak NSA stata sig niezbedna
rowniez w Polsce.

Organizacja w Polsce

Prezesem PNSA jest Elzbieta Petka, od lat
obserwujgca rozwoj brytyjskiego rynku.

— W trakcie pracy nad przygotowaniami

do wprowadzenia w Polsce platformy Polish
National Sales Awards przeprowadzitam wiele
rozmaéw z szefami sprzedazy, zarzadami,
wtascicielami firm. Prawie w kazdym przypadku
byt podkreslany fakt, iz sektor sprzedazy

w Polsce nie ma zadnej organizacji, ktora
pomagataby integrowac ich srodowisko,

PNSA, czyli Polish National

Sales Awards to pierwsze i jedyne
przedsiewziecie w kraju, ktorego zadaniem
jest promacja i wdrazanie nowoczesnych
standardéw profesjonalnej sprzedazy

w oparciu o zasady dobrych praktyk.
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a jednocze$nie budowataby standardy
w sprzedazy i dawata mozliwo$¢ wymiany
do$wiadczen. Mamy nadzieje, ze z czasem ten
zawod bedzie traktowany na rowni z takimi
zawodami, jak prawnicy, lekarze, inni specjali-
$ci. Bo to od sprzedazy zalezy, jak radza sobie
firmy w otoczeniu konkurencyjnym. PNSA
to bardzo dobry sposéb na aktywizacje
sprzedawcow i wyrdznienie ich. PNSA trafia
zaréwno do duzych, jak i do matych firm,
sprzedawcow, ktdrzy majg ambicije i chcieliby
pokazac sie w szerszym otoczeniu rynkowym, tak
by mozna byto docenic ich osiggniecia
w sprzedazy — mowi Elzbieta Petka.
Parterem PNSA w Polsce jest Akuna.
— Znany projektant mody Guccio Gucci
powiedziat kiedys: ,Jako$¢ pamieta sie
0 wiele dfuzej niz ceng”. Jako$c¢ to strategicz-
ny kierunek naszego rozwoju w Akunie.
| wiasnie dlatego rozpoczelisSmy wspotprace
7 PNSA, stajgc sig Honorowym Ambasadorem
przedsiewziecia. JesteSmy obecnie jedng
z niewielu firm z branzy, ktéra ktadzie duzy
nacisk na promowanie okreslonego poziomu
i jakosci pracy menedzera. Chcemy dzieli¢ sie tg
wartoscig i wypracowanymi rozwigzaniami.
Jestem przekonany, ze dzigki uczestnictwu
w PNSA bedziemy mogli dotrze¢ do catej
branzy. Wcigz sie uczymy i rozwijamy. W PNSA
mamy mozliwo$¢ pracowac ze Smietankg
szeroko rozumianej branzy sprzedazowej w kraju,
ale i na $wiecie. To daje nam sposobno$¢
czerpania best practice — podkresla Marcin
Maciag, Country Manager Akuna Polska
i cztonek rady programowej PNSA.

Pierwsze efekty dziatan

W tym roku odbyta sie pierwsza edycija konkursu
Polish National Sales Awards, ale juz wida¢
efekty dziafan.

— Najwazniejsze cechy konkursu
PNSA to jego otwartos¢,
rzetelnos¢ i trafnos¢ oceny
zgtoszen, profesjonalizm, obiek-
tywizm oraz niezalezny nadzor
nad przebiegiem konkursu.
Zgtoszenia przyjmowane sg

w 10 kategoriach, dotyczacych
indywidualnego sprzedawcy
badz zespotu sprzedazowego.
Pozwala to kazdemu
pracownikowi, niezaleznie

od stazu i doSwiadczenia
zgtosic swoj case

biznesowy. Waznym

kryterium oceny zgtoszen

jest konstrukcja komisji
sedziowskiej, ktora zaktada
udziat w procesie

oceniania niezaleznych

jurorow (zaprzysigzonych

przez kancelarie prawng

i pracujacych pod nadzo-
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rem firmy PricewaterhouseCoopers). S3

to wybitni sprzedawcy, konsultanci, trenerzy,
akademicy. Kazda z kategorii ma przypisane
kryteria, ktore s brane pod uwage przy
dokonywaniu oceny przez sedziow. W kazdym
przypadku sg to kryteria twarde (dane finansowe,
wyniki sprzedazy), jak i miekkie (np. sposdb
zarzadzania zespotem) — informuje prezes PNSA
Elzbieta Petka. - Teraz jeste$my na etapie
przeprowadzania duzego badania rynkowego,
dotyczacego sektora sprzedazy. Wyniki beda
sukcesywnie ogtaszane we wrzesniu przez ,Puls
Biznesu” i inne media. Pracujemy nad Instytu-
tem Dobrych Praktyk w Sprzedazy PNSA

z udziatem Wydziatu Zarzadzania Uniwersytetu
Warszawskiego i Harvard Business Review.

W listopadzie odbedzie sig konferencja
sprzedazowa, podczas ktorej ogtosimy launch
Instytutu i rozpoczgcie drugiej edycji konkursu,
w ktdrej m.in. pojawi sie nowa kategoria dla
sektora MLM. Jednoznacznie moge stwierdzic, iz
Polish National Sales Awards staje sie
najbardziej prestizowym przedsiewzigciem,
skierowanym do sektora sprzedazy w Polsce.
Firmy wspotpracujace z PNSA okre$lajg sig jako
firmy, ktorym bliskie s3 takie aspekty, jak etyka
w zawodzie sprzedawcy czy etyka w prowadzeniu
biznesu oraz jako firmy, ktdre dbajg o swoich
pracownikdw i chcg pokazywaé ich osiggniecia.
Wysoko ocenia jako$¢ wspotpracy z PNSA
Country Manager Akuny.

— W specjalnym liScie intencyjnym, ktory
podpisaliSmy z organizatorami projektu,
uzyskalismy z ich strony zapewnienie, ze juz
najblizsza edycja bedzie zawierafa kategorie
dedykowane branzy MLM. Jestem przekonany,
ze zdecydowanie podniesie to jakos¢ w catej
branzy, a tym samym spowoduje lepsze jej
postrzeganie przez srodowisko zewnetrzne
—mowi Marcin Macigg. — Mamy wyznaczonych

Pawe

t Borecki i Marek Wawrzenczyk

Pawet Borecki, Vicepresident

— Gala PNSA byfa bardzo waznym
wydarzeniem przede wszystkim dlatego,
ze stata sig pierwsza okazjg do spotkania
sie lideréw MLM z liderami tradycyjnego
hiznesu. Podczas rozméw kuluarowych
moglismy podzieli¢ sig do$wiadczeniami

i wyjasni¢, na czym polega MLM

i funkcjonowanie firmy Akuna. Dzieki temu
upewnilimy sie, ze czas i migjsce,

w ktrych dziatamy, sg optymalne.
Dyrektorzy tradycyjnych firm byli
zachwyceni zaréwno tym, ze dziatamy

w branzy wellness, oferujgc produkt
zapewniajgcy zdrowie, jak i samym
sposobem prowadzenia biznesu — bez
magazyndw, bez duzych inwestycji

na wstepie, bez zatrudniania ludzi

w tradycyjnym znaczeniu. Zainteresowanie
wzbudzito réwniez to, ze Akuna dzieli sie
informacjami na temat zdrowia i propaguje
zdrowy tryb zycia. Takze Akuna moze

sie czego$ jednak nauczy¢ od lideréw
tradycyjnego biznesu. Wszystkim nam
bowiem przy$wieca jeden cel — etyczne
prowadzenie hiznesu i stworzenie na rynku
sytuacji win-win (wygrany-wygrany).
Zwycigstwo jednej firmy nie musi byé
bowiem jednoznaczne z porazka innej.
Rozwijajgc wspdlnie rynek w oparciu

0 zasady etyczne, korzystamy wszyscy.
Ciekawie byto réwniez wystuchac lideréw
tradycyjnego biznesu oraz prezesa PNSA —
Elzbiety Pefki.

kilka obszarw naszej dalszej wspotpracy. Tak
naprawde sama Gala to dopiero poczatek.
Obecnie koncentrujemy sie na dziataniach
w nastepujacych obszarach: promocja
najwyzszych standardow w branzy, promocja
branzy MLM na zewnatrz, promocja branzy MLM
wsrdd studentow — tutaj zaktadamy
wprowadzenie zaje¢ z MLM na studiach
podyplomowych, a takze wspotprace
Z organizacjami studenckimi, skigrowang
na uswiadamianie mtodym ludziom, jaka
szansg i mozliwo$cig jest dla nich MLM.
Jestem przekonany, ze determinacja
i zaangazowanie, jakie wykazuje Akuna
i organizatorzy projektu PNSA, pozwoli
na zwienczenie sukcesem dziatan
prowadzonych w kazdym z tych obszarow.
Juz wkrotce bedziecie sig panstwo mogli
0 tym przekona¢ naocznie — zapowiada
Marcin Macigg.

B Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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=LV 1{o M Aktualnosci i informacje. Nominacje

W ramach sieci'knrpnri!cvinej Rkuna — Era uruchomiliSmy nastepujace Akuna ,,Zdrowie i Sukces”, Wydawea: Akuna Polska Sp. z 0.0.;

numery telefonéw komérkowych: Adres: ul. 11 Listopada 11 40-387 Katowice

Biuro — centrala: Dzial Marketingu: Redaktor naczelny: Katarzyna Piotrowska;

0602 126 326 0694 475 676 Zastepca redaktora naczelnego: Marek Dudzik;

0602 126 726 0 664 452 557 Sekretarz redakeji: Anna Szulc;

032 608 55 32 Dzial Rdministracii: RAsystentka red. naczelnego: Joanna Baranowska;

0602 126 526 0602 129 529 Opracowanie graficzne: Marcin Rokosz;

0694 475 677 0664 135 302 Oktadka: Marcin Samborski / Fpress;

Dziat Finansowy: Kierownik hiura Zespot redakeyjny: Anna Glinka, Katarzyna Mazur, Grazyna Michalik,

0 694 475 678 — Aneta Gawroriska: Zofia Rymszewicz, Ernest Sobieraj;

0602 129 629 0694 475 675 Wspétpracownicy: lwona Ciesielska, Beata Rayzacher, Hanna
Zurawska, Ewa Bukowska, Beata Rzeszutko, Matgorzata Przybystawska,
Barbara Matoga, Anna Lewandowska;
Tlumaczenie z jezyka angielskiego: Hanna Zurawska;
Korekta: Nina Nowakowska;

Redakeja przyjmuje zgtoszenia o przypadkach zdrowetnych, Lo .

kturvm! Pgnslt’emu lmm iby ochote glqmdzmllc na Iamachvczasuplsma. Korekta z ramienia firmy Akuna: Adrian Palka;

Kontakt do redakcji: mailowy redakcja@akuna.pl Korekta medyczna: lek. med. Wojciech Urbaczka;

lub telefoniczny — 0 660 737 893, 058 623 02 57 w godz. 9-17 Zdjecia: BDH / Katarzyna Piotrowska, Marcin Samborski / Fpress, Ewa
Nowakowska, Albin Leszczyriski, Joanna Baranowska, Adam Stowikowski,
Michat Gtuszak, Anna Kaczmarz;
Naktad 15 tys. egzemplarzy

f I | |
Wychodzac na {11 iwaniom i potrzehie informacji,
uruchomilismy infolinie ,Akuna dowiedz sie wiecej”.

Dzieki niej nasi Partnerzy beda ¢ odpowiedzi na nurtujace ich
pytania w zakresie prakt pwania produktow Akuny.

Kontakt: .
lek. med. Iwona Jakubczak c0Ziatek¥godz. 11.00-12.30
telefon (ERA): 606 476 076 cZWartexagodz. 10.00-12.30

Cena za potgczenie uzalezniona jest

- od posiadanych przez Panstwa taryf
w wybranej sieci (numer infolinii jest A
numerem korporacyjnym sieci Era).

.;*”*,.

r-T S TR Y T
IIWAGA Infohma sfuzy pomocy wyiacznle W zakresna praktycznego zastosowama naszych produktow. ;
Czas trwania rozmowy. nie moze przekroczyc ’IO minut. \
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éOOQ roku rozpoczelisSmy cykl spotkan pt. Akuna Active Life.

PrzygotowaliSmy nastepujace tematy:

Oczyszczanie organizmu

QOdzywianie i przyswajanie

Samoregeneracja

{armonia w organizmie
narca odbyfo sie pierwsze spotkanie w Warszawie. Rozmawialismy
rowy rhistylu Zycia, procesach, ktore wspierajg powrot do zdrowia,

nit-organizmu oraz powodach nadmiernej iloSci toksyn w naszym
zeniach, ktére one powoduja.

spotkanie odbyto sie 10 czerwca w Gdyni. Dowiedzielismy

im, €0 0 S3 substancje odzywcze i dlaczego s3 niezbedne
Wwidfowego funkcjonowania. UstyszeliSmy o tym, jak pracuje
ganizm i co mozemy zrobi¢, aby wspomac procesy, ktére w nim

Spotkanie w Poznaniu, ktdre odbedzie sie 10 wrzesnia. Tym
Zajmiemy sie tematyka samoregeneracji. Jesien to czas, kiedy nasz
dpornosciowy pracuje bardzo aktywnie. Dlatego wiedza na temat
amoregeneracii bedzie bardzo pomocna. Nasz organizm jest

7 dzi"e- Zyskujac wiedze na temat jego fukncjonowania, g
my n 2076 igj zatroszczyc¢ sie 0 to, by stuzyt nam
Y\y@, iekawe-wyktady lekarzy, porady na temat zdrowego Stylu
0li aktywnosci w pregesie odzyskiwania dobrej formy pomoga
3jniki pracy naszego organizmu.

Dowiemy sig:
e jak choroba wptywa na stan zdrowia,
* ¢0 doprowadza do wyniszczenia naszego organizmu,

e jaka jest rola uktadu odporno$ciowego,

* jak odpowiednie zywienie wptywa na proces regeneracji,

* jaka jest rola suplementow diety w trakcie regeneracii organizmu.

Na te i inne pytania odpowiedzg lekarze i specjalisci

10 wrzesnia — temat Samoregeneracja

Poznan, Migdzynarodowe Targi Poznanskie (ul. Gtogowska 14; Pawilon 14B, sala ABC)
Kolejne spotkanie:

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 zrodfem fachowej wiedzy,
ale przede wszystkim zrodtem inspiracji i motywacji do dziatania!

Wszystkie wyktady beda sie odbywaty w godzinach 17.30 — 20.00

Serdecznie zapraszamy!!!




