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W numerze

3 Stowo wstepne
4 Chetnych wielu, wszyscy zadowoleni
Akuna Active Life. Katowice
6 Nie dpozwc')lmy na chorobe
wykfad lek. med. lwony Jakubczak, dermatologa
10 Ruch i dieta, ale nie tylko
wyktad lek. med. Michata Mularczyka, kardiochirurga
14 Czym skorupka za mtodu nasigknie...
raport na temat sposobu odzywiania sie dzieci
16 zdrowie i sita z witamin
o suplementadji u dzieci méwi Ewa tyszczarz, biolog
18 Zzadbajmy o zdrowie najmfodszych!
akcja Akuny ,Pinky w przedszkolu” e
20 Pinky w naszym domu z
reportaz o rodzinie Gtadyszéw
21 Chcemy da¢ im wybér
reportaz o rodzinie Kaminskich
22 Wychowywad, ale nie tresowac
rozmowa z Bogumita Kapica, wspdizatozycielkg Centrum Zabaw Twérczych ,Edward”
24 Wiedza to klucz do zdrowia
reportaz o rodzinie Karpiukéw
25 Wiesz wiecej, zyjesz zdrowiej
raport na temat roli edukacji w profilaktyce zdrowotnej
26 Co jednemu pomoze, innemu zaszkodzi
wywiad z Jerzym Maslanky, popularyzatorem medycyny srodowiskowej
28 Wiosy — nasza wizytowka
zdrowie i uroda
30 Lustereczko powiedz przecie...
porady zielarki Grazyny Utratnej
32 Swiadomos¢ to tylko poczatek
34 reportaz o rodzinie Kisieléw =
Antyoksydanty w diecie : P
porady Ewy Ceborskiej, dietetyczki 6 Nie [I?]O_Z’Wbclt‘ﬂy
36 Tajemnice wodx BE] 10 g
mowi lek. med. Wojciech Urbaczka, pediatra wyktad lek. med.
38 Moje emocje — moje zycie i zdrowie! lwony JakubGzaks
porady Izabelli Piekarskiej-Zawalskiej, psycholog dermatologa_
40 Uosobienie ducha wellness :
wywiad z Aleksandrem Wojciechowskim, trenerem narodowej kadry wioslarzy
41 Czuje Wod? ,
wywiad z Magdaleng Kemnitz, srebrng medalistkg Mistrzostw Swiata 2009
42 Polski profesjonalizm

o planach Akuny mowi Jos Pluijmakers,

Wiceprezydent Akuny do spraw sprzedazy i marketingu
44  7yczenia na urodziny

wywiad z Tomaszem Kwolkiem, Prezesem Akuna Polska
45 Prezent jubileuszowy

promocje firmy Akuna Polska
46 AkunaJak rozpedzona lokomotywa

Akuna Leadership Academy, Sesja Zielona
47 Jestesmy elastyczni

rozmowa z Marcinem Maciggiem, Country Managerem Akuna Polska
50 Zmierzamy wprost do celu

wyktad Marcina Macigga

52 Nauka stuchania i styszenia
Akuna Leadership Academy, Sesja Zielona
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fot. Katarzyna Piotrowska
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Ruch'i djeta, ale
fAieltylk6'E wyktad
56 Internet dobry na wszystko lekimed-“Michata

Mularczyka,™s
kardiochirurga

rozmowa z Joanna Stodkowska,
koordynatorem ds. marketingu w Akuna Polska
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Szanowni Paristwo

To pierwsze wydanie ,Zdrowia i  Sukcesu”
w 2010 roku, roku dla nas szczegdlnym, jubileuszo-
wym. 10 lat temu powstata w Polsce Akuna. Moge
dzis powiedzied, Ze jest to wielkie osiggniecie nas
wszystkich. Firma przesda jui rdine etapy swojego
rozwoyu i weig? si¢ rozwija, jest coraz bardziey shar-
monizowana, usystematyzowana i silna. Mamy nie
tylko dobre produkty, ale tez duie doswiadczenie
7 wspaniate rezultaty pracy. Ale sukces Akuny to jest
suma wielu sukcesow kazdego z nas. Skladajg si¢ nar nie tylko osiggnigcia za-
wodowo-finansowe, ale takze, a moze przede wszystkim te, gdy ktos odzyskat
zdrowie, gdy ma lepszg kondycre, gdy rzucit palenie. Umiejetnosé zadbania
o siebie we wlasciwy sposob, profilaktyka zdrowotna to nasz priorytet.

Dla wielu z nas sukces to tez wigcej czasu dla rodziny, odzyskanie poczucia
godnosct, sensu pracy, wolnego czasu, wszystkiego, co sprawi, Ze nasze zycie be-
dzie lepsze, a my szczesliwsi.

W numerze, ktory wlasnie trafia do Paristwa rgk, manry relacje ze spotkania
szkoleniowego w ramach ALeA. To unikatowy program szkoler — dzigki niemu
osoby, ktore zwigzaly si¢ z Akung na poziomie zawodowym, majg do dyspozy-
¢ji usystematyzowany przekaz informacyi, dzigki ktérenu mogg czerpac wiedzg
od najlepszych menedierow, niezaleznie od tego, w jakiej sq strukturze. Za po-
mocq innego narzedzia, ktore powstato w minionym roku, czyli Akuna Inside
(stromy internetowey, ktora jest pewnego rodzaju osobistym trenerem dla kazde-
g0, kto jest zwigzany z Akung) mozenry byc na bieigco w tym, co dzieje si¢
w firmie, ale tez manry moliwosc opracowania wlasnego indywidualnego toku
rozwosu. Otrzymujemy tez wsparcie, ktdre ow system komputerowy dla nas
indywidualnie opracowuye.

Nowy rok to jest zawsze czas zmian, nowych nadzier i podsunowar. Miniony rok
byt dla nas rokiem wielu wyzwasi i prob, z kidrych wyszlismy wwycigsko. 1o tez
okres motywacyi do dziatania. Warto tu wspommiec o nowym projekcie ALeA,
cyli wiednoliconym systemie przeplywu informacyi dla catej firney, dla jej mene-
dierow, takze o Akuna Active Life, cxyli cykliczmych spotkaniach, promujgcych
produkty Akuny oraz propagujgcych filozofig zdrowego stylu zycia, ktore odby-
waty si¢ w réinych miastach. Wprowadzilisny tez nowy program motywacyjmy
Benefit, ktory motywuje i docenia nagbardziej aktywmych menedzeréw.

Przed nami rok, w ktrym obchodzic bedzienry urodziny Akuny, czyli rok wiel-
kiego swigtowania, docenienia tego, co juz za nami i radosci z tego, co jeszcze
moze nam si¢ zdarzyc.

lej radosci Zycze Paristwu na Nowy Rok! Niech usmiech towarzyszy Paristwu
we wszystkich dziedzinach Zycia.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska
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Produkty Akuny a harmonia w organizmie

Spotkanie, ktdore odbyto sig w budynku Wydziatu
Prawa i Administracji Uniwersytetu Slaskiego

w Katowicach, cieszyto sig duzym zainteresowa-
niem. GoScie mogli wystucha¢ dwach wyktadow
i dzigki nim dowiedzie¢ sig m.in. jak wazna jest
rownowaga w organizmie, jak jg zachowac,

jak zdrowo zy¢, dlaczego wazna jest suplemen-
tacja i na co zwrOcic uwage, przy jej wyborze.
Poza tym przedstawiono produkty Akuny oraz
Sposob, w jaki dziatajg one na organizm
czfowieka. Pierwszy wykfad pt: ,Alveo

a organizm cztowieka” wygtosita

lek. med. lwona Jakubczak, kolejny: ,, Mineraty

i witaminy w Onyx Plus, Mastervit i Pinky"—

lek. med. Michat Mularczyk. Wszystko odbywato
sie pod wspdlnym hastem: ,Produkty Akuny

a harmonia w organizmie”.

— Poczatkowo temat miat brzmie¢ ,Harmonia
organizmu”. Jednak po ostatnim Your Akuna
Medical Day, kiore odbyto sie w pazdzierniku

w Ossie, a ktorego tematyka zainteresowata wielu
uczestnikow, stwierdzilismy, ze rozszerzymy
zakres wiedzy obejmujacy spotkanie w Katowi-
cach o0 nasze produkty. Temat byt wigc
nastepujacy: ,,Produkty Akuny a harmonia
organizmu” — ttumaczy Joanna Stodkowska,
koordynator do spraw marketingu w Akuna
Polska. — Spotkanie cieszyto sie ogromnym
powodzeniem. Najlepszym dowodem na to jest
fakt, ze bilety rozeszty sie btyskawicznie.

Chetnych
wielu,

WS2YSCy
zadowoleni

350 os6b wzieto udziat w spotkaniu pt. ,Produkty Akuny

a harmonia w organizmie”, ktdre odbyto sie 12 listopada

w Katowicach w ramach cyklu Akuna Active Life. Byto to czwarte
| zarazem ostatnie spotkanie AAL w 2009 roku. W tym roku cykl
zostanie wznowiony. Planowane sg rdwniez cztery spotkania,

w czterech rdznych miastach Polski. Pierwsze z nich odbyto

sie w styczniu. Wszystkie bedg tematycznie podobne do tego

w Katowicach, czyli bedg poruszaty problematyke funkcjonowania
naszego organizmu w odniesieniu do produktdw firmy Akuna.
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Zdaniem uczestnikow

Uczestnicy spotkania, z ktorymi rozmawialismy
PO jego zakonczeniu, twierdzili, ze byto ono
wazne z dwoch powodow: przede wszystkim
dlatego, iz mozna byto poszerzy¢ i usystematy-
zowac swojg wiedze, a poza tym nalezycie zapre-
zentowac firme.

Co to oznacza?

— Ludzie roznie postrzegajg Akune, a na takich
spotkaniach mozna zobaczy¢ prawdziwe oblicze
tej firmy — stwierdzit Teodor Matek z Cieszyna,
wspotpracujacy z Akung na pozycji Vicepresiden-
ta. — Osoby z zewnatrz moga przekonac sig, jaka
to firma, czym sig zajmuje, a takze, co jest
niezwykle wazne, przekonac sig, ze nikt tu nikogo
do niczego nie namawia i nie nagabuije, jak to sie
nieraz styszy. MySle, ze na tego typu spotkaniach
zapadajg wiasnie decyzje o konsumpcji naszych
produktow czy o wspotpracy z firma. Poza tym
forma tych spotkan jest bardzo dobra. Prowadzg
je bowiem lekarze, co jak wiadomo, czyni je
bardziej wiarygodnymi. Przyznam sie, ze uczest-
niczytem w tego rodzaju wydarzeniu pierwszy raz,
nie liczac spotkania z dr. Bertlikiem w Katowi-
cach. Z tego jednak, co wiem, spotkania

w ramach AAL majg podobng tematyke, ale
Zawsze mozna na nich ustysze¢ co$ nowego,
zaskakujgcego, co$, co nam zapadnie w pamigc.
Podobnego zdania jest Jerzy Mizerski, ze
Stachowki pod Warszawa, wspotpracujacy

z Akung na pozycji Dyrektora Sieci Regionalne;.
—Dla nas, ktdrzy od dawna wspotpracujemy

7 Akung, informacije przedstawione na takich
spotkaniach sg niby znane, ale jak sig¢ okazuje — nie
do konca. Ja wtasnie uswiadomitem sobie, ze warto
2yC zdrowo, gdyz wptywa to znaczaco na nasza
wydajno$¢ w pracy, czyli rowniez na finanse.
USwiadomitem sobie rowniez, ze bardzo duzo ludzi
na $wiecie ma niedozywione komarki w organizmie,
ato z powodu niedoboru witamin i mineratow.

To skutkuje z kolei tym, ze ludzie chorujg na takie
powazne choroby, jak: zawaty, nowotwory, cukrzyce,
alergie. Mam zamiar uwzglednic te informacije

w moich prezentacjach. Postanowitem sobie,

ze bede uczestniczyt we wszystkich kolejnych
spotkaniach w ramach AAL.

0 podobnym postanowieniu méwi Marta
Kliszewska z Katowic, obecnie na pozycji Lidera.
— Pierwszy raz byfam na tego rodzaju spotkaniu.
Byto ono niezwykle madre i duzo wyniostam dla
siebie. Wprawdzie sporo wiedziatam o zdrowym
stylu zycia, ale to spotkanie w Katowicach
ugruntowato mojg wiedze, a poza tym wzbogaci-
fam ja o nowe informacje. Dowiedziatam sie,

€0 Moge zmieni¢ w swoim zyciu, aby zy¢ zdrowiej,
jak to zrobi¢, czyli jak dbac o swdj organizm, zeby
nie zachorowac. Zresztg to spotkanie zmotywowato
mnie do tego. Wyktady nie byty monotonne.

To wazne, bo zauwazytam, ze nikt sie nie nudzit.
Jezeli bedzie takie spotkanie organizowane
ponownie — bez zastanowienia na nie pojade.

= Akuna



Osoby z zewnatrz

Spotkanie wywarto tez pozytywne wrazenie

na osobach z zewnatrz, ktore dotad nie miaty
styczno$ci ani z Akuna, ani z jej produktami.

— Do Katowic zostatam zaproszona przez
kolezanke, ktora wspdtpracuje z Akung. Sama

do tej pory nie miatam styczno$ci ani z firma, ani
Z jej produktami. Spotkanie bardzo mi sie
podobato. Dowiedziatam sie wielu ciekawych

rzeczy na temat wiasciwego odzywiania. Uwazam,

ze takie spotkania sg niezwykle potrzebne, gdyz
czfowiek na co dzien nie ma okazji zdobycia
takich informacji, jak np. tych o przyswajaniu czy
taczeniu witamin. O prowadzacych moge jedynie
powiedziec, ze to byty wiasciwe osoby

na wiasciwym miejscu. Powiem szczerze,

ze nawet nie spodziewatam sie, ze to tak bedzie
wygladato i z przyjemno$cia wezme udziat

w kolejnym tego typu spotkaniu — stwierdzita
Klaudia Hajdysek-Pajak z Chorzowa.

— Mnie interesowato, co warto jes¢, a czego lepiej
unikac — zdradzita Grazyna Pietroniec ze Swieto-
chtowic, ktdra nie wspdtpracuje z Akung, jednak
interesuje sie zdrowym stylem zycia i pije Alveo.

— Przyjechatam tu tez dlatego, ze miatam bardzo
blisko do Katowic. Wyktad doktora Mularczyka
styszelismy juz wezedniej, bo bylismy w Ossie

na Your Akuna Medical Day, ale chcielismy
postuchac sobie tego wszystkiego jeszcze raz.

Na to spotkanie zabralisSmy naszych znajomych, aby
i oni nabrali $wiadomosci co do swojego zdrowia.
W spotkaniu braty tez udziat osoby, ktore

do Katowic przyjechaty z bardzo daleka.

= Akuna

— Dla mnie najwaznigjsze byto to, ze o zdrowym
stylu zycia mowili specjaliSci, czyli lekarze.

To bardzo wazne. Ustyszatem wiele ciekawych
informacji, ktorych nie znatem, mimo ze zdro-
wym stylem zycia sig interesuje, gdyz razem

z mafzonkg dziatamy w Akunie — powiedziat
Martin Thomann, wspotpracujacy z Akung na po-
zycji Dyrektora Sieci Regionalnej, ktory

do Katowic przyjechat z KéIn w Niemczech. —
To spotkanie byto dla mnie wazne tez z innego
powodu. Stato sie ono motywacjg do dziatania
dla 0sab, ktore na to spotkanie zaprositem i ktore
tam ze mng pojechaty. Widziatem, z jakimi
emocjami do tego podchodzity. Po przyjezdzie
do domaw przekazali to swoim znajomym

i rodzinie, co skutkowafo tym, ze zorganizowali-
Smy kolejne dwa spotkania poswigcone
zdrowemu stylowi zycia, tu w Polsce. Mamy
bowiem swoje struktury zarowno w Niemczech,
jak i w Polsce. Bardzo nam sig podobato,

jak dr Jakubczak w sposob wizualny pokazafa,
jak nastepuje oczyszczanie organizmu

w praktyce. Mozna to byto zobaczy¢, a co za tym
idzie — lepiej i tatwiej zapamietac.

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

w zycie zasad wellness. Szkolenia majg za
zadanie uSwiadomi¢ ludziom, jak funkcjonuje
ich organizm, czego potrzebuje, a co moze mu
zaszkodzi¢. Kazde spotkanie jest blokiem
tematycznym, ktory sktada sie z dwoch
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Temat harmonii W organizmie cieszy sie ogromnym
zainteresowaniem. Podczas wyktadéw mozna byto
dowiedziec sie, co zmieni¢ w swoim zyciu, aby by¢
zdrowszym oraz jak dbac o swoj organizm, zeby nie
zachorowac.

wyktadow, a dla chetnych jest prezentacja
preparatow firmy.

Cykl AAL powstat przede wszystkim z my$la

0 menedzerach Akuny.

— Chcielismy dac im kolejne narzedzie w ich
pracy menedzerskiej, tak aby mogli informacije
wykorzystac nie tylko dla poszerzenia wtasnej
wiedzy, ale tez mieli mozliwoS¢ zaprezentowania
ich swoim wspétpracownikom oraz osobom

z zewnatrz — mowi Joanna Stodkowska. — Cykl
powstat w 2009 roku i cieszy! sie takg
popularno$cia, ze postanowilismy kontynuowac
go rowniez w tym roku. Formuta bedzie
podobna, a wigc cztery spotkania odbywajace
sie w czterech roznych miastach Polski. W tym
roku cykl bedzie nieco zmodyfikowany.

Co to oznacza? Wszystkie spotkania beda
tematycznie podobne do tego w Katowicach,
czyli problematyke funkcjonowania naszego
organizmu bedziemy przedstawia¢ w odniesieniu
do produktow firmy Akuna. Bedzie wigc

to zawsze ten sam temat, lecz najprawdopodob-
niej prowadzony przez roznych wykfadowcow.
Chcemy jak najwigkszej grupie wspotpracowni-
kow da¢ mozliwos$¢ wzigcia udziatu w spotkaniu,
a w efekcie poszerzenia swojej wiedzy

0 oferowanych przez nas produktach.

W roku 2009 we wszystkich spotkaniach

w ramach AAL wzieto udziat blisko 1200 oséb.
Spotkania odbywaty sig kolejno: w Warszawie,
w Gdyni, w Poznaniu i w Katowicach.

M Ewa Bukowska
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Wazne zdrowie

Nie
pozweolmy
na chorobe

Teoretycznie wiemy, co powinnismy robi¢ dla swojego zdrowia.
Pomimo to wiekszos¢ z nas traktuje je po macoszemu.
Wychodzimy z zatozenia, ze nas choroba nigdy nie dopadnie,

ze wiecznie bedziemy zdrowi. Kiedy kto$ z najblizszego otoczenia
zachoruje, owszem troche sie nad tym zastanawiamy, czasami
martwimy sie. Jednak rzadko wyciggamy z tej sytuacji nauke

dla siebie. Nie chodzi o to, aby mysleé o tym, ze moge byé
chory. Wazne jest, aby by¢ $wiadomym swojego zdrowia — mowi
lek. med. lwona Jakubczak, specjalista dermatolog.

Co to dla nas oznacza? Przede wszystkim
powinnismy zapobiegac chorobom, czyli
stosowac profilaktyke oraz nie bagatelizowa¢
sygnatdw ostrzegawczych, ktore wysyta nasz
: organizm, kiedy potrzebuje pomocy. Jakie
5 sg to sygnaty? To m.in. bol gtowy,
brzucha, zaparcia, zgagi, wzdecia,
brak apetytu, uczucie ciagtego
W L5, zmeczenia, nieréwne bicie
3 " serca, obrzeki ndg i wiele
innych. Problem, jesli chodzi
0 dbato$¢ o zdrowie, nie
spoczywa weale w know-
-how, ale w checi kazdego
znas, aby stosowacé swoje
teoretyczne wiadomosci
w zakresie zdrowia
w praktyce.
Nie mamy na to ochoty, a zasad
zdrowego stylu zycia nie
respektujemy. Nastepstwa

Jesli zatroszczymy sie o nasze zdrowie w mtodosci,
y e bedziemy sie nim cieszyc przez diugie lata

© Amir Kaljikovic - F
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Lek. med.-lwona Jakubczak

tego stanu rzeczy, jak sami wiemy, nie dajg
na siebie dfugo czekac.

To zalezy od nas

Ludzie w coraz mtodszym wieku zapadajg

na choroby, ktore kiedys przyporzadkowane byty
osobom dojrzatym. Czesto przebieg tych chordb
jest bardziej agresywny.

Wszyscy mamy mozliwo$¢ dobrze lub
przynajmniej dostatecznie dbac o swoje zdrowie.
Nie mowmy, ze nie wiemy, jak, ze nie mamy

na to czasu albo pienigdzy. Jest to tylko kwestia
wyboru priorytetéw — naszej decyzji.

Kiedy zostatam specjalista Il stopnia z dermato-
logii, bytam pewna, ze we wtasciwy sposdb bede
mogta leczy¢ swoich pacjentow. Niestety, dos¢
szybko zrozumiatam, ze nie potrafig im wszystkim
pomac tak, jakbym tego chciata. Dlaczego?
Poniewaz leki, ktore im przepisywatam, usuwaty
jedynie objawy chordb, a nie ich przyczyne.
Wobec czego ci sami pacjenci musieli wracac
do mnie wielokrotnie, gdy tylko konczyty im sie
wypisane przeze mnie tabletki.

Kiedy uSwiadomitam sobie to wszystko,
zaczetam sig zastanawiac coraz czesciej,

jak wobec tego leczy¢ ludzi, aby dolegliwosci
nie wracaty, a przede wszystkim, co robic, aby
zapobiega¢ chorobom?

Korzysci ptynace z ziof

Tak juz w zyciu jest, ze przyciggamy do siebie to,

0 czym myslimy. W niedfugim czasie miatam
przyjemno$¢ wystuchag informaciji o Alveo

od mojej kolezanki. | to byt strzat w dziesiatke.
Okazato sig, ze Alveo to preparat, na kidry czekatam.
Moja rodzina zaczeta go spozywac od zaraz. Radek,
czyli moj maz, byt pierwszg 0soba, ktdra poczuta
korzystne oddziatywanie Alveo. Od wielu lat
probowat skutecznie zadbac o prawidtowe trawienie.
Jego trawienie nie byto rewelacyjne, szczegolnie

Watroba stanowi 2% masy ciafa,
a potrzebuje 25% tlenu, przenoszonego
przez czerwone krwinki, czyli tyle co moézg.
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po zjedzeniu wielu produktow spozywczych,

po wysitku fizycznym i w czasie stresu. Juz po kilku
dniach spozywania preparatu i wprowadzeniu

W Zycie nowych zasad odzywiania poczut korzystng
zmiang. Po pewnym czasie stat sie duzo spokojniej-
Szy i bardziej opanowany.

Okazuje sig, ze jedng z gtownych przyczyn
problemdw jest zbyt duza ilo$¢ toksyn

w organizmie. Kiedy nie potrafimy ich
eliminowac, zaczynamy gorzej sie czuc.

' Toksyny w naszym organizmie
_‘ Okazuje sie, ze jedng z gtéwnych
— przyczyn choréb jest zbyt duza ilosé
- toksyn w organizmie.
Kiedy nie potrafimy ich eliminowac,
zaczynamy chorowac. Dlatego tak

- istotne jest regularne oczyszczanie
organizmu. Kazdy z nas myje sie
od zewnatrz i w ten sposéb usuwa
~ zanieczyszczenia ze swojej skdry. Tak
samo nalezy ,my¢ sie” od wewnatrz.
“ Takim mydtem dla organizmu jest Alveo.

U Karolinki, starszej corki konieczna byta od jej
urodzenia szczegoina dbato$c o zotadek i jelita.
Po okoto 2—3 migsigcach spozywania preparatu
zaczeta sig regularnie wyproznia¢. Nasza
mtodsza corka zaczefa gtebiej spac. Bytam
zaskoczona takim wptywem zmiany diety

i wigczenia suplemantaciji, dlatego postanowi-
tam zachecac do tego innych.

Dzisiaj chciatabym przedstawic¢ Panstwu
informacje dotyczace sktadu oraz oddziatywania
Alveo po blisko pieciu latach zgtebiania o nim
wiedzy i stosowania go wsrod znajomych

i pacjentow.

Jak wiemy, Alveo jest ekstraktem wodnym

26 ziot. Sg to miedzy innymi aloes, zen-szen
syberyjski, koreanski, dzika roza, lukrecja,
lucerna, mitorzab, morszczyn, pieprzowiec.
Alveo ma za zadanie nie tylko oczyszcza¢
organizm, ale dodawa¢ mu réwniez energii.

Dlaczego wspomaga?

Tak jak wczesniej mowitam, Alveo to ekstrakt
wodny 26 zi6t. My znamy dziatanie poszczegdlnych
zi6t. Kiedy jednak te ziota zmieszamy, powstaja
inne oddziatywania, nowe zastosowania. Mowimy
0 efekcie synergii. Polega to na tym, ze 2 plus 2 nie
bedzie 4, ale 5, gdyz pojawig sig nowe wtasciwo-
$ci, ktdrych wezesniej nie oczekiwalismy.

Skad pochodzg ziofa do produkeji ALVEQ?
Pochodzg z roznych stron Swiata. Niektore

z Chin, niektore z Ameryki Potudniowej czy
Potnocnej. To sq ziota organiczne, czyli takie,
przy uprawie ktorych nie stosowano pestycydow
czy herbicyddw. Jest to kontrolowane.

Preparat Alveo zostat przebadany przez Instytut
Roélin i Przetworow Zielarskich pod kierowni-
ctwem prof. Lutomskiego. Analiza receptury oraz
przeprowadzone badania fitochemiczne

= Akuna

kwalifikujg preparat do grupy $rodkow
przywracajgcych organizmowi naturalny stan
rownowagi. Zawarte w preparacie wyciagi
roslinne sprzyjajg utrzymaniu stanu homeostazy
organizmu.

Gtéwnym zadaniem Alveo jest oczyszczenie
organizmu z toksyn. Wdychamy je z powietrzem,
przyjmujemy je rowniez z przetworzong
zywnoscia. Chodzi gtownie o Srodki konserwujg-

ce, zapachowe, barwniki, dzigki ktorym jej wyglad,

smak i zapach sg duzo bardziej atrakcyjne. Chodzi
rowniez o herbicydy i pestycydy stosowane przy
uprawie owocow i warzyw, a takze hormony

i antybiotyki, ktore podaje sig zwierzgtom
hodowlanym. Toksyny moga pochodzi¢ rowniez

zZ plomb w zebach, jesli s3 one wykonane z metali
ciezkich, a takze z przyjmowanych przez nas
lekarstw. Takze komarki naszego ciata moga
produkowac toksyny.

Co one powoduja? Przede wszystkim doprowa-
dzajg do zakwaszenia komorek poszczegdlnych
organow, a to z kolei skutkuje w przysztosci
rozwojem wielu problemaw.

Oczywiscie nasz organizm wyposazony jest

w skomplikowany uktad odtruwajgcy, dzigki
ktoremu neutralizuje i wydala wiele szkodliwych
toksyn. Do pewnego momentu radzimy sobie

z tym problemem. Kiedy jednak po pewnym
czasie czujemy przewlekte zmeczenie, ostabienie,
obnizenie nastroju, odpornosci, bole gtowy,

to 0znaka narastajgcego zatrucia organizmu
toksynami. Jest to sygnat, ze nasz organizm
potrzebuje wsparcia, czyli usprawnienia uktadu
neutralizujgcego szkodliwe substancje. I tu

fot. Katarzyna Piotrowska

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
Regionalnej. Maz Radostaw, dzieci Karolina
15 lat, Zosia 12 lat. Jej hobby to ksigzki,
przyroda, pielegnacja ogrodu, kocha rosliny,
zwierzeta i podrdze.

przychodzi z pomocg Alveo. Preparat wspomaga
0czyszczanie przestrzeni miedzykomarkowych ze
wszystkich niepotrzebnych sktadnikow,
utrzymujgc w ten sposob optymalny doptyw
substancji odzywczych do wszystkich komorek.

Uktad pokarmowy

Alveo wpomaga prace jelit i narzgdow jamy
brzusznej. Na poczatek dochodzi do usprawnienia
perystaltyki jelit i trawienia. Prawidtowe,
regularne wyproznianie to jedna z wazniejszych
czynnosci, od ktorych zalezy nasze zdrowie. Jesli
kat zbyt dtugo zalega w jelitach, to tworzg sie
toksyny, ktore z czasem trafiajg do krwioobiegu

i dochodzi do wtdrnego zatrucia organizmu.
Dlatego nie nalezy bagatelizowac zaparc, tylko
na nie szybko reagowac.

Uczestniey-spotkania twierdzili, ze byto ono wazne z dwoch powodow:

przede wszystkim dlatego, iz moz
SW0jg wiedze, a poza tym nalezyc

byto poszerzy¢ i usystematyzowac
prezentowac firme
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Prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego
pozwala nam utrzymaé forme i zgrabng sylwetke
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Wazne zdrowie

Jak duzo mozemy gromadzi¢ w swoich jelitach
kamieni katowych, gdy mamy kfopoty z wypréz-
nianiem? To moze brzmie¢ niewiarygodnie, ale
blisko 2—4 kg.

Alveo wspomaga oczyszczanie jelit poprzez
pozytywny wptyw na odbudowe kosmkow
jelitowych i odbudowe sprzyjajacej organizmowi
dobrej flory bakteryjne;.

Jak wszyscy z pewno$cig wiemy, jelito to dtuga,
kilkumetrowa rura, od wewnatrz pokryta wypustka-
mi, dzieki ktorym powierzchnia wehtfaniania
substancji odzywczych wzrasta wielokrotnie. Te
wypustki to wiasnie kosmki jelitowe. Kiedy jemy
Zywnos$¢ przetworzong, przyjmujemy leki, kosmki
jelitowe nie mogg spetnia¢ w petni swoich funkcji.
Co oznacza, ze wchtanialno$¢ naszego organizmu
bedzie ograniczona, czyli bedziemy cierpie¢

na niedobory warto$ci odzywczych.

Alveo wspomaga prawidfowe funkcjonowanie
kosmkdw, tym samym regulujgc optymalne
wchfanianie substancji odzywczych z przyjmo-
wanego przez nas pozywienia.

Czy wiecie, ze wspa6tczynnik wehtanialnosci
dla zdrowego, dorostego cztowieka wynosi
przecietnie 30 do 40%, a u wielu 0s6b jest
jeszcze nizszy? Nie chodzi tu o wchfanianie
biatek, ttuszczow, weglowodanow, bo to nasz
organizm na ogot przyswaja prawidfowo, ale

0 przyswajalno$c¢ witamin i mineratow.
Oczywiscie, musimy pamieta, ze rdwniez sami
sobie mozemy pomoc w procesie detoksykaciji.
Chodzi miedzy innymi o wypijanie odpowiedniej
ilosci wody, tj. okoto 1 szklanki na 10 kg masy
ciafa. To bardzo wazne. Jesli pijemy Alveo,

to potrzebny jest Srodek posredniczacy, ktory

Lek. med. lwona Jakubczak za pomoca matego dywanika pokazywata, jak przebiega oczyszczanie
organizmu. Dzieki temu, ze mozna to byto zobaczy¢ — tym samym fatwiej zapamietac.

pomogtby zabra¢ zanieczyszczenia z organizmu.
Jest nim wiasnie woda. Bez niej toksyny nadal
mogg zalegac w organizmie i wowczas korzysci
ptynace ze spozywania Alveo bedg tylko
czeSciowe. Nalezy rowniez zadbac o dobrze
zbilansowang diete. Nie powinno w niej
zabrakng¢ niezbednych do zycia biatek,
weglowodanow, zdrowych ttuszczow, wystarcza-
jacej ilosci btonnika, witamin i mineratow. Tych
ostatnich mozemy dostarcza¢, przyjmujac
Mastervit, Onyx Plus czy Pinky. taczenie tych
preparatow razem to wspaniafa wczesna
profilaktyka problemow wynikajacych z obnizo-
nego przyswajania.

Serce przepompowuije okofo 200 milionéw
litréw krwi w ciggu zycia.

Wptyw na poszczegdlne
narzady

Watroba

Alveo wspomaga oczyszczanie poszczegolnych
narzadow jamy brzusznej. Najwazniejszym z nich
jest oczywiscie watroba. Jest chemiczng fabryka
Naszego organizmu.

Z natury watroba jest tak zaprogramowana, aby
przyjmowac tylko dobry, naturalny pokarm.
Niestety, cztowiek z biegiem lat stara sig
ulepszac te nature i dzi$ jemy gtownie zywno$c
przetworzong. Nasza watroba tego nie akceptuje.
Traktuje te produkty jak trucizne, ktore stara sig
szybko eliminowac. To znaczy po rozpoznaniu
tych toksyn przesyta je dalej do nerek i jelita
grubego. Gdy watroba jest dostatecznie
0czyszczona, caty organizm lepiej funkcjonuje.

Nerki

Odgrywaja znaczac role w procesie detoksy-
kacji. Jest to gtownie wydalanie z organizmu
produktow przemiany materii rozpuszczalnych
w wodzie. W nerkach dochodzi do oczyszcza-
nia organizmu z licznych toksycznych srodkéw
chemicznych, toksyn polekowych i metali
cigzkich. Kiedy zaczynamy spozywac Alveo,
moze zmienic sie zapach i kolor moczu,

a nawet jego ilo$¢. Osoby, kidre majg problem
z kamicg nerkowa, juz po kilku tygodniach
odstawiajac ranny mocz do naczynia, mogg
na dnie zaobserwowac osad z rozpuszczaja-
cych sie kamieni.

Alveo wspomaga takze oczyszczanie trzustki,
$ledziony i pecherzyka zotciowego.

Ukfad krwionosny

Na problemy ukfadu krazenia skfada sie wiele
czynnikow. Jest to przede wszystkim niewtasciwe
odzywianie (pokarmy bogate w nasycone kwasy
ttuszczowe), a takze papierosy, stres, brak ruchu.

= Akuna



To powoduje, ze w $cianach naczyn krwionosnych
odktadajg sie ztogi cholesterolowo-wapienne,
ktére zmnigjszajq ich Srednice, sprezystosc

i utrudniajg swobodny przeptyw krwi. Alveo
wspomaga oczyszczanie naczyn krwionosnych,
pomaga zadbac o ich elastyczno$c, sprezystosé

i prawidfowa Srednice, dzigki czemu ciSnienie
krwi moze pozosta¢ w normie.

W zwigzku z tym, Ze proces ten odbywa sie

na poziomie nawet najdrobniejszych naczyn
wtosowatych, nalezy sig spodziewac, ze do kaz-
dej zywej komorki dotrze odpowiednia ilo$¢
tlenu i substancji odzywczych.

Co nam to da? Przede wszystkim bedziemy mie¢
wiecej energii.

Alveo jest nieocenione w czasie rekonwalescen-
cji po zawale, kiedy to dochodzi do uszkodzenia
miesnia sercowego. Alveo korzystnie wptywa

na prace miesnia sercowego.

Ukfad nerwowy

Nasz mozg rowniez potrzebuje oczyszczania. Tu
takze odktadajq sie toksyny. Niektore z nich

to tzw. neurotoksyny o wysokim powinowactwie
do komorek nerwowych, np. z rodzaju Borrelia.
Inne to krazace we krwi zwigzki chemiczne,
wchfaniane z pozywienia badz z zanieczyszczo-
nej wody czy powietrza, z ktorymi organizm nie
zawsze moze sobie poradzic.

Docierajg z krwig, osiadajg w neuronach,
obcigzajac osrodki zarowno centralnego,

jak i obwodowego uktadu nerwowego, tym
samym spowalniajac prace catego mozgu.
Kiedy oczyscimy mozg z toksyn, na nowo
odetchniemy petng piersig i zaczniemy inacze;
myslec. Alveo wptywa korzystnie na prace
uktadu nerwowego.

Z pewnoscig nie odkryje Ameryki, jesli powiem,
ze stres jest nieodfgcznym towarzyszem kazdego
z nas. Jest on przyczyng okoto 90% przewlektych
chordb cywilizacyjnych.

Jezeli nie nauczymy sie prawidtowo reagowac
na stres, mozemy mie¢ za jaki$ czas ogromne
ktopoty ze zdrowiem. Alveo wspomaga
oczyszczanie i dotlenianie komdrek mazgowych,
dzieki czemu mamy prawidtowg koncentracje,

a takze minimalizuje sie odczuwanie stresu.

Uktad immunologiczny

Alveo wzmacnia dziatanie uktadu immunologiczne-
go. Dzieki temu z jednej strony jestesmy bardzigj
odporni na infekcje bakteryjne czy wirusowe,

az drugiej strony, jesli juz ,,co$ ztapiemy”, to nasz
organizm btyskawicznie zwalcza takg infekcje.

A wigc nie mamy do czynienia z dfugotrwatym,
czesto kosztownym leczeniem i co bardzo wazne
— unikamy grozby jakich$ powikfan.

System immunologiczny odpowiada za reakcje
kazdej naszej komorki, kazdego naszego organu.

Nowotwory

(Cze$¢ z nich jest uwarunkowana genetycznie,
wowczas powinnismy czesciej wykonywac

= Akuna

Mdzg skiada sie z okoto 10 miliardéw
komdrek nerwowych — to tyle, ile gwiazd
w Drodze Mlecznej.

badania kontrolne i podejmowac dziatania, ktore
maja na celu zapobiegac rozwojowi nowotworu.
Nowotwor wykryty we wczesnym stadium jest

w wiekszosci przypadkéw catkowicie uleczalny.
Inne przyczyny choroby nowotworowej to:
palenie papierosow, alkohol, stres, niewfasciwa
dieta. Te czynniki powodujg powstawanie
wolnych rodnikow w organizmie, a te sg
odpowiedzialne za nowotworzenie. Organizmowi
potrzebne sq antyoksydanty, zwigzki, ktore krazgc
po organizmie, wehodza w rekcje z wolnymi
rodnikami i je unieszkodliwiaja. Takie antyoksy-
danty zawiera wiasnie preparat Alveo.

Co to jest kryzys
ozdrowienczy?

Jest to okres wzmozonego odtruwania
organizmu, usuwania toksyn.

Moze pojawic sie po wypiciu jednej butelki
Alveo albo pozniej. Objawy sg bardzo rézne,
np.: zmiany skorne, bole gtowy, brzucha, kaszel,
nadmierma wydzielina z nosa lub gardta, zmeczenie,
senno$¢ lub wrecz przeciwnie — nadmiar energii.
Stanu tego nie zmienia sig na site. Ustepuje on
samoistnie, zwykle po kilku
dniach, ale moze trwa¢
diuzej. Nie odstawiamy
wtedy Alveo, ale kiedy
objawy sg nasilone,
mozemy zmnigjszy¢
porcje do potowy.

Zdarza sig, ze na skutek
picia Alveo nagle
objawiajg sie ukryte do tej
pory dolegliwosci, a ich
symptomy stajq sie
widoczne. Czym

to ttumaczy¢? Zdajemy
sobie sprawe z tego,

ze problemy organizmu
rozwijaja sie powoli.
Nadcisnienie tgtnicze czy
cukrzyca nie pojawiaja sig
z dnia na dzien. Kiedy Alveo
zaczyna robic porzadki

W Naszym organizmie, mozna
zauwazy¢ pozytywny b
wplyw na jego
funkcje ‘Q\
fizjologiczne. ;

W zwigzku "" ‘~
ztym -

dolegliwosci

moga ujawnic sie

wczesniej. Po prostu
dowiadujemy sie,

7€ nasz organizm nie moze broni¢ sig sam

i pokazuje nam swoje stabosci. To wrecz zaleta
Alveo, Ze przyspiesza wystapienie objawow zte]
kondycji organizmu. Mozemy bowiem szybcigj
wykry¢ powazne problemy i zacza¢ im wczesniej
przeciwdziatac.

Alveo mozna taczy¢ niemal ze wszystkimi
lekami, bo zwieksza ich wchtanianie, co z kolei
wspomaga ich dziatanie. W tym mechanizmie
mozna oczekiwac, ze dawki lekow przez nas
przyjmowane mozna bedzie zmniejszac.

Ale uwaga! Nie robmy tego sami! Wytacznie
lekarz moze zmnigjszy¢ dawki lekow badz
decydowac o catkowitym ich odstawieniu.

Jak dfugo?

Z pewnoscig zadajecie sobie Panstwo pytanie —
jak dfugo trzeba pic¢ Alveo, aby odczuc korzystne
oddziatywanie? Nie ma jednoznacznej
odpowiedzi. Zalezy to od indywidualnych
predyspozyciji organizmu. Kiedy zaczynamy pi¢
Alveo, nasze organizmy sg w roznym stanie,
wobec tego czas na zapewnienie dobrej kondycji
kazdego z nas bedzie rozny. Najlepiej pi¢ Alveo
cate zycie. Sg w zasadzie dwa przeciwwskazania
do spozywania Alveo. To chemioterapia oraz leki
immunosupresyjne, przyjmowane w zwigzku

7 przeszczepem.

M Zapisata Ewa Bukowska
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Ruch
1 dieta,
ale nie
tylko
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Zyj zdrowo

ot. Katarzyna Piotrowska

Lek. med. Michat Mularczyk

Aktywnosc fizyczna

Wiemy, ze mamy sig ruszac, ale jaki wysitek jest
dla nas dobry? To zalezy od naszej wydolnoSci

i stanu naszego zdrowia.

Jak cwiczy¢? Jezeli jesteSmy zupetnie zdrowi,

to ogranicza nas nasza wydolnos¢ fizyczna.

Co ¢wiczy¢? Cwiczmy to, co lubimy. Jezeli ktos
lubi ptywa¢ — niech ptywa. Jezeli lubi jezdzi¢

na rowerze — niech jezdzi na rowerze. Ale nie
rébmy czegos, co nie sprawia nam przyjemno-
$ci; takie postepowanie wrozy bardzo krotkg
przygode z wysitkiem fizycznym.

Co nas bedzie limitowato? Pierwsza rzecz: choroby
ukfadu krazenia. Osoby z nadci$nieniem tetniczym
oraz po zawale serca musza ustalic zakres

i intensywnoS¢ ¢wiczen ze swoim lekarzem. Innym
problemem jest otyto$¢. Typowe ¢wiczenia moga
okazaé sie zbyt cigzkie dla otytych i spowodowac
nadmierne obciazenie stawow i kosci. Niektorzy
zupetnie sobie nie zdajg z tego sprawy. Gdy widzg
mtodego chfopaka Sredniego wzrostu, na oko
wazgcego dobrze ponad 100 kg, biegngcego

W pepegach po betonie, to juz wiem, ze po kilku
tygodniach takiego ,treningu” trafi do ortopedy

7 powaznym uszkodzeniem stawow kolanowych.

Zywienie

Zdrowy styl zycia kojarzy nam
sie gtéwnie z niepaleniem

i unikaniem ttustych potraw.
A to nie wystarczy.

Zajmuje sie kardiologig
inwazyjng, czyli naprawianiem
tetnic wiodgcych krew

do serca. Jezeli kto$ nie chce
do mnie trafi¢, to musi dbaé
réwniez o odpowiednig diete

| suplementacje — przekonuje
lek. med. Michat Mularczyk.
— Ai to za mato. Nalezy

tez dbaé o swojg kondycije
fizyczng i redukowaé skutki
stresu. Trzeba zatem nie tylko
wiedzie¢, jak sobie pomdc, ale
takze co rohié, zeby sobie nie
szkodzi€.

Trzeba troche wyobrazni, moi drodzy. Ruszajmy
sig, ale tak, zeby sobie nie zrobi¢ krzywdy!

Przeciwdziatanie stresowi
Aktywnosc¢ fizyczna a otytos¢ i stres — to bardzo
ciekawy temat. Jezeli kto$ jest mocno zaokraglony,
to zazwyczaj chce jako$ z tym walczy¢. Zaczyna sie
ruszac, szuka tego ruchu, chce cos$ ze sobg zrobic.
To bardzo dobrze. Z drugiej strony — otyto$¢ moze
by¢ zrodtem stresu. Bo jezeli nie chee sig komus

—jak powinno wyglq dac? E @

- Weglowodany = energia
» Ttuszcz zwierzecy — energia
» Ttuszcz roslinny = energia,

- nienasycone kwasy ttuszczowe
- omega-3_,| 6
» Biatko = bumec:
- Nawodnienie = element niezbedny '

- Witaminy =elementy niezbedne
- Mineraty — elementynlezbgd" e,

= Akuna



ruszac, a wie, ze powinien, to sie mimo woli
denerwuje. Czyli przezywa stres.

Zrodet stresu jest mnostwo. Kazdy przezywa stres,
ale musi sig nauczy¢ sobie z nim radzic. Jak?
Mozna przed nim uciekac, mozna np. poj$¢

do psychologa, ktdry bedzie uczyt, jak unikac stresu
i co robic, gdy juz wystapi. Natomiast ja proponuje
zastosowat proste przeciwdziatanie stresowi.

Duzo tatwiej jest zapobiegac niz poradzi¢ sobie

z problemem. Tu podkreslitbym role prawidfowe;
suplementaciji. Jezeli bedziemy dostarczali orga-
nizmowi odpowiednig ilo$¢ witamin naturalnych

i mineratow, to spowoduje, iz nasz organizm
zZnacznie fatwiej bedzie umiat sig zrelaksowac.
Druga wazna rzecz to wysitek fizyczny. Jezeli
dobrze zadbamy o suplementacjg i aktywno$¢
fizyczng, to wowczas naprawde bedzie bardzo
trudno nas zdenerwowac. Oczywiscie, to da sig
zrobi¢, tylko trzeba sie bedzie bardzo postarac.
Kolejng wazng rzeczg s tabletki poprawiajace
nastroj. Konsumpcja lekow przeciwdepresyjnych
i psychotropowych wzrasta w naszym kraju

w niepokojacym tempie. Dlatego moze zostanmy
przy punktach: suplementacja, wysitek

i ewentualnie psycholog. Wiadomo, s3 ciezkie
sytuacje zyciowe, w ktorych cztowiekowi trudno
bedzie samemu poradzi¢ sobie z problemem.
Ale powtarzam — leki to ostateczno$c. Najpierw
najlepiej probowac innych metod.

Nie wystarczy jes¢ — nalezy sie
odzywiac

Odpowiedzmy sobie na pytanie: jak powinno
wygladac rozsadne zywienie i czy w ogdle jest

mozliwe? Czy jest zdrowa zywno$¢? Moze i jest,
ale bardzo trudno jg zdoby¢. Na potkach
sklepowych, na ktorych jest napisane: zdrowa
zywno$¢, powinno by¢ napisane: prawie zdrowa
zywno$¢. Ewentualnie — mniej niezdrowa niz ta
zupetnie niezdrowa. Ale wtedy nikt by takich
produktow nie kupowat. Jako$¢ naszego jedzenia
jest coraz gorsza i dlatego wtasnie sg nam
potrzebne naturalne Srodki ziotowe, ktore bedg
pomagaty oczyszcza¢ organizm. Dlaczego?
Mimo ze mamy biologiczng bron do oczyszcza-
nia wnetrza naszego organizmu, trzeba jg
wspomac, gdyz jesteSmy zarzuceni ,,chemig”
zmniejszajacg wydolnos$¢ wszystkich naszych
organow.

Z czeqo skfada sig jedzenie? Miedzy innymi

z weglowodanow. To czysta, zywa energia.
Ttuszcz zwierzecy daje nam wiasciwie samag
energie, a ttuszcz roslinny daje nam oprocz
energii niezbedne nienasycone kwasy ttuszczo-
we: omega-3 i 6. Kwasow omega-6 mamy
mnostwo i w zwigzku z tym nie bedziemy ich
uzupetniac. Problem jest z kwasami omega-3
nienasyconymi, ktorych nam bardzo brakuje.
Pamietajmy o tym, ze aby one zadziafaty, musza
by¢ Swieze. Dlatego trzeba patrze¢ na daty
waznosci kupowanych produktow. Poza tym
kwasy omega-3 i omega-6 musza by¢ potaczone
w odpowiedniej proporcji. Tu dobrym przykta-
dem jest dieta dr Budwig, polegajaca (w ogrom-
nym skrocie) na tym, aby przynajmniej jeden
positek dziennie byt bogaty w kwasy omega-3
(najlepiej Sniadanie). Najprostszy zestaw to:
chudy biaty ser z dodatkiem oleju Inianego.

Spotkanie w Katowicach cieszyto sig ogromnym powodzeniem. Najlepszym
dowodem na to jest fakt, Ze bilety rozeszty sie btyskawicznie.

= Akuna

ukoriczyt Akademie Medyczng w Warszawie,

Il Wydziat Lekarski (obecnie studiuje

na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym).
Z zawodu jest specjalistg chordb
wewnetrznych, od pewnego czasu zajmuije sie
jednak kardiologig interwencyjna.

Pracuje w Pracowni Hemodynamiki Oddziatu
Kardiologii w Miedzyleskim Szpitalu
Specjalistycznym w Warszawie, dyzuruje

w 3 pracowniach hemodynamiki: w Szpitalu
Brddnowskim, w Wojskowym Instytucie
Medycznym i w Szpitalu Grochowskim.
,0dchudza” w swoim gabinecie i w kilku
innych przychodniach. Mieszka w Warszawie.
Zainteresowania — nurkowanie, narciarstwo,
rowery przetajowe, nordic walking. Ma
10-letniego syna. W Akunie na pozycii Lidera.

Dlaczego chudy biaty ser? Aby wyeliminowac
inne kwasy ttuszczowe z tego pokarmu. Olej
Iniany nie jest pyszny, w zwigzku z tym trzeba go
Z czym$ zmieszac, zeby sie dato zjes¢ (szczypio-
rek, rzodkiewka, czosnek).

W zywieniu cztowieka wazne jest tez biatko, czyli
budulec i sktadnik wielu enzymow. Ale tego
sktadnika w diecie wigkszo$ci z nas nie brakuje.
Dieta, kiorg sobie wybierzemy (a jest w czym
wybierac), powinna by¢ w miare zdrowa

i smaczna! Dlaczego? Juz kiedy$ stworzytem
takg diete, ktora byta prawie super zdrowa (bo
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- aktywnosc umystowa:
» aktywnoscfizyczna

» przeciwdziatanie stresowi
- r0zsgdne odzywianie
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Zyj zdrowo

Woda daje nam zycie. Dlatego nie mozna
zapomina¢ o nawodnieniu organizmu.

wiadomo, ze nie ma zdrowej Zywnosci, ale jest
prawie zdrowa). Proébowatem to jesc...
wytrzymatem dwa tygodnie, nawet chyba dwa

i pot, ale dtuzej sie nie dato, bo jedzenie nie
sprawiato zadnej przyjemnosci. W takiej chwili
pacjenci wracajg do starego stylu zywienia.

W zwigzku z tym proponuje p6js¢ na kompromis
i szukac diety, ktora jest moze troche mniej
zdrowa niz ta prawie idealna, ale za to bedziemy
w stanie stosowac jg cate zycie. To jest bardzo
wazne — troszke mniej zdrowo, ale dfuzej, a i tak
wyjdziemy na swoje.

Woda, mineraty, witaminy
Warto tez wspomnie¢ 0 nawodnieniu
organizmu. Pofowa z nas pije za mato ptynow.
Jezeli nie bedzie w nas duzo wody, to bedziemy
L,Zbyt gesci” w Srodku i beda sie nas imaty rézne
choroby. Nie bedziemy mogli sig oczy$cic, nie
bedziemy mogli nic wykrztusic (szczegoinie
palacze papierosow). Woda daje nam zycie.
Mineraty i witaminy — kolejne niezbedne
elementy zdrowego stylu zycia. Musi by¢ ich

w diecie odpowiednio duzo. Ale po kolei...
Witaminy to egzogenne organiczne zwigzki
chemiczne, niezbedne do prawidfowego
funkcjonowania organizmu zywego. Egzogenne
to znaczy, ze muszg by¢ dostarczone z pozywie-
niem, gdyz sam organizm nie potrafi ich
wytworzy¢. Musimy je posiadac, zeby zy¢
normalnie, czyli musimy je codziennie zjadac.
Witaminy biorg udziat w ogromne;j ilosci reakcji,
rozpoczynajac je, przyspieszajac czy pozwalajgc
je wogole przeprowadzic. Od czego zalezy
zapotrzebowanie na witaminy? Przede wszystkim
od wieku i masy ciata. Wazny jest tez rodzaj
stosowanej diety. Wegetarianie bedg mieli
diametralnie rézne zapotrzebowanie na witaminy
w poréwnaniu z tymi, ktorzy stosujg diety
bogatsze w biatko zwierzece. Poza tym kolosalne
znaczenie ma tryb zycia i rodzaj wykonywanej

pracy. Im kto sie wigcej rusza — tym potrzebuje
wiecej roznych sktadnikow odzywczych w diecie
(grupa witamin B oraz C, A, D i E).

Ogromny wzrost zapotrzebowania na witaminy C
oraz A i E majg np. palacze papierosow.
~Pracujacy gtowg” potrzebujg duzo witamin

Z grupy B.

Czy powinnidmy uzupetniac diete witaminami,
nawet jezeli sie bardzo dobrze zywimy? Tak, ale
dlaczego? Trzeba sobie odpowiedzie¢ na pyta-
nie: co sie dzieje z witaminami w trakcie obrobki
pozywienia i jego przechowywania? Juz samo
przechowywanie powoduje, ze witaminy sie
zuzywajg. Im dtuzej przechowujemy —tym
wiecej witamin sig zuzywa. Podobnie jest przy
mrozeniu, przy przerabianiu (np. gotowaniu) czy
przy oczyszczaniu (np. produkcja biatej maki).
Mamy wiec braki w organizmie.

Ale jaki wybra¢ preparat, zeby je uzupetnic?
Odpowiem na przyktadzie mojej ulubiong;
witaminy C. Witamina C w przyrodzie wystepuje
tylko i wytacznie w postaci lewoskretne;
(utozenie atoméw w przestrzeni). W, chemicz-
nej” tabletce bedziemy miec forme prawo- i le-
woskretna. Mowi sie, ze ta prawoskretna nie
zaszkodzi, ja w to probuje uwierzy¢... Oprocz
kwestii wyboru formy przestrzennej witaminy
(prawo- i lewoskretnej) dodatkowo pamietajmy,
ze witaminy wystepujace w naturze sg potaczone
na 0got z flawonoidami, czyli substancjami
chemicznymi, wzmacniajgcymi czy umozliwiajg-
cymi prace tych witamin. Dzieki temu zwigksza
sie przyswajalno$¢ i moc witamin. Teraz zadajmy
sobie pytanie: preparat biologiczny czy tabletka?
Jaw ogdle nie mam watpliwosci, co wybrac, bo
jezeli ma dziata¢ dobrze na mnie, to biore
preparat naturalny.

Jaki powinien by¢ DOBRY
PREPARAT WITAMINOWY?
Wiemy juz, ze to musi to by¢ preparat naturalny,
ale druga rzecz: ptyn czy tabletka? Jezeli
witaminy bedziemy mieli w tabletce, to one
najpierw muszq sig rozpuscic, a dopiero poznie;
— przyswoic¢. Witaminy B i C w wodzie,
awitaminy A, D, E i Kw ttuszczu. Jezeli zjemy
witaminy z positkiem ttustym, to wchtong sie
witaminy ,ttuste” — A, D, E i K. Jezeli zjemy
positek bez ttuszczu, to wehfong sig ,wodne”
witaminy B i C. Czyli albo przyswojg sie jedne,
albo drugie, ale nie wszystkie razem. Czy mozna
taczy¢ w preparacie witaminy rozpuszczalne

w wodzie i w tfuszczach? Mozna, ale trzeba
wiedzie¢, jakie formy witamin i w jakim celu.
Jaki wigc powinien by¢ nasz preparat witamino-
wy? Powinien zawiera¢ witaminy rozpuszczalne
w wodzie, witaminy A i E — jako naturalne
konserwanty i ziota zawierajace flawonoidy

i substancie dziafajgce przeciwwirusowo,
przeciwbakteryjnie, czyli dodatkowo zabezpie-
Czajace zaréwno preparat, jak i nas.

Kilka stéw o samej witaminie C. To naprawde
moja ulubiona witamina, bo mozna o niej

= Akuna



mowic. .. i mowi¢ bez konca. Odpowiada za
wytwarzanie i zachowanie kolagenu, gojenie ran
i ztaman, podnoszenie odporno$ci na zakazenia,
zmniejszenie skutkow przecigzenia fizycznego,
aktywizacje systemu immunologicznego,
zwalczanie skutkow stresu, wspomaganie
koncentracji i mocnego snu, hamowanie bolu

i wiele, wiele innych. O tym ,wiele innych” —
mozna by mowic do rana.

Kazdemu wedtug potrzeb
Przyjmuje, ze kazdy, kto jest w tej sali, ma
pojecie 0 zdrowym zywieniu — inaczej by tu nie
przyszedt. Kazdy z nas bedzie przynajmniej raz
dziennie jadt dobrg oliwe i naturalny nabiat, czyli
zapewni sobie witaminy: D, E i K. O witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach jest tatwo.

Czym rozni sie Pinky od Mastervitu? Inng
zawarto$cig dawek witamin — co prawda dzieci
sg mniejsze od dorostych, ale potrzebujg wiecej
witamin na kilogram masy ciata. Te preparaty
zawierajg rozne dodatki ziotowe. Poniewaz dzieci
cze$ciej chorujg na zapalenie drog oddecho-
wych czy zakazenie uktadu moczowego, dlatego
ziota dla nich przeznaczone wzmacniajg ich
odporno$c. W Pinky znajdujg sie tez mineraty,
ktorych nie byto w preparacie dla dorostych.
Magnez z wapniem wazne s dla prawidfowego
funkcjonowania kosci, ale rowniez dla
przewodnictwa nerwowego i migSniowego.
Dlatego magnez jest wazny w walce ze stresem.
Miedz i zelazo — konieczne do transportu tlenu
przez krew. Jod jest konieczny do prawidtowego
funkcjonowania tarczycy.

| dzieki temu tagodnie przeszliSmy do mine-
ratow.

Co nam dajg mineraty? Podobnie jak witaminy
— wchodzg w rozliczne reakcje, dodatkowo
bywaja budulcem naszego ciata. Mineraty
dzielimy na mikro- i makroelementy. Mikroele-
menty — nie s3 to najmnigjsze atomy, tylko ich
zapotrzebowanie dzienne jest niewielkie, czyli
do 100 mg na dobeg. Zaliczamy tu chrom, cynk,
mangan i selen. Chrom dziata bardzo pozytywnie
na gospodarke cukrami. Jezeli dziata dobrze

na gospodarke cukrowa, to znaczy, ze nie
dopusci do otyto$ci oraz jej powikfan, czyli
nadcisnienia, cukrzycy i miazdzycy (choroby
wiencowej, udaru mozgu czy zawatu serca).
Cynk — dba o nasze ,,powtoki”, dajac nam tadng
skore, wtosy i paznokcie. Mangan i selen

to Swietne dwa przeciwutleniacze. Razem

z witaminami C, E, A i z bioflawonoidami tworzg
parasol chronigcy nas przed chorobami
cywilizacyjnymi, przed zanieczyszczeniami
$rodowiska.

Makroelementy to pierwiastki, kiorych
zapotrzebowanie jest wigksze niz 100 mg

na dobe. Sg to: fosfor, wapn, magnez, potas

i sod. Fosfor, wapn i magnez buduja kosci.
Dzigki odpowiednim proporcjom miedzy
pierwiastkami Onyx Plus jest preparatem, ktdry
bedzie dbat o nasze kosci, zabezpieczat przed

= Akuna

Witamina C

- Wytwarzanie i zachowanie
kolagenu
= Jojenie Sie ran, zlaman

- podnoszenie odpornosci na zakazenia

- zmniejszenie skutkow przeciazenia
1zycznego

- aktywizacja systemu immunologicznego
» Wspomaganie sprawnego funkcjonowania ukfadu sercowo-naczyniowego

- requlacja stezenia cholesterolu

» przeciwutleniacz — zwalczanie wolnych rodnikow, ochrona przed

Zmianami nowotworowymi

- fagodzenie niepozadanych skutkow radioterapii
» ochrona skory przed dziafaniem stonca i przed starzeniem sie

- hamowanie rozwoju zacm -
amowanie rozWojul Zacmy s

- Uczestniczenie W produkcji hormonow zwalczajacych stres
- Wspomaganie koncentracji, mocnego sn

- hamowanie bolu
- i wiele, wiele innych

wystgpieniem osteoporozy, natomiast nie bedzie
jej leczyt. Jezeli bedziemy chcieli leczy¢
osteoporoze, to oczywiscie warto pi¢ Onyx Plus,
ale dodatkowo (co najmniej 3 godziny pdzniej)
nalezy zjeS¢ cos, co jest bogate w wapn, ale nie

fot. Katarzyna Piotrowska

Joanna Stodkowska (koordynator ds. marketingu

w firmie Akuna Polska), ktora prowadzita spotkanie,
w imieniu organizatorow powiedziata tez kilka stow
na temat firmy i jej produktow. Wigcej mozna byto
dowiedziec si¢ z prezentacji multimedialnej, kiorg

zaprezentowano na koniec spotkania.

mleko. Moga to by¢ produkty mleczne, tylko nie
Jightani owocowe. Produkty /ight nie zawieraja
witaminy D i w zwigzku z tym wapn sie nie
przyswoi. Jezeli dodamy do produktow
nabiatowych cukier inny niz laktoze, (np.:
fruktoze z owocow, glukoze lub inny ,cukier

z cukiernicy”), to zaburzymy przyswajanie
wapnia.

Proporcje miedzy pierwiastkami tutaj sg tak
dobrane, by ukoic nasze nerwy i serce. Dzigki
temu Onyx Plus zabezpiecza nas przed
wystapieniem zawatu, jest korzystny dla serca.
Fosfor jest odpowiedzialny za przemiany
energetyczne. Wapn (oprocz kosci) — to prze-
wodnictwo nerwowe, skurcze migsni. Magnez
jest antagonistg wapnia — powoduije zrelaksowa-
nie, rozluznienie migsni. Nie zrobimy kolejnego
skurczu bez rozluznienia migsni, a wiec s3

to dwa pierwiastki konieczne do pracy migsni.
Potas i sod to kolejni antagonisci, gtownie odpo-
wiedzialni za przewodnictwo nerwowe

i nawodnienie organizmu.

Reasumujac

Zajmuje sie naprawianiem tetnic wiencowych.
Jezeli kto$ nie chce do mnie trafi¢, to musi dbac
0 odpowiednig diete i suplementacije. Zdrowy
styl zycia to nie tylko niepalenie papierosow,
odpowiednia dieta czy sama aktywnos¢ fizyczna.
Jest caty zespot czynnikow, ktore tacznie
powoduja, Ze czfowiek jest zdrowy.

M Lek. med. Michat Mularczyk
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Czym

skorupka
za miodu
nasiaknie...

e

" Brawo kraje skandvnaWskié! l

.+ Jeszcze kilka lat temu w Finlandii

i innych krajach skandynawskich

.. dietetycy hili na alarm — stan zdrowia

= dzieci, szczegdlnie tych najmfodszych
byt w optakanym stanie! Ta sytuacja
Scisle zwigzana byfa z ich dietg i stylem
zycia. Rozpoczeto wielkg kampanig

se— Na rzecz uswiadomienia rodzicom,

jak ogromnag krzywde wyrzadzajg swoim
pociechom. Postawiono w nigj nacisk

na aktywnos¢ fizyczng, zmiane diety

na bogata w warzywa, owace oraz ryby
i na suplementacje, poniewaz badania
dzieci jasno wskazywaly, ze najmtodszym

~ brakuje witamin. Wystarczylo 5 lat,

aby stan zdrowia dzieci znacznie sie

b poprawit. Dzi§ mentalno$c w wielu

domach zmienita sie do tego stopnia,

ze w dni wolne od pracy parki, lodowiska
i inne tego typu miejsca zapetniajg sie
catymi rodzinami. Dzieci nie tylko sg

o zdrowsze, ale rozwija sie migdzy nimi
a rodzicami silniejsza wigz emocjonalna.
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Gotowi bylibySmy odja¢ sobie od ust, zeby tylko
nasze dzieci jadty smacznie i... duzo. Grubiutki
wnusio lub pulchniutka wnusia uwazane sg przez
babcie za okazy zdrowia. Dziadkowie lubig, kiedy
ich ulubiency sq jak paczki w masle, wigc nie
szczedzg swoim oczkom w gtowie domowego
ciasta, pysznej jajecznicy na boczku i stodkich
napojow. Wszystko po to, aby chowaly sie
zdrowo. Niestety — jak twierdzg dietetycy — in-
stynkt ,dokarmiania dzieci” bywa niezwykle
grozny. Juz kilkulatki majg nadwage, ktora

w przysztosci oznacza powazne ktopoty

z sercem, kregostupem i wiele, wiele innych
schorzen. W ciggu 20 lat liczba dzieci z nadwaga
wzrosta w Polsce az trzykrotnie! Ztudne jest
my$lenie rodzicow, ktdrych malutkie dzieci s3
pulchne, ze pociechy z tego wyrosng. Niestety,
wiekszo$¢ potem boryka sie nadwagg przez cate
zZycie.

Pierwsze dwa lata zycia dziecka nazywane sg
,0kresem krytycznym” — to wtasnie wtedy wazg
sie losy dziecka zwigzane z jego rozwojem
intelektualnym, masg ciata, zdrowiem.

W nagrode — suszone morele!
Nie zyjemy po to, aby jesS¢, ale jemy po to, aby
2yC. Te stowa odnosza sig takze do dzieci.
Tymczasem sg one czgsto przekarmiane przez
wtasnych rodzicow. W dodatku jedzeniem
pozbawionym cennych witamin i mineratow (za
mato na talerzach jest warzyw i ryb, za duzo
smazonego, ttustego migsa).

Naukowcy z Temple University pod wodzg

dr Jennifer Fisher zauwazyli, ze piecio-,
sze$ciolatki zjadajg wigcej niz potrzebuja, aby...
zadowoli¢ rodzicow.

Jedzg nawet wtedy, gdy nie sg gtodne! Po prostu
uwazaja, ze skoro mama natozyta duzo na talerz,
to znaczy wie, ze trzeba tyle zje$¢. Potem rodzice
dziwig sie, ze malca boli brzuszek, uwazajac,

7€ przyczyna przejedzenia tkwi w tym, ze dziecko
jest zachfanne — uwaza dr Fisher. Nie ma

watpliwosci, ze gtowng przyczyng otytosci

u najmtodszych wcale nie sg stodycze, tylko
przekarmianie.

Ale stodycze i niezdrowe przekaski tez robig

Nasze dzieci kochajg jes¢
stodycze, pataszowaé
hamburgera z frytkami.
Niestety, takie z pozoru
drobne przyjemnosci
pociggajg za sobg olbrzymie
konsekwencije. Przede
wszystkim zdrowotne.

wiele ztego. Dziecko nie ma pojecia, ze chipsy
(bardzo stone, ttuste i napompowane powie-
trzem), ktore tak mu smakujg, sg niezdrowe.
Kieruje sig wytacznie ich smakiem. Ogromng
role w wyksztafceniu wtasciwych nawykow
zywieniowych odgrywaja rodzice. Przyzwyczaja-
jac dziecko od matego do zywnosci wysoko
przetworzone;j i kalorycznej, wyrzadzajg mu
ogromng krzywde.

— No tak, ale jak nie nagradzac dziecka czym$
stodkim, jesli zastuzy na nagrode? — zapyta
niejedna mama. Oczywiscie, ze pocieche warto
nagradzac! Ale dlaczego nie robi¢ tego pysznymi
mandarynkami czy zdrowym jabtkiem? Albo
stodkimi, suszonymi owocami, kiére wprawdzie
sq kaloryczne, ale takze zawierajg witaminy oraz
btonnik (np. suszone morele — witaming A i C).

= Akuna



 Chcesz zapohiec otylosci
u wiasnego dziecka? Pamietaj
- wiec, ahy...

* nie karmi¢ noworodka za kazdym
razem, kiedy zapfacze, poniewaz
jedzenie nie jest $rodkiem
na uspokojenie

* maluch nauczyt sie przezuwac powoli
i dokfadnie kazdy kes

* nie wpychac dziecku jedzenia na site
(nie chce jes¢ w tej chwili, to poczekaj
az zgfodnieje — wéwezas zje bez
zadnego proszenia lub straszenia)

* dziecko nie siedziato dziennie przed
telewizorem lub komputerem wigce;
niz 2 godziny

- * nie traktowac ogladania telewizji jako
nagrody

Dzieci same z siebie nie potrzebujg stodyczy.
Kiedy przychodzg na $wiat, nie majg o ich
istnieniu pojecia. To doro$li jako pierwsi im je
podsuwaja, z czasem nie majac wyjscia — musza
to robi¢ regularnie, bo stodycze dzieci
uzalezniajg! Wie o tym niejedna mama, ktorej
coreczka twardo odmawia zjedzenia zupki,
stawiajac ostre warunki: zje, jesli dostanie
czekoladke. Wiec mama po nig biegnie...

Zbyt duzo stodyczy w diecie dziecka nie tylko
stwarza ryzyko otytosci. Cukry proste, ktorych
gtownym zrodtem sg m.in. landrynki, czekolada
(szczegolnie biafa) czy cukierki sg szczegolnie
niewskazane dla dzieci nadpobudliwych,
poniewaz jeszcze bardziej utrudniajg im
koncentracjg, sg przyczyng tzw. roztrzepania,
zdenerwowania.

Szkodzi nadmiar i brak

Wiec zakaza¢ dzieciom jedzenia stodyczy? Nic
podobnego! Organizm cztowieka, takze
kilkulatka, potrzebuje oprocz weglowodanow
zfozonych, réwniez weglowodandw prostych
(ktore sg m.in. w cukrze). Same stodycze nie s3
szkodliwe, niebezpieczny jest ich nadmiar.
Zaleca sie, aby dzienna dawka sacharozy dla
dziecka nie przekraczata ok. 20 g, co odpowiada
np. pieciu cukierkom i czterem kawatkom
czekolady. Jak mama moze zobaczy¢, ze ta
dawka zostata przekroczona? W bardzo prosty
Sposoh — dziecko traci apetyt i nie chce jes¢
obiadu, kolacji. Bierze sig to stad, ze po zjedze-
niu zbyt duzej ilosci roznych stodkosci mozg
malucha dostat konkretng wiadomos¢: ,,Jestem
syty, nic wiecej do jedzenia nie potrzebuje”. Tyle
tylko, ze organizm zaopatrzony zostat w tzw.
puste kalorie, pozbawione witamin, mineratw,
czyli cennych i niezbednych do prawidtowego
rozwoju skfadnikow odzywczych.

Wiekszo$¢ dzieci to takomczuchy. Jesli
podajemy im stodycze, wybierajmy te, ktore s3
nie tylko smaczne, ale i zdrowe. Zamiast
zwyktych czekoladowych batondw kupujmy np.

= Akuna

sezamki i batoniki z muesli.
Jesli chcemy poczgstowad
dziecko na podwieczorek
pyszng szarlotkg czy
sernikiem — upieczmy
ciasto w domu. Mozemy je
,odchudzi¢” i dodatkowo
mie¢ pewnos¢, ze nie
zawiera zadnych
niezdrowych konserwan-
tow czy barwnikow.
Starannie nalezy
wybierac nie tylko
stodycze dla dzieci,  |'§
ale wszystko, =

co dajemy im E

do jedzenia. Parowki,

smazone kotlety czy

gotowe frytki nie sg

najlepszym pomystem. Zawierajg nie tylko
mnostwo ttuszezu, ale i sktadnikow niewiadome-
go pochodzenia. Prym wiodg ulubione przez
dzieci parowki.

Obowigzkowo nalezy uwazac z solg — wedfug
najnowszych badan najmtodsi zjadajg az 16-krot-
nie wigcej soli niz potrzebuja! Znacznie
przekroczone sg takze dziennie dawki fosforu,
witaminy D; i biatka (az 14-krotnie!). To ostatnie
powoduije rozrost tkanki ttuszczowej. Z drugiej
strony, przy nadmiarze niezdrowych skfadnikow,
dieta dzieci uboga jest w witaminy i mineraty.

W efekcie majg obnizong naturalng odpornos¢,
€0 czesto dziwi rodzicow, poniewaz uwazaja,

ze pociechy ,tadnie” wszystko jedza. Owszem
jedza — ale niekoniecznie to, co potrzebne.

Zmiana stylu zycia catej
rodziny

Aby dziecinstwo byto nie tylko najwspanialszym,
ale i zdrowym okresem w zyciu, potrzebna jest
w nim réwnowaga miedzy nauka i zabawa,
zbilansowang dietg i takociami. To wszystko

_ fotolia. O™}

ZU owe \ adOSC
dZ\eC\ 39, pe\\ ene! g\\
W ne \ it

mozna 0siggnac! | wbrew pozorom wcale nie
jest to takie trudne. Zmiana stylu zycia dziecka
$cisle sie wigze ze zmianami w zyciu catej
rodziny. Wyjdzie wiec na zdrowie nie tylko
maluchowi, ale takze jego rodzicom.

M Beata Rayzacher

I*_ Czy wiesz, ze...
chipsy zawierajg akrylamid, niezwykle
trujacy zwiazek, ktory jest szkodliwy
dla uktadu nerwowego i zwigksza
ryzyko zachorowania na nowotwor
landrynki, lizaki i krdwki ciggutki nie
majg zadnych wartosci odzywczych,
za to dostarczajg organizmowi cukry
proste i chemiczne dodatki
zamiast zwykiej czekolady lepiej da¢
dziecku kostke czarnej (gorzkiej), gdyz
zawiera magnez, wapn i zelazo.

 7yC1a
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(SAUD 43018 W trosce o dziecko

stwierdzenie: dzieci majg wigksze z R trzebowanle na witaminy
| mineraty? Takie i wiele podobnych“pytan pojawia sie

w swiadomosci rodzicow Wycho cych dzieci. Odpowiada
na nie Ewa tyszczarz, biolog.
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Za duzo witamin?

Suplementy diety moga by¢ cennym
wsparciem dla zdrowia dziecka.
Zazywat je jednak nalezy rozsadnie.
Kazdy z nich zawiera takie iloci
witamin i mineratéw, ze nie sposéh
je przedawkowac. Jednak moze

sie to zdarzy¢, gdy dziecko bedzie
przyjmowac jednoczesnie

2—3 preparaty. Ich skiadniki beda
sig dublowaé lub wchodzi¢ ze soba
w interakcje. Warto np. pamietac,
ze nadmiar witaminy A czy cynku
jest toksyczny. Preparaty wapnia za$
najlepiej przyjmowaé z magnezem.

Za duze dawki pierwszego mineratu
powoduijg niedobory drugiego.
Witaminy z grupy B najlepiej zazywac
kompleksowo, poniewaz ze sobg
wspétpracujg.

Aby odpowiedzie¢, musimy sobie uSwiadomic,
iz od urodzenia do dojrzato$ci w rozwijajacym
sie organizmie przewaza anabolizm, czyli reakcje
syntezy (budowania). Wszystkie reakcje

w szlakach metabolicznych wymagajg enzymow,
ktdre w czesci niebiatkowej czesto budowane sg
przez witaminy lub mineraty. To one warunkujg
zywotnos¢ i zdoIno$¢ katalityczng enzymow.

Co wigcej, zuzywajg sie i ich niedobory powinny
by stale uzupetniane z pozywieniem. Tempo
metabolizmu u dzieci jest wigksze, dlatego
niedobory witamin i mineratéw moga pojawic
sie szybciej niz u 0sob dorostych.

Niedobory witamin _
Jak wynika z badan Instytutu Zywno$ci i Zywienia,
prawie u potowy dzieci w wieku wezesnoszkol-
= o
= Suplementy, spacer i dieta

nym i szkolnym wystepujg liczne niedobory
witaminowe, gtownie witaminy C i By,. Innym
obserwowanym zjawiskiem jest utrzymujgca sig
wzrostowa tendencja udziatu dostaw energii

z ttuszczu kosztem weglowodandw ztozonych,
ktorych spozycie stale spada. Jednoczesnie
maleje spozycie mleka i jego przetworow, warzyw
i owocow, nasion straczkowych i ziemniakow.
Rosnie rownoczesnie spozycie cukru i stodyczy.
Brak statych por positkow, niechec do jedzenia
(tak czesto spotykana u przedszkolakow), diugie
przerwy migdzy positkami, brak drugiego
$niadania, mato urozmaicona, powtarzajgca
ulubione positki dieta to tylko niektore przyczyny
braku witamin i mineratéw u dzieci.

Zte odzywianie

Coraz powszechniejsze jest wsrod dzieci jedzenie
frytek, hamburgerow, zapiekanek, ciastek,
popijanych sfodkimi napojami gazowanymi. Nie
nalezy do rzadko$ci zsuwanie z kanapki
przedszkolnej pomidora czy rzodkiewki.

Co gorsze, nie majac lub majac Swiadomosé,
jakim niejadkiem jest pociecha, mama

po zajeciach przedszkolnych czy szkolnych
,hagradza” swoje dziecko zapiekankg lub
hamburgerem. Przez kr6tki czas organizm dziecka
moze funkcjonowac bez wiekszych zaburzen.
Dtuzszy niedobor petnowartosciowej diety moze
zwiaszcza u dzieci spowodowac powazne skutki
zdrowotne. Czestsze infekcje, czy to bakteryjne,
czy wirusowe, ostabienia, zmeczenie, apatia,
zaburzenia emocjonalne to tylko niektore skutki
niedoborow witamin i mineratow.

Niestety niedoborow nie da sie zobaczy¢ gotym
okiem, moga one wystepowac u dzieci
wygladajacych zdrowo. Badania z udziatem
Instytutu Matki i Dziecka wykazaty, ze co drugie
Z naszych dzieci ma niedobory wapnia,

a co dziesigte niedobory witaminy D w diecie.

Oprdcz suplementaciji wazny jest réwniez tryb zycia dziecka.
.+ * Mate dziecko powinno wychodzié na dwdr codziennie, nawet jesli jest chtodno albo pada
deszcz lub $nieg. Jedynym przeciwwskazaniem do spaceréw jest duzy mrdz (ponizej

-10°C) lub bardzo silny, mrozny wiatr.

Spacer powinien trwac co najmniej godzing i mozna go odby¢ o dowolnej,
najwygodniejszej dla mamy porze. Wazne jest tylko, zeby spacerowac z dzieckiem tam,
gdzie jest czyste powietrze, na przyklad w parku czy w lesie, a nie po ruchliwej, petnej

spalin ulicy w centrum miasta.

Jednostajna, uboga w witaminy dieta osfabia uktad odpornosciowy. Dlatego dziecko
powinno je$¢ duzo warzyw i owocow, ktdre sg najbardziej wartosciowym Zrédiem
witamin i mikroelementéw. W zimie, gdy wybdr $wiezych warzyw i owocow jest
ograniczony, mozemy ratowac sie mrozonkami, ktére majg niemal takie same wartosci
odzywcze. Trzeba tylko pamietac, ze warzywa mrozone gotuije sie krdcej niz Swieze.
Mamy takze (czesto niedoceniane) warzywa i owoce dostepne przez caly rok.
Marchew na przykfad dziata przeciwbakteryjnie, a jabtka — antywirusowo, a w pewnym
stopniu chronig takze przed przezighieniami.

Szczegolne znaczenie przypisuje sie witaminie C, ktéra utatwia wchtanianie zelaza,
poprawia apetyt, wzmacnia odpornos$é. Organizm ludzki nie potrafi jej magazynowac,
wiec trzeba dziecku zapewni¢ jg w codziennej diecie. Najlepszym Zrddiem witaminy C sg
owoce cytrusowe, czarne porzeczki, zielona papryka i natka pietruszki.

= Akuna

Ewa tyszczarz

biolog i potozna. W czasie studiéw pracowala
jako pofozna w szpitalu w Katowicach
Janowie. W szkole pracowata przez
jedenascie lat jako nauczyciel biologii,

potem jako wicedyrektor. Obecnie jest
szefem Praktyki Korepetycyjnej ,Trener”

dla maturzystéw. Razem z rodzing — maz
Mirostaw, synowie: starszy Pawet i miodszy
Piotr — mieszka w Pawlowicach. Interesuje
sie muzyka jazzowa, caravaningiem,
plywaniem, sztuka, filmem i kuchnig wioska.
Wolny czas spedza z rodzing, podrdzujgc
wiasng przyczepg campingowa po pofudniu
Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje, ze nie
wyobraza sobie innych wakacji. W Akunie

od lutego 2005 r., aktualnie na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalngj.

Gtownymi przyczynami

niedoboru wapnia

I witaminy D s3:

e nieprawidtowe nawyki zywieniowe; zbyt duza
zawarto$¢ migsa w diecie, a zbyt mata ryb
i produktéw mlecznych

* mafa aktywnos¢ fizyczna, zbyt krotkie
przebywanie na Swiezym powietrzu

* stosowanie kremow ochronnych z filtrami.

Problemy z ko$¢mi

U dzieci i mtodziezy w okresie intensywnego
wzrostu niedobory witaminy D, ktorym z reguty
towarzyszy obnizona zawarto$¢ wapnia w diecie,
moga przyczyniac sie np. do zaburzen
osiggniecia maksymalnej szczytowej masy
kosci. U dzieci cze$ciej niz u dorostych
obserwuje sig niedobdr witaminy A, co jest
$cisle zwigzane z tempem wzrastania.

Wptyw witamin na zdrowie dziecka jest ogromny.
Rodzice zdajg sobie sprawe z problemu
niedoboru witamin, ale uwazaja, ze to nie
dotyczy ich dzieci. Dlatego tak istotne jest
uzupetnianie diety dzieci o dodatkowe,
bezpieczne, odpowiednio dla nich zbilansowane
Zzrodta witamin. Pomocne i skuteczne mogg by¢
zfozone preparaty witaminowe, zawierajgce takze
odpowiednio dobrane dawki mineratow.

Dzieci, ktore sg
suplementowane
odpowiednimi dla nich
preparatami:

* majg wyzsza odpornosce

* rzadziej skarzg sie na bole brzuszka
* rozwijajg sig prawidfowo

* 3 silniejsze

sg aktywniejsze

majg apetyt.

M Ewa tyszczarz
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Zadbajmy

REPORT&i Pinky w naszym przedszkolu

o zdrowie
najmiodszych!

Wszyscy zdajemy sohie
sprawe, jak sfuszne jest
powiedzenie: ,Czego Jas

sie nie nauczy, tego Jan nie
bedzie umiat”. Czas przeku¢

je na fakty i uswiadamiac
dzieciom, czym jest zdrowe
zywienie, a rodzicom
przypomniec¢, ze suplementacji
potrzebujg takze ich pociechy.
Akuna postanowita wzig¢ udziat
W propagowaniu zdrowego
stylu zycia, organizujac akcje
,Pinky w naszym przedszkolu”.

Zabiegani doro$li nie majg czasu ani na odpo-
czynek, ani na zastanowienie sig nad codzien-
nym jadfospisem, a to przeciez od nich zalezy,
,czym skorupka za mtodu nasigknie”. Dzieci,
podobnie jak dorosli, nie otrzymujg wszystkich
niezbednych substancji odzywczych z pozywie-
nia, jako ze w naszym wysoko rozwinietym
Swiecie nie jest ono najwyzszej jakosci. Preparat
Pinky zawiera wszystkie niezbedne witaminy

i mineraty, ktore doskonale uzupetniajg diete
najmtodszych, sprawiajac, ze organizm dziecka
staje sie bardziej odporny i funkcjonuje tak
dobrze, jak przewidziata to natura.

Aby zainteresowac rodzicow i dzieci profilaktyka
zdrowia, Akuna zorganizowata akcje ,,Pinky

w naszym przedszkolu”. Do dziatania ruszyli
menedzerowie Akuny, ktorzy odwiedzali
przedszkola w catej Polsce i proponowali
dyrektorom placowek udziat w akcji. Zaintereso-
wanie dziataniami prozdrowotnymi okazato sie
duze, lecz zdarzato sie, ze menedzerowie
spotykali sig z nieufnoscig dyrektorow
przedszkoli.

Podczas akcji ,Pinky w naszym przedszkolu”
dzieci, ktorych rodzice wyrazili zgode na udziat
w konkursie, przygotowywaty prace plastyczng,
dotyczacq zdrowia i Pinky. Podczas zajec
wychowawczynie przeprowadzaty z najmtodszy-
mi pogadanki na temat zdrowego zywienia,
witamin i minerafow.

Dzieci 7 gy
YM Zaangazowg
niem przygotoy
ywaty prace

g —

Co zapamietaty

dzieci?

Najbardziej polubity witaming C r/ %ﬁ
i 10 0 niej wiedza najwiece;. - .
Niemal kazde potrafi
powiedzie¢, ze witaminy
znajdujg sig w owocach

i warzywach.

W szranki staneto niemal
25 tysiecy dzieciakow

7 693 placowek z catej
Polski, a autorzy
najlepszych prac zostali
nagrodzeni butelkami
preparatu Pinky. Ponadto
Akuna proponuje
przedszkolom, ktore
wziety udziat w dziata-
niach, objgcie placowki
patronatem w 2010 roku.
Akuna chetnie pomoze
przedszkolom w organizowaniu akcji promuja-
cych zdrowy styl zycia, a takze (w zaleznosci
od zawartej umowy) moze dostarczy¢ placow-
kom przybory do zaje¢ plastycznych.

Oczami dziecka

Do katowickiej centrali Akuny dotarto niemal
700 prac, ktore wypetnity caty do$¢ duzy pokoj.
— Prace byty wykonane réznorodnymi technikami
— byly i przestrzenne, np. wielki rézowy ston
wyklejany kreping — wymienia Bartosz Wardzyn-
ski, menedzer Akuny, ktory brat udziat w akcji jako
wspotpracownik firmy i rodzic — i wycinanki,
wydzieranki, malowanki... Pamigtam tez prace
wyklejong roznymi ziarnami. Pomystowos¢ dzieci
i wychowawcow nie ma granic!

Wsrod placowek, ktdre zainteresowat akcjg
Bartosz Wardzynski, miedzy zwyciezcami
znalazto sie Przedszkole Montessori , Aniotko-
wo” z Miedzylesia pod Warszawa.

— Dzieciaki zrobity wspaniaty plakat metrowej
wysokoSci, przedstawiajgcy butelke Pinky,

z ktorej wyskakiwaty witaminy — mowi Bartosz
Wardzynski.

Jedzenie i dzieciaki
— Podczas zaje¢ w przedszkolu dzieci
dowiadujg sie, na czym polega zdrowe
zywienie — mowi Dorota Drzymulska,
wychowawczyni najmtodszych ,aniotkow”
z Przedszkola Montessori , Aniotkowo”
w Miedzylesiu. — Ministerstwo Edukacji
Narodowej zresztg wymaga, aby poruszac ten
temat. Przygotowujemy wigc z dzie¢mi safatki,
mowimy o warzywach, witaminach itp.
A jak wygladaja fakty? Samo przedszkole nie
wystarczy, aby wyrobi¢ w najmtodszych
wiasciwe nawyki. JeSli dziecko jest w domu
zywione kanapkami z serem, fast foodami
i stodyczami, najprawdopodobniej przeniesie te
nawyki zywieniowe w dorosto$c.

= Akuna



— Rodzice sg czesto bardzo zabiegani
i podaja dzieciom to, co jest pod rekg.
tatwo zauwazyc, ktdre dziecko je

w domu warzywa i owoce, bo wowczas
Zjada je takze w przedszkolu. Sg takze
takie, ktore nie chcg jes¢ np. surowek.
Zachgcamy je wtedy do sprébowania —
dodaje Dorota Drzymulska.

Piecioro dzieci z grupy pani Doroty wzieto
udziat w konkursie Akuny. Mali zwycigzcy —
Pola, Klara, Julia, Marysia i Mikotaj wraz z dwoj-
kg kolegdw ze starszej grupy — Julkiem i Nelg
przygotowali pod okiem Matyldy Matisow,
wychowawczyni starszakow kolorowy plakat

w technice frottage, przedstawiajacy butelke Pinky.
— Przygotowujgc prace, rozmawialismy

7 dzie¢mi na temat witamin — wspomina
wychowawczyni starszakow. — Wracamy zresztg
do tego zagadnienia i sprawdzamy, co dzieciaki
zapamietaty z pogadanki.

0 zdrowym zywieniu starajg sie rozmawia¢

z najmtodszymi takze niektorzy rodzice.

— Chetnie zgodziliSmy sig na udziat naszej corki
Julii w akeji, bo sami przyjmujemy produkt
Akuny — Alveo — mowi Pawet Malisz. — Staramy
sie jes¢ zdrowo i zalezy nam na tym, aby nasze
dziecko byto zdrowe i odpowiednio odzywione.
To przeciez zaprocentuje w przyszfosci.

—Mam zaufanie do przedszkola, wigc chetnie sig
zgodzitam, aby moje dziecko wzieto udziat w akcji
LPinky w naszym przedszkolu” — dodaje Edyta
Chmiel, mama Jacusia. — Na razie nie rozmawia-
my jeszcze z dzieckiem o zdrowym zywieniu, ale
Z pewno$cig bedziemy poruszac ten temat.

— Wszystkie konkursy sg dobre — stwierdza Aneta
Wojciechowska, mama Neli. — A jesli jeszcze

dotyczg zdrowia, to nie widze powodu, aby sie nie
7qodzi¢ na udziat dziecka w takim dziataniu.
Zdrowie jest bardzo wazne, a odpowiednie zywienie
je gwarantuje. Rozmawiamy z Nelg na temat
wiasciwego odzywiania i staramy sie, aby zdawata
sobie sprawe z tego, co jest zdrowe, a co nie.

0

o . Aniotkowa

przedsziolaki Z \«on\mm\e
3ty na

zapracowal

Do akji ,Pinky w naszym przedszkolu” zgtosit
+Aniotkowo” Bartosz Wardzynski.

— Sam jestem ojcem i wiem, jakie to wazne, aby
dziecko byto odpowiednio zywione i otrzymywa-
to wiasciwg suplementacje — mowi. — Zauwa-
zam, ze Swiadomos¢ wsrod dorostych wcigz jest
zbyt niska, a to przeciez od nich zalezy,

€0 pojawi sie na stole.

Swiadomi dorosli i zdrowe
dzieci

To od dorostych zalezy, jakie nawyki beda miaty
dzieci. Dzigki ich staraniom najmtodsi sg zdrowi
i prawidtowo odzywieni. Udziat przedszkoli

w akcji ,Pinky w naszym przedszkolu” zalezat

W pierwszym rzedzie od zgody wyrazonej przez
dyrektorow placowek. Na czele , Aniotkowa”

z Miedzylesia stoi Hanna Sankowska, ktora
pracuje rowniez jako terapeuta w warszawskiej
poradni psychologiczno-pedagogicznej. Chetnie
wyrazita zgode na przeprowadzenie akcji Akuny
i zapoznata sie z preparatem.

Dyfekior prze dSZkO

'&F Sankowskg e fam/ nl(l flgowo Hanna

ulkiem

(cZ0

— Uwazam, ze wszystkie akcje, ktore moga
wyzwoli¢ tworczos¢ dzieci i che¢ poznania, sg
dobre. Jestem zwolenniczkg tego, aby wsrdd
dzieci duzo takich rzeczy sie dziato. Jesli dodatko-
wo dziatanie jest prozdrowotne, to tylko jeszcze
jeden mocny argument, aby sie w nie zaangazo-
wac —mowi Hanna Sankowska. — W przedszko-
lach obecnie ktadzie sie duzy nacisk na przestrze-
ganie zasad zdrowego zywienia i na uczenie
dzieci, na czym one polegaja. Podczas zintegro-
wanych blokow zaje¢ tematycznych (bo

w przedszkolu nie ma lekcji jako takich) wsrod
poruszanych zagadnien znajdujg sig zdrowie

i dieta. Przyktadowo: kiedy mowimy o jesieni,
dzieci Spiewajg piosenki, malujg, poznajg literki,
a takze otrzymujg informacije, w co powinny sie
ubiera¢ i co jeS¢. Mowimy im, co jest zdrowe,
dzieci pod okiem wychowawcy przygotowuja
safatki. Temat zdrowego zywienia zawsze byt
obecny w przedszkolu, ale teraz sie go podkresla

i to nie bez przyczyny. W nasze zycie — czego
kiedy$ nie byto —wchodzq fast foody. Zabiegani
rodzice wolg podac dziecku co$ szybkiego niz
gotowac. Wiecej jest zarowno dzieci otytych,

jak i niedozywionych. Pracujac dtugie lata jako
terapeuta dzieciecy, moge rowniez stwierdzic,

ze ro$nie liczba dzieci dysfunkeyjnych. Niestety
Swiadomo$¢ rodzicow dotyczaca zdrowego
Zywienia jest przecietna, a w niektorych
przypadkach nawet znikoma. Wielu dorostych
zabiera dzieci do restauracji z fast foodami. Efekt
jest taki, ze najmfodsi chetnie jedliby codziennie
frytki, pizze i hamburgery. Mam jednak nadzieje,
ze idziemy ku lepszemu, a akcje prozdrowotne
Zmieniaja nieco nastawienie rodzicow i uwiada-
miajg im, ze droga na skroty w odzywianiu wiedzie
donikad.

B Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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REPORTL\i Zdrowie na talerzu

Pinky
W naszym

W akeji Akuny ,Pinky w naszym przedszkolu” wzieto udziat niemal
/700 placdwek z catej Polski. Dzieki temu dzieci oraz rodzice

mieli okazje zapoznaé sie z suplementem oraz porozmawiac

na temat zdrowego zywienia. Jedng z takich rodzin, do ktérych
za posrednictwem akeji dotarto Pinky, sg Gfadyszowie z Sosninki

koto taskarzewa.

Na zdjeciy
dziewczyn
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Panstwo Gy

I Przyjmujg Alveo, g dwie starsze

Marzena jest nauczycielka matematyki i informatyki
w szkole podstawowej, a Bernard pracuije jako
przedstawiciel handlowy hurtowni napojow. Sg
dumnymi rodzicami trzech wspaniatych corek —
6-letniej Zuzi, 3-letniej Marysi i 10-miesigcznej Oli.
Dwie starsze dziewczynki wziety udziat w akcji ,,Pinky
w przedszkolu™ i znalazty sie w gronie laureatow.
Rodzice zainteresowali sie z kolei preparatem Alveo.
— Zdrowie naszych dzieci jest dla nas najwazniejsze
—maéwi Marzena. — Nie mamy problemu z tym,

ze dzieci nie chcg jeS¢ warzyw czy owocow. Same
wiedza, co jest zdrowe, a co nie. Nie kupujemy
chipsow ani kolorowych napojow gazowanych i nie
zauwazamy, zeby dzieci za nimi szczegolnie

dyszowie 7 Clrkami. 0

0 paru tygog
Towniez Pinky.

tesknity. Stodycze tez pojawiaja sig u nas bardzo
rzadko, np. w postaci kawatka czekolady.
Dziewczynki, podobnie jak cata rodzina, stotujg
sie w domu i w przedszkolu.

— Zwracamy baczng uwage na to, co kupujemy.
Mamy tez wiasne warzywa z dziatki i owoce z sadu.
Dwie starsze dziewczynki chetnie pomagajg mi
w kuchni. Majg nawet swoje czapki kucharskie

i rownolegle ze mng robig satatki — kazda ma
swojg deske i produkty. Jesli nie sg przekonane
do jakiego$ warzywa, to znajduje sposob, aby
przynajmniej sprobowaty. Zuzia doskonale wie,
co jest zdrowe i chetnie 0 tym opowiada.
—Trzeba jes¢ warzywa i owoce, bo majg
witaminy — stwierdza 6-latka. — A witaminy sg
potrzebne, zeby-by¢ zdrowym!

Problemy z Marysig

— MieliSmy sporo probleméw ze zdrowiem

Marysi — wspomina Marzena. — Dopiero

w warszawskim szpitalu dowiedzielismy sie,

ze dziecko byto nieprawidtowo leczone.

Na skutek poteznej ilosci antybiotykow byto tak

ostabione, ze przestato nawet chodzic. Nie miato

sity. Lekarze wczesniej podejrzewali rozmaite

alergie, ale w konicu sig okazato, ze diagnozy byty

nietrafione, a antybiotyki zbgdne.

Dziewczynka zaczefa otrzymywac suplementy

i stopniowo wrdcity jej sity. Od trzech tygodni

wszystkie trzy mate Gtadyszowny przyjmuija Alveo,

aZuzia i Marysia, po dwutygodniowe] fazie oczysz-

Czania organizmu i.zwigkszania wehtanialnosci,

zaczely rowniez spozywac Pinky. Ola jeszcze nie
pije Pinky, bo jestza mafa:

— Zauwazytam juz pierwsze efekty. Marysia

wymagata lepszego wyprzniania, cierpiata

na zaparcia. Teraz to juz przesztosé, juz nie ma

zadnego problemu z wyproznianiem — mowi
Marzena. — Poza tym zdajemy sobie sprawe z tego,

jak wazna jest profilaktyka. Sama moge zaobserwo-

wac (jako nauczyciel), ze wiele dzieci ma obnizong

odpomos¢, czesto chorujg. Chetnie angazuje sie

w akcje prozdrowotne prowadzone w mojej szkole
(jestem opiekunkg samorzadu szkolnego). Ostatnio
dzieci zajely sie akcjg dotyczacq profilaktyki
przeciwgrypowej i mam nadzieje, ze sporo sig
dowiedziaty, co przyniesie wymieme efekty.

Akuna przyszta sama

— Gdyby nie akcja ,,Pinky w naszym przedszkolu”,
nie dowiedzieliby$my sie o produktach Akuny.

W matych miejscowosciach nie ma dostepu

do takich suplementéw. Chetnie wigc wzigtam
udziat w spotkaniu zorganizowanym w przed-
szkolu ,,LeSny Zakatek” w taskarzewie, ktore
poprowadzili Zosia i Wojtek Kisielowie. To ludzie
petni energii, ktdrzy potrafig zaraza¢ swojg pasja
—wspomina Marzena. — Od razu weszliSmy tez
w strukture firmy i zaczeliSmy dziafac.

B Hanna Zurawska

fot. arch. pryw.
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Akurat kiedy zaczatem wspotpracowac z Akung,
moja partnerka, Beata byta w pierwszym miesigcu
cigzy. Mozna wiec powiedziec, Ze juz od pierwsze-
go miesigca cigzy Beata pita Alveo. Pit je tez

od urodzenia Krzysiu, nasz pierwszy synek (Pinky
jeszcze wowczas nie byto). Pamietam, ze wstrzyki-
walismy mu produkt wprost do buzi taka malutkg
strzykawka, co zresztg bardzo mu sig podobato.
Dbalismy rowniez o to, zeby dziecko duzo
przebywato na Swiezym powietrzu. Z wyjatkiem
dni, kiedy temperatura drastycznie spadata ponizej
-10°C, chodzili$my na spacery i wystawialiSmy
wozek z malutkim Krzysiem na taras. Prawdopo-
dobnie dzigki temu wtasnie i dzigki preparatom
Akuny (od momentu kiedy pojawito sig Pinky
podajemy Krzysiowi rano przed jedzeniem Alveo,
po jedzeniu — Pinky) nasze dziecko nie chorowato
niemal do 3,5 roku zycia, z wyjatkiem jednego
razu, kiedy to miato zapalenie krtani. Nie
wiedzielismy, co to kolki, katarki, alergie, nic.

***

Sytuacija nieco zmienita sie, kiedy postalismy
Krzysia do przedszkola. Zaczaf tapac infekcje

od innych dzieci, ktore (mimo iz chore i zasmarka-
ne) byly przyprowadzane do przedszkola przez
rodzicow. Zdarzato sie, 7e z siateczkg lekow. My

w takich sytuacjach staramy sie leczy¢ naszego
Krzysia naturalnymi metodami. Szukamy lekarzy
homeopatow, stosujemy rézne ,babcine” metody
(herbatki, naturalne syropki, ziota). Dopiero kiedy
dziecko zupetnie wyzdrowieje, posytamy je
ponownie do przedszkola. Nieco gorzej na starcie
ma nasze drugie dziecko. Chociaz Beata w drugiej
cigzy oprocz Alveo zazywata witaminy i mineraty,
to Kubus jest w nieco mniej komfortowej sytuacji
niz Krzy$, a to dlatego, e zaraza sig chorobami,
ktore jego starszy brat przynosi z przedszkola. Poza
tymi drobnymi infekcjami Kubus jest zdrowym
dzieckiem i bardzo zywym. Od urodzenia podajemy
mu Pinky. Mam $wiadomos¢, ze preparat jest
zalecany dopiero od 3 roku zycia. Dziecko jednak
potrzebuje witamin i mineratow, a preparat jest
naturalny i zdrowy, wiec zdecydowalismy sig
wezesniej wigczy¢ go do diety Kubusia.

*k*

Krzy$ chodzi do przedszkola, a oprocz tego, aby
dobrze sig rozwijat, staramy sie zapewni¢ mu
uczestnictwo w innych zajeciach. 0d szdstego
miesigca chodze z nim na basen, co sprawito,

ze Krzy$ dos¢ dobrze juz ptywa. W ubiegtym roku
PO raz pierwszy zabratem go ze sobg na narty.
Staram sig z dzieckiem dzieli¢ tez inne swoje pasje,
a ze jestem muzykiem, a jednoczesnie kocham
sport —to wtasnie w tych dziedzinach obaj sie
realizujemy. Oprocz nart i basenu lubimy go-karty.
W najblizszej przysziosci chee zarazic Krzysia
zeglarstwem, zabieraC na rower czy wyprawy w gory,
a jako Ze w moim nowym domu mam nareszcie
swoj pokoj muzyczny — staram sig go zainteresowac
takze muzykg. Niemal codziennie rodzinnie
Spiewamy i tanczymy. Maty Kubug rowniez w tym

= Akuna

/adbajmy o rozwdj dziecka

Chcemy dac¢
im wybeor

Ciesze sie, ze osiggnatem niezaleznos¢é finansowa, bo moge czesto
by¢ obecny w domu i obserwowaé rozwdj moich syndw. Nawet gdy
pracuje, to potowe dnia jestem z dzieémi. Oprécz tego staram sie
wygospodarowaé dwa dni w tygodniu, ktére w cafosci poswiecam
rodzinie — mdwi Grzegorz Kaminski z Cieszyna, wsptpracujgcy

z Akung na pozycji Vicepresidenta. Ojciec 4-letniego Krzysia

| 8-miesiecznego Kubusia.

uczestniczy i to aktywnie, usadowiony w nosidetku,
ktdre zawieszam sobie na ramionach.

Naszymi dzie¢mi zajmuije sig gtownie Beata. Ja
ciesze sie, ze 0siggnatem niezaleznos¢ finansowa,
gdyz moge czesto by¢ obecny w domu

i obserwowac rozwoj moich synow. Nawet gdy
pracujg, to pofowe dnia jestem z dziecmi. Oprocz
tego staram sie wygospodarowaé dwa dni

w tygodniu, ktdre w catosci poswigcam rodzinie.
Rozmawiamy z Beatg na temat przysztosci Krzysia

i Kubusia. ChcielibySmy zapewni¢ im uczestnictwo

W wielu zajeciach po to, zeby mogli oni sami

w przysztosci wybrac to, co ich najbardziej
interesuje. Oczywiscie oprdcz réznego rodzaju
zabaw, zaje¢ ruchowych, muzycznych czy
plastycznych bedziemy sie starali zapewni¢ naszym
dzieciom dobre wyksztatcenie, w tym duzy nacisk
potozymy na to, aby uczyty sie jezykow obcych.

M Zapisata Iwona Ciesielska

fot. arch. pryw.

Takie chwile, gdy wszyscy s3 razem, sg dla nich
najcenniejsze. Na zdjgciu Grzegorz Kaminski z rodzing.
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ATV X Jak dbac o rozwdj dziecka?

Wychowywac,
aleé nie tresowac

Angielski, lekcje muzyki, malarstwa, balet
— dzieci w dzisiejszych czasach czesto
majg grafik wypetniony po brzegi.

Jak stymulowac rozwdj dziecka, aby nie
przesadzic?

Jeszcze do niedawna panowat trend, by stymulo-
wac¢ mtody mdzg jak najintensywniej. Rodzice
wyszukiwali wszelkie mozliwe zajgcia dodatkowe
dla swoich pociech. Teraz juz wiadomo, ze nalezy
zachowac proporcje miedzy potrzebami ciafa,
ducha, intelektu i emocji modego cztowieka
(dotyczy to przeciez rowniez dorostych, jak twierdzi
Iwona Majewska-Opietka, trener liderow, mowca
motywacyjny, psycholog-doradca rozwoju
o0sobowosci, autorka ksigzek). Dlatego warto tak
zaplanowac tydzien, by znalazt sig tam czas

na dobre emocie (zabawg z rodzicami i rowiesnika-
mi), wysitek fizyczny (spacer, plac zabaw, basen),

Stymulowanie rozwoju dziecka to w naszych czasach bardzo modne
okreslenie. Rodzice zapisujg dzieci na rozliczne zajecia dodatkowe,
zeby mogly sie dobrze rozwija¢ od pierwszych miesiecy zycia.

0 tym, jakie zajecia i zabawy sg najlepsze dla naszego dziecka

| co zrobi¢, zeby nie przecigzy¢ naszych milusinskich nadmiarem
obowigzkéw, méwi Bogumita Kapica, wspéizatozycielka Centrum
Zabaw Tworczych ,Edward” w Gdanisku.
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Zabawa odgrywa
W zyciu matego
cztowieka
niezwykle wazng
role. Dzigki nigj
dzieci uczg sie

% m.in. kolorow
i barw
otaczajacego
ich Swiata.

rozwoj intelektualny (czytanie z dzieckiem, zajgcia
jezykowe) oraz doznania duchowe (inspirujaca
rozmowa, muzyka). Wazne, by kazda aktywno$¢
odbywata sie w formie zabawy, w radosnej
atmosferze, by budzi¢ w dziecku pozytywne
skojarzenia i dobre nawyki dbania o swoj rozwoj.

Pod jakim katem powinnismy dobierac¢
zajecia dla naszego dziecka?

Zajecia dobierajmy zgodnie z zasada zaspokojenia
potrzeb ciata, intelektu, emocji i ducha. Tak
naprawde sami mozemy rozwijac te aspekty

w naszych dzieciach, a przy okazji rozwija¢ wspolne
dobre relacje. Wykonywanie kartek dla dziadkow,

a nawet wyrabianie, watkowanie i wykrawanie ciasta
wspaniale rozwinie zdolnosci manualne. Z kolei
zabawa w poczte, szkote, sklep moze nauczy¢
nowej terminologii i zachowan spotecznych.
Emocije rozwijamy, bawigc sie w teatrzyk,
opowiadajgc Smieszne historyjki, pokazujgc,

jak tworzy¢ dobre relacje w rodzinie. Pamigtajmy

0 duchowo$ci dziecka. W czasie spaceru pokazmy
mu piekno przyrody, zachwy¢my sie kolorem,
ksztattem, a jednoczesnie potega natury

i wszech$wiata. Przy organizowaniu wolnego czasu
mozemy postuzy¢ sie ofertg centrow rozwoju, kidre
— jak nasze CZT ,,Edward” — proponujg zajgcia juz
od 5 miesigca Zycia dziecka. Ciekawg ofertg dla
przedszkolakow jest program oparty na pedagogice
Lwa Wygotskiego ,Klucz do uczenia sig”, dostepny
w duzych osrodkach w Polsce. Dbajmy o roznorod-
no$¢ — co jakis czas pokazmy dziecku co$ nowego,
a jezeli co$ mu szczegolnie przypadnie do gustu

— wspierajmy jego pasje. Uwazam, ze zadaniem
rodzicow jest po pierwsze pokazanie jak najszersze-
go wachlarza mozliwosci, jakie oferuje nam zycie,
a po drugie nauka podejmowania samodzielnych
decyzji.

Dzieci bawia sie i uczg poprzez réznego
rodzaju zabawy. Czesto my sami stoimy
przed problemem — w co sie bawic¢

Z naszymi dzieémi?

Oboje z megzem bawimy sig z naszymi dzie¢mi
w tradycyjne zabawy, ktdre fatwo moga
powtorzy¢ z rdwiesnikami: w chowanego, dom,
piekarnig z ciastoliny, sklep. Bawmy sie w to,
€0 rowniez nam sprawia przyjemnos¢. Ja wolg
malowac, wycinac, pisac i robi¢ cwiczenia

= Akuna



gimnastyczne, podczas gdy maz ukfada klocki,
gra na instrumentach, biega i skacze z naszgq
corkg. Zabawy moga by¢ inspirowane réwniez
aktualnymi wydarzeniami z zycia dziecka — poj-
Sciem do przedszkola, zoo, wakacjami. Mozg
szybciej rozwija sie w nowych sytuacjach,
zZmieniajmy ustawienie mebli, proponujmy
zabawy w roznych miejscach, ta sama gra
nabiera nowego wymiaru w innych okoliczno$-

spacer, wspolne gotowanie. Wazna jest
zmiennos¢, bo to najlepiej stymuluje mozg.
Oczywiscie bez przesady. Dajmy dziecku rowniez
czas na zabawe w pojedynke, by dobrze sig
czuto samo ze soba. By rozwijato kreatywnosc,
wyobraznie, tworzyto swoj Swiat, lubito siebie.
Jeszcze raz cheiatabym tez podkreslic, jak wazny
jest wspdlnie spedzany czas. W zasadzie
wiekszoS¢ domowych obowigzkow mozna

Zajecia z cyklu ,,zabawy twdrcze” w Centrum Zabaw Tworczych

,Edward” w Gdansku. Na pierwszym planie — Bogumita Kapica,
wspotzatozyciglka CZT w synkiem Ignasiem.

. ."-’_\- -
7

ciach. Wychowanie to proces interaktywny —
uczymy i obserwujemy sie nawzajem. Dbajmy
0 Nasz 0sobisty rozwoj i zachowanie réwnowagi
pomigdzy praca, czasem dla siebie, rodziny,
przyjaciot, sprawami dla nas waznymi.

Duzy wpfyw na rozwdj naszego dziecka
majq zabawki. Czym powinnismy sie
kierowac przy ich doborze?

Zabawki powinny by¢ przede wszystkim
bezpieczne i roznorodne. Dzieci chetnie i dtugo
bawig sig zabawkami wspierajgcymi kreatywnos$¢
i wyobraznie. Dostosujmy je do wieku dziecka,
dobrze, gdy zabawka rozwija sie razem

z dzieckiem, moze mie¢ z czasem nowe
zastosowania. Wybierajmy zabawki fadne

i dobrej jakosci, oddziatujgce na wszystkie
zmysty. Mozemy kierowac sie teorig inteligencji
wielorakich amerykanskiego psychologa
Howarda Gardnera i dbac o rozwoj inteligencji:
jezykowej (ksigzki), matematycznej (gry
logiczne), przestrzennej (klocki), ruchowej
(skakanka, pitka), przyrodniczej (atlasy, albumy),
artystycznej (plastelina, farby), interpersonalnej
(gry planszowe) i intrapersonalnej (do samo-
dzielnej zabawy).

Jak dziecko powinno spedzac wolny czas?
To zalezy, co rozumiemy pod pojeciem ,wolny
czas”, bo jak juz wezesSniej mowitam, warto

w tygodniowym planie aktywno$ci uwzglednic

= Akuna
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wykonywac razem w formie zabawy, przy okazji
uczac sie wielu rzeczy i jednoczesnie pogtebia-
jac relacje z dzieckiem. Dajemy mu tym
fundament bezpieczenstwa emocjonalnego,

na ktorym bedzie budowato swoje szczesliwe

i wartoSciowe zycie.

Co robi¢, aby dziecko dobrze sie rozwijato,
a jednoczesnie nie byfo przecigzone? Jakie
niepokojace objawy mogg wskazywac
wifasnie na to, ze jest przemeczone?
Tajemnica tkwi w dobrym
planowaniu i obserwaciji.
Dbajmy o nasze relacje

z dzie¢mi — wtedy na pewno
szybko zauwazymy zmiany

w ich zachowaniu.

Stuchajmy, co ma nam

do powiedzenia nasza
pociecha, przygladajmy

sie dziecku. Jezeli
zauwazymy, ze jest zmeczone,
pozwdlmy mu na odpoczynek. Gdy chce
dokonczy¢ uktadanke — niech zasnie pozniej, ale
zZ poczuciem satysfakcji. Ustalony rytm dnia ma
nam pomagac, a nie stanowi¢ blokade. Czasami
warto odej$¢ od pewnego schematu, by mozg
szybciej nauczyt sig czego$ nowego. Poza tym
sami sig rozwijajmy, bo przeciez wigkszoS¢
nauki jest efektem obserwacji. Badzmy

Bogumita Kapica

jest absolwentkg Architektury na Politechnice
Gdariskiej i muzykiem — wiolonczelistkg
(Akademia Muzyczna w Gdarisku). Obecnie —
w toku studidw doktoranckich na pograniczu
obu dziedzin (akustyka). Wspéttworzy

zespot grajgey portugalskie piesni fado,
wspdtpracujgey z Teatrem ,Wybrzeze”. Jest
wspodtzatozycielka Centrum Zabaw Twarczych
,Edward” w Gdarisku. Propagatorka zycia blizej
natury, w zgodzie z udogodnieniami cywilizacji.
Jest szczesliwg mamg Hani i Ignasia. Wolny
czas spedza na rozwoju osohistym.

W Akunie od czerwca 2009, obecnie

na pozycji Lidera.

inspiracjg dla naszych dzieci — czytajmy, dbajmy
0 nasze ciata, dobre relacje z innymi.

Wazne jest tez, bysmy zyli w zgodzie z natura.
Wspierajmy organizmy swoje i naszych dzieci
odpowiednig dietg oraz madrg suplementacja.
Moja rodzina odzywia sie zgodnie z dietg pieciu
przemian, dobieramy positki w zgodzie z porami
roku i Srodowiskiem, w ktérym zyjemy. Zalezy
nam, by zarowno produkty, jak i suplementy byty
najwyzszej jakosci, naturalne i ekologicznie
czyste, bo jesteSmy przeciez tym, co jemy. Cafa
nasza rodzina pije codziennie Alveo, nawet
3-miesieczny lgnas — oczywiscie w moim
mleku. W okresie zimowym, gdy konczg sig
naturalne zapasy owocow i warzyw, wspieram
corke dodatkowo witaminami Pinky.

W Centrum przysztym mamom réwniez polecam
Alveo, a rodzicom przedszkolakow Pinky,
wziglismy takze udziat w akcji ,Pinky w naszym
przedszkolu”.

M Rozmawiata Iwona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska

Anna Waloszewska, pedagog
(zesto zapominamy o jednej waznej
rzeczy — nasze dziecko powinno
miec czas dla siebie. Musi czasami
najzwyczajniej w $wiecie sie ponudzic.
Nuda tez jest stymulujaca! Jezeli mu
na to nie pozwolimy — przeciazone
obowigzkami nie bedzie miato ochoty
na nauke i inne zajecia. Poza tym
- pamigtajmy, Ze zapewniajac naszemu
% dziecku zajecia od rana do wieczora, nie
nauczymy go kreatywnosci i mozemy
wychowac frustrata. Dlaczego? Bo naszego
b milusiniskiego musimy nauczyc tez

odpoczywac. W przeciwnym razie wychowamy
cztowieka, ktéry caty czas musi co$ robici nie
wie, co to beztroski odpoczynek.
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REPORT&i Nie nalezy traci¢ nadziei

Jednym z czestych grzechow
przeciwko zdrowiu jest brak
wiedzy dajgce] Swiadomoseé,
co i w jaki sposéb wptywa

na nasze zdrowie. Malgorzata
Karpiuk z Sapiechowa spod
Biatej Podlaskiej docenia
znaczenie edukacji. Weigz sie
uczy i propaguje zdrowy styl
zycia, miedzy innymi dlatego,
ze na wtasnym przykiadzie
poznata skutki niewiedzy.
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— Jak byto kiedys? Co sig zjadto, to sig zjadto,
co sie wypito, to sig wypito — wspomina
Matgorzata Karpiuk. — Nie zwracatam uwagi

na to, co ktade na talerz. Kiedy pojawity sie
powazne problemy ze zdrowiem, nie taczytam
tego ze swoim stylem zycia.

Na dtugiej liScie dolegliwosci, na ktore cierpiata
Matgorzata, znajdowaty sig migrenowe bole
gtowy, ktopoty z uktadem krwiono$nym

i pokarmowym, trudne schorzenia watroby

i trzuski, problemy kobiece, powtarzajace sig
uczulenia.

— Nie mogtam jes¢, bo momentalnie robito mi
sie niedobrze, leki mnie uczulaty. Przesztam
zapasc, operacje na kobiece sprawy, dtugi czas
nie spatam w tozku, tylko drzematam w fotelu
— wymienia. — Bytam tez w fatalnym stanie
psychicznym. Uwazatam, ze lekarze nie sg

w stanie mi pomoc i coraz czesciej myslatam
0 tym, ze umre. A przeciez miatam jeszcze tyle
marzen — marzytam m.in. o tym, aby mie¢ syna.
Miatam nawet wybrane imig dla niego — Ter-
cjusz. Miatam wcigz cien nadziei, ale z czasem
stawat sie on coraz bledszy.

Nauka, nauka i jeszcze raz
nauka
Potem w zyciu Matgorzaty pojawit sig
preparat Alveo i... duza dawka edukacji.
— Na poczatku nie wierzytam, ze ziota
moga wspomagac. Bytam jednak juz
tak zdesperowana, ze postanowitam
ich sprobowac. Jednoczesnie
zaczetam sig interesowac zdrowym
trybem zycia, wtaSciwym
odzywianiem. Okazafo sig,
ze popetniatam mnaostwo
btedow, o ktorych nie miatam
wczesniej pojecial Zaczetam
zwraca¢ uwage na to, co jem,
kiedy jem i skad pochodza
produkty, ktore znajdujg sie
na moim stole. Stale
szukam informaciji,
sprawdzam i ucze sie.
To bardzo wazne. Nie
mozna zostawac w tyle!
— uSwiadamia Matgorza-
ta. — Kiedy zaczetam
zdobywac informacje, wprowadza¢ zmiany

Wiedza to klucz
do zdrowia

w swojej kuchni i spozywac regularnie Alveo,
moje zdrowie znacznie sig polepszyto.
Matgorzata unika m.in. ,sklepowych” wedlin
Z konserwantami.

— One po prostu nie stuzg zdrowiu — mowi.
—Moj organizm od razu reaguje, kiedy co$
takiego zjem — robi mi sie po prostu niedobrze.
Kupujemy migso i sami robimy przetwory. Mam
szczescie, ze mieszkam na wsi, wigc moge tez
miec¢ wiasne jajka, od samodzielnie wyhodowa-
nych kur. Staram sie tez o naturalne warzywa

— te, ktore rosng w poblizu drog, sg przeciez
petne chemii, a toksyny odktadajg sie w naszym
organizmie i szkodza.

Wymarzony synek

Matgorzata jest obecnie zdrowa. Spetnito sig
rowniez jej wielkie marzenie: prawie dwa lata
temu na Swiat przyszedt Tercjusz. Malec jest
zdrowym i pogodnym dzieckiem.

— Niezaleznie od pogody wychodzimy regularnie
na spacery. Tercjusz spedza duzo czasu

na $wiezym powietrzu i bardzo mu to stuzy.

To niezwykle zywe dziecko.

Kolejnym ,,stoicem” w zyciu Matgorzaty jest jej
corka — Paulina.

— Wiem, jak wazna jest edukacja, wiec Paulinka
poza zajeciami w szkole uczeszcza na lekcje
niemieckiego i angielskiego. Uczy sig réwniez
w szkole muzycznej — gra na fortepianie

i keyboardzie. Moje dzieci sa darem. To wspa-
niafe, ze jestem zdrowa i moge sie nimi cieszy¢.
Jakich rad udzielam swojej corce? Mowie jej,
jak wazna jest edukacja. Radze, aby zwracata
uwage na to, co je. Nie chciatabym, aby
kiedykolwiek doSwiadczyta problemow ze
zdrowiem.

= Akuna



Zarowno Paulina, jak i Tercjusz pijg Alveo. Maz
pani Matgorzaty rowniez rozpoczyna dzien

od miarki preparatu.

— Pijemy Alveo calg rodzing. Maz pracuje jako
kierowca i czesto nie ma go w domu, ale

W podr6z zawsze zabiera ze sobg Alveo.
Zauwazyt, ze jego stan zdrowia znacznie sie
poprawit.

Matgorzata pracowata jako szwaczka, ale

od kiedy zetkneta sig z Akung, postanowita
zmieni¢ zawod.

— Teraz nie wyobrazam sobie innego zajecia,
jak wspotpraca z Akung! Zawsze interesowaty
mnie zagadnienia zdrowotne, ale teraz jestem
znimi jeszcze bardziej zwigzana. Wiele czytam
i stale sig szkole. Bardzo mnie to cieszy!

B Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress

Wiesz wiecej,

2yjesz zdrowiej
/adbaj o siebie

Czy wyksztatcenie i zdrowie majg
ze sobg co$ wspolnego? Okazuje
sie, ze tak. Ludzie wyksztatceni
oraz ci, ktdrzy caly czas sig
edukujg, zyjg zdrowiej! Takg
zaleznos¢é niezbicie wykazujg
badania zardwno na Swiecie,

jak i w Polsce.

Pierwsze obszerne badania, dotyczace
spotecznych uwarunkowan zdrowia przeprowa-
dzono w latach 70. w Wielkiej Brytanii.
Opublikowany w 1980 roku stynny i czgsto
rowniez dzis cytowany Raport Blacka wykazat
niezbicie zalezno$¢ miedzy stanem zdrowia

a poziomem wyksztatcenia i bardzo czgsto z nim
sie wigzacq sytuacja materialng. Osoby
wyksztatcone — niezaleznie od tego, czy
posiadaty dyplom wyzszej uczelni, czy ksztatcity
sie same — miaty wyzszg $wiadomos$¢ zagrozen,
wiec czesciej dbaty o zdrowie, a w razie
problemow wiedziaty, gdzie majg zgtosic sig

po pomoc. Rowniez w Polsce badacze
poswiecaja sie temu zagadnieniu. W pracy ,, Styl
zycia a zdrowie” (wydanej 10 lat temu réwniez
jako ksigzka pod tym samym tytutem) prof.
Antonina Ostrowska rozwaza czynniki majgce
wptyw na podejmowanie zachowan prozdrowot-
nych. Jej badania potwierdzity niezbicie
zalezno$¢ miedzy stylem zycia a wyksztatce-
niem. Co wigcej, wyksztafcenie okazato sie
nawet wazniejsze od zawartosci portfela. To ono
zdaniem prof. Ostrowskiej jest czynnikiem
warunkujgcym dtugo$¢ zycia oraz jego jakos¢.

Zdrowie statystyczne

Jednoczesnie — zgodnie z raportem Gfownego
Urzedu Statystycznego z 2004 roku (,,Stan
zdrowia Polakow”) — wyksztatcone osoby lepiej
oceniajg swoj stan zdrowia od niewyksztatco-
nych (jest to takze zwigzane z wiekiem, poniewaz
odsetek 0sdb bez wyksztatcenia lub z wyksztat-
ceniem podstawowym jest znacznie wyzszy
wsrod osob starszych). Osoby wyksztatcone sg
rowniez... szczuplejsze. Na otytosc, ktora
powoduje narastajgce problemy ze zdrowiem,
najczesciej cierpig bowiem osoby po 50. roku
zycia z wyksztatceniem co najwyzej zasadniczym
zawodowym. Raport Departamentu Badan
Spotecznych GUS z 2006 roku (,,Ochrona
zdrowia w gospodarstwach domowych”)
niewiele sie rozni od wyzej wymienionego.

W obu zwraca uwage fakt, ze osoby lepigj
wyksztafcone bardziej dbajg o zdrowie. Czesciej
tez trafiaja do lekarzy specjalistow (52% 0s6b

z wyksztatceniem wyzszym, $rednim i policeal-
nym, a tylko 22% z wyksztatceniem podstawo-
wym). Wyksztatceni chetniej tez dbajg o zgby.

Uczy¢, a nie straszy¢

W 2007 roku Krajowe Centrum Promocji Zdrowia
w Migjscu Pracy wydato obszeme Zalecenia
dotyczgce metod ksztattowania zachowan
zdrowotnych 0s6b o niskim poziomie wyksztat-
cenia. Zaznaczono w nich, ze od poziomu
wyksztafcenia i sytuacji materialnej zalezy
Swiadomo$¢ zachowan prozdrowotnych.
Zauwazono tez, ze poziom zdrowia pogarsza sig
Wraz z nizszym wyksztatceniem. Przedwczesna
Smiertelno$¢ takze jest wyzsza w grupach

0 nizszym poziomie wyksztatcenia. Mniej
wyedukowani czesciej palg papierosy, stosujg
nieodpowiednig dietg, nie uprawiajg aktywnosci
fizycznej.

Organizacja podkresla w zwigzku z tym wage
programow edukacyjnych. To sie wigze takze

Matgorzata Karpiuk

mieszka w Sapiechowie kofo Biafej Podlaskiej.
Zaczela pi¢ Alveo cztery lata temu. Od trzech
lat wspétpracuje z Akung (jej sponsorkg jest
Wiesia Koszatko). Znajduje sie na pozycii
Lidera.

z akcentowaniem przez WHO (Swiatowa
Organizacja Zdrowia) i agendy Unii Europejskiej
wplywu gorszego statusu spotecznego

na sytuacije zdrowotng. W Polsce az 43% ludzi
czynnych zawodowo ma wyksztatcenie
podstawowe lub zasadnicze zawodowe (Rocznik
Statystyczny, 2006). Znacznie rzadziej
podejmujg oni jakiekolwiek dziatania z myslg

0 zdrowiu. Przede wszystkim muszg uzyskac
wiedze 0 zagrozeniu zdrowia z powodu palenia
papierosow i niewtasciwej diety. Osoby gorzej
wyksztatcone rzadziej ograniczajg ttuszcz i cukier
w diecie oraz rzadko siegajg po warzywa

i owoce. Czesto nie zdajg sobie sprawy z wptywu
diety na stan zdrowia, a jesli nawet o tym wiedza
—nie podejmujg zadnych dziatan. Dziatania
edukacyjne na rzecz podniesienia Swiadomosci
w zakresie zdrowia napotykaja czesto bariere
niecheci i nieufnosci.

Najwazniejsza rzeczq jest wiec uswiadomienie,
ze kazdy moze wzigC Sprawy W Swoje rece

i dokonac korzystnych zmian, ktore odmienig
jego zycie na lepsze.

Niezaleznie od tego, czy posiadamy dyplom
wyzszej uczelni, mature, czy nie oraz gdzie
mieszkamy, mozemy sig ksztatcic, zmieni¢ swoj
styl zycia i zagwarantowac sobie lepszy stan
zdrowia na dtugie lata. Jedyne, czego potrzebuje-
my, to otwarcia sie na nowe tematy. Nasz dobry
przyktad spowoduije réwniez, ze kolejne pokolenia
inaczej spojrza na kwestie zdrowia i diety.

W Oprac. Hanna Zurawska

Ludzie, ktdrzy caty czas sie edukuja, 2yjg zdrowiej
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Dzieki diecie, ktora bierze pod uwage biologiczng
indywidualno$¢ oraz osobiste predyspozycje metaboliczne,
organizm moze sie oprze¢ wielu chorobom. Gdy zastgpimy
wczesng ich wykrywalnos¢ prawdziwg profilaktyka, to dopiero
bedzie mozna méwi¢ o autentycznym przeciwdziataniu
chorobom przewlektym. Nie wczesnigj! | o tym wiasnie chce
pisac i pisze — mowit Jerzy Maslanky, popularyzator medycyny
srodowiskowej, autor ksigzki ,0d lekarza do grabarza” podczas
Akuna Leadership Academy w Ossie.
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Dwa lata temu wyszfa Pana ksigzka

,,0d lekarza do grabarza”. Jak ta pozycja
zostafa przyjeta na polskim rynku? Czy cos
Pana zaskoczylo, czy reakcja byfa taka,
jakiej sie Pan spodziewat?

Dostatem mnostwo maili od czytelnikéw — z Pol-
ski, Australii, Szwecji, Kanady, USA, Irlandii,
Nowej Zelandii. Jednak najbardziej w pamigci
utkwit mi jeden. Prawdopodobnie dlatego, ze byt
krytyczny i podpisany przez lekarza. Napisat

w nim miedzy innymi, ze jestem dyletantem.
Przeczytatem z uwaga te jego opinie i musze
przyznaé, ze troche mnie zasmucita. Pomyslatem
sobie, jaka szkoda, ze ten lekarz nie potrafi
otworzy¢ sie na inng od akademickiej wiedze
medyczna.

lle czasu potrzebowat Pan, aby zebraé
materiaf potrzebny do napisania tej
ksigzki?

Zbieratem go prawie szes¢ lat.

Jak Pan sadzi, czy ta ksiazka zmienifa

w jakis sposob swiadomos¢ ludzi?
Ostatnio miatem okazje wypowiadac sie dla
roznych mediow — telewizji, prasy i radia.
Dziennikarz, ktory rozmawiat ze mng dla Radia

Opole stwierdzit, ze moja ksigzka otworzyta mu
oczy na wiele spraw. Ludzie generalnie czuja,
e ¢0$ jest nie tak, jednak nie wiedza, co z tym
nalezy zrobic, jak interpretowac, gdzie lezy
sedno problemu, gdzie nalezy szuka¢ pomocy.

Jak Pan odbiera lekarzy? Wielu jest
otwartych na medycyne srodowiskowg?

Po dwdch sympozjach z tematu ,,Choroby
przewlekte a Srodowisko”, ktore wspolnie
zorganizowalismy z lek. med. Jozef Kropem oraz
Uniwersytetem Jagiellonskim w Krakowie,
zauwazytem, ze lekarze sg bardzo zainteresowani
tym obszarem medycznym. Chcieliby poznaé te
wiedze i wiaczyC ja do wtasnych praktyk.
Oczywiscie sq tez tacy, ktorzy sg do medycyny
Srodowiskowej nastawieni krytycznie, uwazajac
ja za ,.ciemnogrod”. Mysle, ze majg ku temu
coraz mniej argumentéw. W ubiegtym roku
bowiem (2009) Parlament Europejski jedng

z dyrektyw (nr 1863 — pamietam, bo to data
wybuchu powstania styczniowego) zadecydowat,
ze medycyna $rodowiskowa jest ,,rownorzedng
dyscypling medyczng, rozwijajacg sie od wielu
lat”. To jest najlepsza wiadomo$c, jakg ostatnimi
czasy styszatem.

Pisalismy o tym, ze fundacja EcoMedicum
zaczyna dziafac w Polsce. Jakie rezultaty
ma medycyna srodowiskowa w naszym
kraju?

ChcielibySmy zrobi¢ wigcej, ale... No wiasnie.
Nastgpit pewien zastoj w dziatalno$ci fundacji,
czego powodem s3 ograniczone fundusze.

Z tych prozaicznych powoddw naszg dziatalno$c¢
musielismy nieco powstrzymac. Niemniej,
pomimo trudno$ci, sprawy idg z wolna

do przodu. Aby je nieco przyspieszy¢,
postanowitem zatozy¢ strone internetowg
(www.maslanky.org), kiérej podstawowym
zadaniem jest dotrzec do szerszej grupy ludzi,
wzbudzi¢ zainteresowanie naszymi planami
wsrod inwestorow. Kiedy wspierac bedziemy sie

= Akuna



wszyscy, to budowa Polskiego Centrum
Prewencji Chorob nie powinna by¢ wigkszym
problemem.

Kiedy mozemy sie spodziewac kolejnej
Pana ksigzki?

MySle, ze powinna ukazac sie w marcu lub
kwietniu tego roku. Jest ona odpowiedzig na list
jednej z czytelniczek, poszukujacej pomocy dla
swoich zdrowotnych, kobiecej natury, proble-
mow. A ze medycyna Srodowiskowa bardzo
dobrze sobie z takimi problemami radzi,
postanowitem t3 drogg pomac nie tylko jej, ale
tez innym polskim kobietom, doSwiadczajacym

na co dzien podobnych problemoéw zdrowotnych.

Ksigzke te zatytutowatem: ,Zdrowe kobiety rodza
zdrowe dzieci”.

Mysle, Ze bedzie to cenna publikacja dla kobiet

w kazdym wieku. Zwtaszcza dla tych, ktore sg juz
matkami lub zamierzajg nimi zostac w przysztoSci.

Jednym stowem — ksigzka pozwoli
kobietom zy¢ kobiecoscig na kazdym
etapie ich biologicznego rozwoju?
Tak sadze. Chciatbym jednak tu zaznaczy¢ jedng
istotng rzecz. 0t6z postanowitem nie powielac
informaciji, przekaznych wczesniej w ksigzce
pierwszej. Ona moze by¢ wazng inwokacja

do drugiej, w ktorej to koncentruje sie wytgcznie
na zagadnieniach dotyczacych chordb kobiecych
—ich leczeniu i zapobieganiu im, zgodnie
z procedurami lekarzy leczacych

choroby przyczynowo.

Czyli ta pierwsza ksigzka
zapewnia nam baze, natomiast
kolejna ja ma uzupetni¢ w aspek-
cie chorab kobiecych. Ale

w ksigzce ,,0d lekarza do graba-
rza” pisat Pan tez o kobietach.
Rzeczywiscie tak jest, bo skupiajac
sie w niej na chorobach nowotworo-
wych i uktadu krazenia, miatem

z oczywistych powodow réwniez

na mysli kobiety. Stad tez napisatem
W niej m.in. o naprotechnologii
(metodzie okreslania ptodnosci

w sposdb naturalny) i o tym, ze ryzyko
zachorowalnosci na powazne choroby
wzrasta proporcjonalnie do iloSci

i czestotliwosci stosowania kosmety-
kéw pochodzenia nieorganicznego.
Uwazam, ze sg one po ¢zesci
odpowiedzialne za statystyki
medyczne z uwagi na ich niemata
przeciez toksycznos¢. W klinikach
medycyny Srodowiskowej nie wolno
np. przebywac osobie, ktéra ma

na sobie jakiekolwiek perfumy czy
zapachowy krem. Tego typu kosmetyki
mogg wywotac silne alergiczne
reakcje o potencjalnie $Smiertelnym
skutku ubocznym.

© Monkey Business - Fotolia.com
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W medycynie Srodowiskowej podoba mi sig to,
ze edukacja pacjenta jest tak samo wazna,

jak interakcja z lekarzem. Pacjent musi sam
sterowac procesem leczenia, ktdrego nadzorcg
jest lekarz. Nikt nie rozumie wasnego ciafa tak
dobrze, jak my sami, przy zafozeniu, ze musimy
je najpierw poznac. Znac jego rekacje,
zachcianki, przyzwyczajenia, wiedziec,

€0 0znaczajg sygnaty, jakie wysyta. Podoba mi
sie rowniez w tej medycynie to, ze lekarze
ekologiczni wiedza, ze kazdy z nas jest
biologiczng indywidualno$cig i jako tacy
musimy byc traktowni w sposob nietuzinkowy.

Mozna wiec pokusié sie o stwierdzenie,

Ze Pana ksigzki sq pewnego rodzaju
przewodnikiem po budowaniu Swiadomo-
sci na temat samego siebie.

Nie wiem, czy tak bym to okreslit. W kazdym
razie, jezeli bedziemy wiedzieli, kim faktycznie,
z perspektywy biologii jesteSmy, na czym polega
autentyczna profilaktyka, to wowczas zaprzesta-
niemy ja kojarzy¢ z tzw. wczesnym wykrywaniem
choroby. Ono z profilaktyka, z leczeniem
profilaktycznym ma tyle wspdinego, co nic.

Nasuwa mi sig takie stwierdzenie,

Ze medycyna konwencjonalna wygrywa
czesto tym, Zze nie wymaga od nas Zadnego
wysitku i zaangazowania. Natomiast
medycyna Srodowiskowa przenosi

Juz wkrotce ukaze sig kolejna ksigzka
Jerzego Maslanky. Ma by¢

dedykowana kobietom, gtéwnie tym,
ktore s matkami lub majg zamiar
nimi zostac.

Jerzy Maslanky

ma wyksztalcenie administracyjne. Swojg
edukacje kontynuuje w American Academy of
Environmental Medicine. Stawia na madrosé

i energie miodych pokoler. Wprowadzenie
wiedzy o medycynie ekologicznej

do programéw edukacyjnych szkdt i uczelni
medycznych jest giéwnym celem jego fundacii
EcoMedicum, ktdrg reprezentuje. Jerzy
Maslanky jest czestym gosciem konferencii

i sympozjow, ktdrych celem jest uswiadomienie
ludziom, jak bardzo zanieczyszczone jest nasze
$rodowisko i co to oznacza dla zdrowia kazdego
cztowieka. Zwraca uwage na koniecznosé
0czyszczania organizmu z toksyn i uzupetniania
diety niezbednymi sktadnikami odzywczymi.
Sam stara sie odzywiac¢ zdrowo, wykorzystuje
w swojej diecie produkty pochodzace z upraw
ekologicznych.

odpowiedzialnosc za zdrowie na pacjenta,
nie na lekarza.
Tak to mozna by rzec. Wiedza pacjenta jest
wtasnie meritum tego wszystkiego. Przede
wszystkim sukcesu tejze medycyny w prébach
skutecznej kontroli nad chorobami przewlektymi.
Musimy zda¢ wreszcie sobie sprawe, ze sub-
stancje toksyczne nie produkujg zdrowia.
Jak dtugo mozna spozywac
zmanipulowang zywnos¢, ktora nas
truje wolno, za to skutecznie? Kiedy
wreszcie uzmystowimy sobie,
ze zdrowie mogg nam jedynie
zapewni¢ substancije przyjazne
organizmowi cztowieka?
Mysle, ze czas juz najwyzszy, aby
przestac kojarzy¢ zdrowie ze
spozywczymi potkami marketow.
(Czas, aby wzig¢ pod uwage to,
€0 W utrzymaniu zdrowia jest
najwazniejsze i pomijane — naszg
biologiczng i metaboliczng indywidu-
alnos¢!
| jesli chcemy maéwic o zdrowiu
powaznie, 0 obnizaniu zachorowan
i zgonow z powodu chordb przewle-
ktych, to nie wolno nam o tym
zapomniec. To, co jest dobre i pomaga
Kowalskiej, wcale nie musi by¢ dobre
i pomac Wisniewskiej. Co z kolei
pomaga Wisniewskiej, wcale nie musi
pomac Kowalskiej. Zatem zwrot
w kierunku tak rozumianej prewencji
nie jest podyktowany kolejng moda,
a wymogami medycznego rozsadku.

M Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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o]y )'A Zdrowie i uroda

Wiosy

- nasza wizytowka

Zmeczenie, stres, przepracowanie, a nawet
powazne ktopoty ze zdrowiem — to wszystko
mozemy odczyta¢ z wygladu naszych wtosow.
Badajgc wios (tzw. analiza wtosa), mozna nawet
wykry¢ zatrucie metalami cigzkimi i niedobor
witamin oraz mineratéw lub zaburzenia
hormonalne. Uwazna obserwacja wtosow daje
nam wskazowki, czy prawidtowo sig odzywia-
my, nie cierpimy na niedoczynnos¢ tarczycy
lub czy zbyt intensywnie nie pracujg nasze
gruczoty tojowe.
Jak to wszystko jest mozliwie? Otoz najwazniej-
sza cze$¢ wiosa — cebulka — osadzona jest
na gtebokosci kilku milimetrow, gdzie
przebiegajg nerwy i naczynia krwiono$ne.
W zwigzku z tym to wszystko, co dzieje sig
w naszym organizmie ztego lub dobrego, mozna
,czytaé” z wiosow.

Kazdy marzy o tym, aby

byly ISnigce, piekne, migkkie

| blyszczace. | przede
wszystkim — zdrowe.

Jednak ich wyglad zalezy nie
tylko od naszej codzienne
pielegnacji, kosmetykow

| gendw, ale przede wszystkim
od stanu zdrowia.

Gdy wtosy zbyt sie
przetfuszczaja...
Juz nastepnego dnia po umyciu wioséw
masz wrazenie, ze sg przettuszczone?
To sygnat, ze zbyt intensywnie pracujg
gruczoty fojowe. Dlaczego tak sig
dzieje? Przyczyn moze byc wiele:
zaburzenia hormonalne,
zaburzenia w pracy przysadki
maozgowej, ktopoty z krazeniem
lub przemiang materii.
4 Niewolno bagatelizowa¢ problemu.
Przede wszystkim warto wiedzie¢,
ze to nie wlosy sie przettuszczaja,
tylko skora gtowy. Nie pomoze czeste
mycie wiosow (niektdrzy robig to nawet
dwa razy dziennie!), poniewaz... jeszcze
bardziej beda sie przettuszczac. Bierze
sie to stad, ze zmywanie ttustej
powtoczki pobudza gruczo-
ty fojowe do jeszcze
wiekszej produkcji
sebum (to sub-
stancja, ktdra
chroni wiosy
przed dziataniem

L

szkodliwych
Kazda z nas marzy, by miec ISnigce, pigkne wtosy. Ich czynnikw
wyglad zalezy przede wszystkim od naszego stanu zdrowia. atmosferycz-

nych). Zamiast
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szukag i eksperymentowac z coraz to nowymi
szamponami, lepiej odwiedzi¢ dermatologa, ktdry
potwierdzi lub wykluczy choroby skory lub
skieruje nas dalej, poniewaz przettuszczajace sie
wlosy moga Swiadczy¢ o ztym krazeniu.

Zwrd¢ uwage na swojg diete. Wtosy szybciej sig
przettuszczaja, jesli jest w niej zbyt duza ilo$¢
weglowodandw. Nalezy takze zrezygnowac

Z picia duzej iloSci kawy, palenia papierosow

i picia alkoholu. Czesto bowiem wtasnie uzywki,
przez ktore tracimy cenne sktadniki odzywcze,
s odpowiedzialne za przettuszczanie sig
wtosow. Problem ten sygnalizuje takze braki
witamin z grupy B.

Gdy wiosy sg tamliwe

I suche...

Robisz, co mozesz, a twoje wtosy i tak sie

rozdwajaja, s famliwe, nie mozesz utozy¢

zadnej fryzurki, bo caty czas sie pusza lub

elektryzuja? Zastanow sie, czy ostatnio nie

7yjesz w stresie? Ktopoty w pracy, w zyciu

rodzinnym, zbyt duze przejmowanie sie

problemami lub otaczanie sig zig energig —

to tylko niektore z przyczyn tego typu kfopotow

z wtosami. Inne to:

* niewtasciwa dieta, uboga w zelazo, cynk,
miedz, selen

* czeste stosowanie diet odchudzajacych

e problemy w pracy tarczycy.

Zaréwno nadczynnosé, jak i niedoczynno$e

tarczycy wptywa na wyglad wiosow. Gdy stajg

sie cienkie i suche, to sygnaty, ze dzieje sie

z nig co$ niedobrego. Podobnie dzigje sie

w przypadku, gdy zyjemy w permanentnym

stresie — to powoduje nadmierng produkcije

prolaktyny, ktora od wewnatrz niszczy nasze

whosy.

Zwro¢ uwage na swojg diete. Jesli masz wiosy

suche, cienkie i tamliwe, pamigtaj, aby swoja

diete przede wszystkim uzupetni¢ produktami

zawierajacymi duzo protein. To np.: ryby, chude

mieso, soja, soczewica. Nie zapominaj

0 miedzi i krzemie oraz witaminie A. Niedobory

tych pierwiastkow oraz witaminy A sprawiajg,

ze wtosy tracg blask i sg suche.

= Akuna



Gdy wiosy wypadaja...

Jedli jestesmy zdrowi — nasz wtos ,.zyje” od 4
do 6 lat. Potem wypada i w jego miejsce wyrasta
nowy. Codziennie tracimy do ok. 100 wtosow.
To naturalne i nie ma w tym nic niepokojgcego.
Problemy zaczynajg sig wtedy, kiedy na szczotce
do czesania zostaje nam za kazdym razem
mnostwo wiosow. Wystarczy, ze przeczeszemy
wtosy palcami — a sytuacja sie powtarza za
kazdym razem.

Wypadanie wtoséw ma wiele przyczyn. Jedng

z nich jest nadmierne zazywanie lekow. Inne

to np.: przezigbienie, goraczka, niewfasciwa
dieta, kfopoty w pracy tarczycy, menopauza,
problemy z krazeniem i choroby watroby oraz
przepracowanie. Cho¢ nie zdajemy sobie z tego
sprawy — praca niemal 24 godziny na dobe,
rezygnowanie z odpoczynku w weekendy i stres
$cisle zwigzany z wykonywanymi obowigzkami
zawodowymi odbija sie bezposrednio na naszych
wtosach. | na nic drogie kosmetyki czy zabiegi.
Jesli nie wypoczniemy i nie zregenerujemy

Badanie krwi i trichogram

Aby dowiedzie¢ sig, 0 czym
niepokojgcym alarmuje nas wyglad

i stan naszej czuprynki, warto

przede wszystkim zrobi¢ morfologie

z rozmazem oraz zbadaé poziom zelaza
w surowicy. Mozna takze zbadac stan
wiosa przez mikroskop — takie badanie
nazywa sie trichogram. Na czym

ono polega? Ot6z specjalista bierze

do badania ok. 100 wtoséw z 5 réznych
miejsc na glowie i nastepnie oglada

pod mikroskopem. Dzigki temu badaniu
(szczegdlnie korzenia wiosa) jest tez

w stanie powiedzie¢, czy w niedalekiej
przysziosci nasze wiosy bedg bujne, czy
pojawig sie kiopaty.

Naszego przemeczonego organizmu, mozemy
stracic nie tylko mndstwo wtosow, ale nawet
zaczac tysiec!

Bardzo czesto przyczyng wypadania wtosow sg
zaburzenia hormonalne. Kolejng — zanieczysz-
czone Srodowisko. Nie da sie nagle przeprowa-
dzi¢ z duzego, przemystowego miasta na wie$
(choc ta takze bywa zatruta pestycydami,
wykorzystywanymi w rolnictwie). Skuteczng
ochrong przed toksynami, ktdre zakwaszajg
organizm, sg witaminy i mineraty — pomagajgce
skutecznie eliminowac z naszego organizmu
toksyny.

Uwaga! Wypadanie wtosow moze miec swoje
zrodto w rozwijajgcych sie chorobach nowotwo-
rowych, cukrzycy i depresji!

Zwrd¢ uwage na swojg diete. Gdy wypadaja ci
wtosy, pamietaj, aby byta bogata w witaminy

Z grupy B, zawarte m.in. w otrgbach, petnoziarni-
stym pieczywie, serach i brokutach. Wtosy

= Akuna

wypadajg przy znacznym
niedoborze biatka, aminokwa-
SOw, zelaza i cynku.

Naturalne kosmetyki
sq wrecz niezbedne
Firmy kosmetyczne przescigaja
sie w wymyslaniu coraz

to nowych i ulepszonych formut
kosmetykow do pielggnaci
wtosow. Jednak oprocz dobrych
szampondw czy odzywek
niezbedne do ich pielegnacji sg
witaminy i mineraty. Stosowane
od wewnatrz potrafig zdziata¢
cuda! | to nie tylko w przypadku,
kiedy nasze zdrowie szwankuje
(0 czym Swiadczy wyglad
wtosow), ale takze wtedy, kiedy
jestesmy zdrowi. Bo nasze zdrowie wcale nie
0znacza, ze nie mogq ,zachorowac” wtosy...
Pierwiastkiem piekna, jak nazywajg go naukowcy,
jest cynk. Sprawia, ze nasze wtosy sg geste

i 1Snigce. Juz starozytni Chinczycy nie mieli
watpliwosci, ze ten mikroelement wptywa nawet
na tempo wzrostu wiosow!

Niebagatelng role odgrywaja takze: miedz, zelazo
(jego niedobdr grozi wytysieniem, poniewaz
wtos ma nieprawidtowg budowe i w konsekwen-
cji wypada) i aminokwasy siarkowe (znajduja sie
m.in. w chudej wotowinie, fasoli i jajkach oraz
czamej rzepie, ktora jest wielkim bogactwem
aminokwasow siarkowych). To dzieki aminokwa-
som wtosy nie rozdwajaja sie i s mocne.
Dokuczliwy tupiez, z ktérym trudno uporac sie
nawet dobrym szamponom, sg w stanie pokona¢
witaminy z grupy B, szczegdlnie By i By,
poniewaz to wtasnie ich niedobdr wywotuje
tojotok, powodujacy tupiez. Gdy zapewnimy
wtosom wystarczajaco duzo witamin
Z grupy B, beda jedwabiscie
delikatne.

Wtosy bardzo szybko reagujg
na brak w diecie witamin: A, E
i C. Sg coraz sfabsze,
z7aczynajg wypadac.

Niedobor witaminy C

sprawia, ze traca potysk,
matowiejg. Witamina E

Czy wiesz, ze...

* wios to nitka zbudowana z biatkowych
wickienek (dlatego potrzebuje biatka)

 mnisi buddyjscy golg gtowy na zero,
co jest dla nich symbolem oczyszczenia
umystu

* analiza wiosa pozwala okreslic poziom
37 pierwiastkéw w organizmie

* wios rosnie srednio 0,3 mm na dobe

* cztowiek ma na gtowie Srednio ok.
100 tys. wioséw

Oprocz dobrych kosmetykow nasze wiosy potrzebujg
wsparcia od wewnatrz w postaci witamin i mineratow

jest silnym antyutleniaczem, rozszerzajacym
naczynia wtosowate i poprawiajgcym krazenie —
dzieki czemu zaopatruje cebulki wtosowe

w skfadniki odzywcze zawarte we krwi.

Uwagal Im szybciej zacznie sig wzmacnia¢ wiosy
od wewnatrz witaminami i mineratami (np.
stosujac suplementacje), tym lepiej. Cho¢ wiosy
szybko wehfaniajg z krwi sktadniki odzywcze,

to jednak potrzebujg nawet do 3 miesiecy

na regeneracje.

I Beata Rayzacher

/:/ o | |
)
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PORADY

Dbajmy o skdre

Skéra to lustro, w ktérym
odbija sie stan naszego
organizmu. Jezeli dzieje sie cos
niepokojgcego, natychmiast
daje nam o tym znac. Staje sig
wiotka, przesuszona, zmienia
sie jej odcien, pojawiajg sie
przebarwienia i zmiany zapalne,
a poranne spojrzenie w lustro
nie nastraja optymistycznie.
Ziemisty odcien skory

to oznaka zatrucia organizmu,
pojawiajgce sie na ramionach,
podudziach i udach ostre
krostki to objaw niedomogi
watroby, opuchlizna moze

by¢ skutkiem niewydolnosci
krgzenia, a jezeli bolesny obrzek
pojawia sie na palcach stdp —
dny moczanowej. Zauwazone
niepokojgce zewnetrzne
zmiany powinny skfoni¢ nas

do zasiegniecia porady lekarskigj
| wykonania przynajmnigj
podstawowych badan.
Pamietajmy, ze tych objawéw
nie wolno lekcewazyé — mowi
Grazyna Utratna, zielarka.
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Lustereczko
powiedz
przecie...

Dbac o skore trzeba madrze, szkodzi jej zarowno
niedostateczna, jak i przesadna higiena. Wiele
syntetycznych Srodkow higieny osobistej
przynosi wiecej szkody niz pozytku, niszczac jej
naturalny ptaszcz hydrolipidowy, kiory wytwarza,
aby broni¢ nas przed patogenami. Znacznie
zdrowsze od syntetykow sg fagodnie dziafajace
$rodki higieniczne i kosmetyki ziotowe.
Samodzielne przygotowanie ich przyniesie nie
tylko satysfakcje, ale i znaczace 0szczednosci
w domowym budzecie.

Lawendowy krem

do demakijazu

4 tyzki lanoliny

60 g olejku migdatowego

1 tyika gliceryny

3 fyzki naparu z lawendy

2 szczypty boraksu

1 tyzeczka masci cynkowej

8 kropli olejku lawendowego

Uwaga! Do podgrzewania i taczenia
sktadnikow nie wolno uzywaé naczyn
miedzianych i aluminiowych, a taczone
sktadniki powinny mie¢ zblizong temperatu-
re. Naturalne kosmetyki przechowujemy

w zakrecanych, szklanych naczyniach

na dolnej potce lodowki.

Na matym ogniu stopi¢ lanoline i ubijajac j3
trzepaczka, wolno dodawac podgrzang gliceryne,
zmieszang z olejkiem migdatowym. W naparze
7 lawendy rozpuscic¢ boraks i dodac do otrzyma-
nej masy, nie przerywajac ubijania. Ubijac

do otrzymania lekkiego i puszystego kremu,
odstawi¢ do ostygniecia. Do wystudzonej masy
dodac mas¢ cynkowg i olejek lawendowy,
nastepnie doktadnie, delikatnie wymieszac.
Przetozy¢ do zakrecanego stoiczka.

Krem ten dokfadniej i delikatniej niz mydto oraz
dostepne w drogeriach preparaty do demakijazu
usuwa kosmetyki i brod, zapobiegajac
gromadzeniu sie ich resztek w zatamaniach
skary, co jest czesta przyczyng jej przedwczes-
nego starzenia sie i nieSwiezego wygladu. Krem
dodatkowo widocznie sptyca zmarszczki

mimiczne, a uspokajajace
dziatanie lawendy przynosi spokojny sen.

Bardzo tatwym do przygotowania Srodkiem
do oczyszczania skory jest

Ocet arnikowo-lawendowy

1 litr octu jabtkowego

1 czubata fyzka kwiatow arniki

1 czubata fyzka kwiatow lawendy

Do zakrecanego stoika wsypac ziota i zala¢
octem jabtkowym, mocno dokreci¢ pokrywke,
odstawi¢ na kuchenny blat na 14 dni. Codzien-
nie kilkakrotnie energicznie potrzasac naczy-
niem. Nastepnie przecedzi¢ ocet przez gestg
gaze i odcisngé pozostate na niej ziota. Dolewac
po 100 ml do wody przeznaczonej do mycia
twarzy, szyi i dekoltu. Stosowanie tak przygoto-
wanej wody pozwala na zrezygnowanie z uzycia
mydta, a jednoczesnie ochroni kwasowy pfaszcz
skory.

Oczywiscie wybierajgc do przygotowania
pielegnacyjne kremy, mleczka czy ptyny,
musimy uwzglednic¢ rodzaj naszej cery.

DO CERY TtUSTEJ

Mleczko oczyszczajgce

Y2 szklanki maslanki

2 tyzki zmielonych nasion fenkufu

W naczyniu z ptaszczem wodnym podgrzewac
maslanke zmieszang z nasionami przez okofo
30 minut. Nastepnie odstawic¢ z ognia, przykry¢
pokrywka i pozostawi¢ na dwie godziny.
Odcedzi¢, schtodzone przechowywac na najniz-
szej potce lodowki. Okres trwatosci produktu

to 7 dni.
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Krem cytrynowy

1 fyzka pszczelego wosku

1 tyzka soku z cytryny

12 tyzki wazeliny

3 tyzki oleju mineralnego

Y2 tyzeczki boraksu

1 tyzka wyciagu z oczaru

6 kropli olejku cytrynowego

Wosk z wazeling ustawi¢ na malenkim ogniu

i wolniutko stopic. Podgrzac olej mineralny
(mozna go zastapic olejem z migdatw).
Podgrzany olej wolno dodawac do wosku

z wazeling, ubijajac przez caty czas mase
trzepaczka. Nie przerywajac ubijania, doda¢ pod-
grzany wyciag z oczaru, potaczony z przecedzo-
nym sokiem z cytryny i rozpuszczonym w nich
boraksem. Kontynuowac ubijanie az do uzyska-
nia konsystencji kremu. Gdy masa ostygnie,
dodac olejek cytrynowy i delikatnie wymieszac.
Przetozy¢ do stoiczka i przechowywac tak,

jak mleczko. Tak przygotowany krem ma
wtasciwo$ci rozjasniajace, antyseptyczne,
$ciggajace i wygtadzajgce zmarszczki.

DO SKORY SUCHEJ
| NORMALNEJ

Lipowe mleczko oczyszczajgce
2 szklanki tlustego mleka

2 tyzki kwiatu lipowego

W garnku z ptaszczem wodnym na matym ogniu
wolno podgrzewac ziota zalane mlekiem, nie
dopuszczajac do wrzenia ani powstania kozucha,
przez 30 minut. Pozostawic¢ na dwie godziny,
nastepnie odcedzi¢, odciskajac ziota. Przechowy-
wac w lodowce. Czas przydatno$ci do uzycia przy
prawidtowym przechowywaniu wynosi 7 dni.

Regenerujgcy krem

zywokostowo-rdzany

2 tyzki oleju sojowego

2 tyzki wody rozanej

2 tyzki oleju migdatowego

3 szczypty boraksu

30 g masta kakaowego

5 kropli olejku z zywokostu

2 krople olejku rézanego

1 fyzka pszczelego wosku

Podgrzac zmieszane oleje, dodac roztopione

masto kakaowe, nastepnie ubijajac mase,

dodawac powoli roztopiony wosk. W podgrzanej

wodzie rdzanej rozpuscic¢ boraks i wolno, nie

przerywajac ubijania, doda¢ do masy. Odstawi¢

do przestygniecia. Gdy zacznie gestniec,

delikatnie wmieszac olejki eteryczne.

Po catkowitym ostygnigciu

przetozy¢ do stoiczka,

przechowywac w lodow-

ce. Krem przyspiesza
odnowe komorek

suchej, zniszczonej skory i bardzo szybko
poprawia jej wyglad, rozjasniajac jq i przywraca-
jac elastycznosc.

Tonik r6zany

Do butelki wla¢ ¥ szklanki wody rézanej, doda¢
6-8 kropli gliceryny i 3 szklanki wyciagu lub
naparu z oczaru. Wymiesza¢ sktadniki,
wstrzasajac butelkg. Ptyn fagodzi podrazniona,
suchg skorg. Wstrzasnac przed uzyciem.

Wosk pszczeli czesto znajduje
zastosowanie przy produkcji kosmetykow

Receptury przygotowania kremow, mleczek

i tonikow sg zblizone. W zalezno$ci od rodzaju

cery i efektow, jakie chcemy osiggng¢, wystarczy

zmieniac skfadniki ziotowe, podam, wigc

wlasciwosci tych najczesciej stosowanych:

* cytryna (sok) — Sciggajace, przywracajace
rownowage kwasowa

* tubin (nasiona) — oczyszczajgce, odSwiezajace

* tymianek — oczyszczajace, pobudzajace,
antyseptyczne

* migta — $ciggajace, rozjasniajace

e czarny bez — zmigkczajace, wygtadzajace,
wybielajgce piegi, tagodzace podraznienia
stoneczne

* fenkut (nasiona) — oczyszczajgce, odswiezajgce

* lawenda — gojace, oczyszczajace, tonizujace

» mniszek lekarski — zmigkczajace, odmtadzaja-
ce, doskonaty do suchej, ziemistej, starzejacej
sie skory

* nagietek — gojace szorstky, zniszczong skore

* ogorecznik — tagodzace, regulujace
gospodarkg tfuszczowa, do wrazliwej, suche;
skory

* 0gorek (sok) — rozjasniajace, oczyszczajace,
tagodzace, tonizujace, gojace

* prawo$laz — fagodzace spierzchnigta,
popekang, suchg skore

* pokrzywa — antyseptyczne, doskonale
oczyszczajgce tustg skore

* rojnik — gojgce i zmiekczajgce suchg, wrazliwg
skore

* kwiat gorzkiej pomaranczy (nerola) — tonizuja-
ce, przywracajace rownowage kwasowa,
regenerujace suchg skore i popekane
naczynka (pajaczki), niestety bardzo drogi

* pietruszka — przywracajgce rownowage skorze
suchej i wrazliwej

e rozmaryn — gteboko oczyszczajgce, wzmac-
niajace, tonizujgce, poprawiajace ukrwienie

* szatwia — 0czyszczajgce, Sciggajace,
odkazajgce, zamykajace pory skory

* 7ywokost — zawiera allantoing, to biatko ma
wtasciwosci przyspieszajace odnowe
komorek, przynosi szybka poprawe wygladu
szorstkiej, zniszczonej skory

0d wiekow aromatyczna kapiel przywracata
energie i pozwalata odprezy¢ sie po ciezkim
dniu. Pamigtajmy, ze bardzo waznym czynni-
kiem, wptywajgcym na dziatanie kapieli jest jej
temperatura. Kapiel w wodzie o temperaturze
troche wyzszej od temperatury ciafa dziata
odprezajaco, natomiast w wodzie o temperaturze
30 stopni — pobudzajgco. Gorgce kapiele
powodujg, ze skora sie poci i nie jest w stanie
skorzystac z dobrodziejstwa wyciggow
ziotowych. Do kapieli stosujemy wywary, napary,
wyciagi, octy ziotowe, olejki, a nawet mleko.
Najprostszy sposob przygotowania kapieli
ziotowej to umieszczenie w jutowym lub
bawetnianym woreczku wybranych ziot

i powieszenie go na kranie, pod strumieniem
goracej wody. Sznureczek, $ciggajacy go,
powinien by¢ na tyle dtugi, aby po napetnieniu
wanny woreczek byt catkowicie zanurzony

w wodzie. Jezeli chcemy uzyskac dodatkowo
efekt pilingu, dosypmy do woreczka troche
ptatkow owsianych i pod koniec kapieli przetrzyj-
my woreczkiem cate ciato. Jezeli woreczek

z ziotami dokfadnie wysuszymy, to mozemy go
przechowac i uzy¢ ponownie.

M Grazyna Utratna
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Czas dla siebie | rodziny
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Stworzyli kochajacg sie rodzing, w ktdrej kazdy
spetnia sig zawodowo i prywatnie. Zofia jest byfa
gimnastyczkg, prowadzi lekcje wychowania
fizycznego w szkole, klub cheerleaderek

w Garwolinie oraz od 1993 roku aerobik i zajecia
gimnastyczne ,,Dla Pan w Kazdym Wieku”.
Pracuje tez w O$rodku Doskonalenia Nauczycieli
w Garwolinie. Wojciech przez wiele lat byt
posrednikiem ubezpieczeniowym, nastepnie
wyjezdzat zarobkowo do Norwegii, gdzie
zajmowat sig pracami wykonczeniowymi. Teraz
caty swoj czas poswieca Akunie. Ich 27-letni
syn Michat ma firme zajmujaca sig architekturg
krajobrazu i wspotpracuje z Akung, 25-letnia |za
wraz z mamg prowadzi klub cheerleaderek jako
instruktor tanca i choreograf, a 30-letnia Ania
wraz z mezem mieszkajg w Warszawie, w maju
urodzi sie ich pierwsze dziecko.

Rodzina zawsze znajdowata czas na wspolny
wypoczynek oraz na realizowanie wtasnych pasji
(matfzonkowie lubig wspolnie podrozowacé

i jezdzi¢ na nartach, Wojciech jest zapalonym
numizmatykiem). Na pozor rodzina jest
doskonale zorganizowana i — dzieki temu,

ze Zofia zawsze miata kontakt z ruchem, a wiec

Pierwszym krokiem

do harmonii, zdrowia

| szczescia jest zyskanie
swiadomosci, jak zy¢, aby
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia
chorob i cieszy¢ sie dobra
formg psychiczng. Sama
wiedza to jednak za mato.
Trzeba wykona¢ nastepny krok:
zmieni¢ teorie w codzienng
praktyke — uwazajg Zofia

I Wojciech Kisielowie

z Garwolina.

i zdrowiem — $wiadoma tego, jak zdrowo zyc.
A jednak sama wiedza nie zawsze wystarcza...

Akuna w naszym zyciu

Alveo pojawito sie w ich zyciu dzigki mamie
Zofii.

— Wzietam Alveo dla mamy i dla siebie w marcu
2006 roku — wspomina Zofia. — Na poczatku
najwazniejsza byta pomoc dla mamy — miata
Zaawansowang osteoporozg oraz problemy

z zaparciami. Ponadto tragiczne przezycia

(w ciggu dwoch lat stracita meza, syna i corke)
bardzo ostabity jej kondycje psychiczng

i fizyczng. W pazdzierniku 2007 roku trafita

w stanie krytycznym do szpitala. Lekarze nie
dawali jej nadziei na powrdt do zdrowia.

W szpitalu zastosowalismy suplementacije Alveo
i Onyx Plus. Po trzech miesigcach lekarka leczgca
mame nie mogta uwierzy¢ w tak radykalng
poprawe jej stanu zdrowia. Mama odeszta od nas
w sierpniu 2009 roku, majac 82 lata. Ciesze sie,
ze mogtam przedtuzy¢ jej zycie o dwa lata.

Zofia zawsze zajmowata sie ruchem, ale
dolegliwoSci zdrowotne jej nie ominety.

— Miatam problemy z zaparciami na tle
nerwowym i mimo regulamych ¢wiczen
odczuwatam béle kregostupa. Bolaty mnie takze
nogi (przesztam operacje zylakow). Pojawiaty sie
tez zawroty gtowy.

= Akuna



W 2006 roku Zofia postanowita zaczac
wspotprace z Akuna.

— Potrzebowalismy sporo butelek Alveo

i na poczatku chodzito mi tylko o to, aby ptacic
za nie jak najmniej dzieki systemowi znizek.
Wydawato mi sig, ze wspofpraca z Akung polega
na handlowaniu butelkami i mowigc szczerze, nie
widziatam siebie w takiej roli. Dopiero po czasie
pojetam, o co tak naprawde chodzi. Chetnie
polecam preparat. Jak mogtabym tego nie robic,
skoro tak pomagt mnie i mojej rodzinie?

Nie mineto wiele czasu, a Zofia stata sie
sponsorkg swojego meza oraz syna i corek.

— Jezdzitem do pracy w Norwegii i pozornie
wszystko byto w porzadku — mowi Wojciech. —
Zarobki byty bardzo dobre, lecz to byta tylko
wegetacja. Kiedy ustgpity moje dolegliwosci

i zaczatem czu¢ sie lepiej, postanowitem
bardziej zainteresowac sie preparatem

i wspotpracg z firmg, co sprawia mi teraz
ogromng przyjemnosc!

Z teorii w praktyke

— Zawsze wiedziatem, ze profilaktyka zdrowia jest
wazna, ale nic w tym kierunku nie robitem —
przyznaje Wojciech. — Sama $wiadomosé nie
wystarczy, trzeba zacza¢ dziafac.

— Wiedziatam, co mam robi¢, ale co z tego

— potwierdza Zofia. — To tak, jak z dzie¢mi
(obserwuije to w szkole) — wiedzg, ze chipsy sa
niezdrowe, ale nic z tego nie wynika, bo jedzg je
dalej. My, tak jak kiedys, chodzimy na zakupy,
ale robimy je zupetnie inaczej — przyznaje.

— Nie stosujemy syntetycznych witamin,
czytamy etykiety i z catego wachlarza produktow
oferowanych w sklepach wybieramy te, ktore s3
zdrowsze. Kupujemy mieso i sami przyrzadzamy
wedliny, a maz piecze chleb. Nie uzywamy
napojow gazowanych, chipsow czy fast foodow.
Zwracamy baczng uwage na warzywa i OWoce.
Chcemy, aby pochodzity z dobrego zrodta

i zawieraty w miare mozliwoSci jak najmnigj
toksyn. Zdaje sobie sprawe, ze wyeliminowanie
ich w stu procentach nie jest mozliwe, warto
jednak wybra¢ jak najmniejsze zto.

Zofia nauczyta sie dzieki Akunie organizowac
sobie czas i nawigzywac wtasciwe relacje.

— Akuna nauczyta mnie, ze trzeba poswigcac
czas takze sobie i rodzinie — mowi Zofia.

— Czesto wraz z dzie¢mi zarzucali$my Zofi,

ze okrada nas z czasu i z pienigdzy, bo ciagle
byta poza domem, podejmowata wcigz nowe
zajecia, ktore nie przynosity wymiernych efektow
finansowych — stwierdza Wojciech.

—Mimo ze wiedziatam, jak wazna jest rodzina,

to niewiele robitam, aby im to pokazac. Chciatam
zrobi¢ wszystko dla wszystkich. Gdy proszono
mnie o poprowadzenie dodatkowych zajec,

od razu sie tego podejmowatam. Zdarzato sig,

ze prowadzitam aerobik podczas ferii i wakacji.
Teraz jest inaczej — zimg wyjezdzamy na narty,
ktore sg naszg wspolng pasja, a latem podrozuje-
my po $wiecie, co takze jest naszym hobby.

= Akuna

Ciesze sig, ze teraz mozemy sobie pozwoli¢

na wyjazdy do Tunezji, Grecji, na Wyspy
Kanaryjskie czy na Jerbe. Nie chce poswigcac sie
nowym obowigzkom kosztem mojej rodziny.
Stopniowo pozbywam sie chaosu i porzadkuje
swoje zycie. Uczg sig powierzania zadan innym.
Nie musze przeciez by¢ wszedzie i nie musze
wszystkiego kontrolowac. Ucze sie dokonywac
wyborow i zauwazam, ze to przynosi dobre efekty.

Duzo stresu, mato czasu —

jak sobie poradzic¢?

Podstepnym pozeraczem naszego zdrowia

i szczescia jest stres. Wiele dolegliwosci —

Z CzeQo nie zawsze zdajemy sobie sprawg — ma
podtoze wiasnie w nieokietznanych nerwach.

— Cze$¢ moich problemow ze zdrowiem
wynikata ze stresu — wspomina Zofia.
Wysportowana osoba, ktora cierpi na zaparcia
lub zawroty gtowy? To wydaje sig przeciez
dziwne! A jednak mozliwe. | tutaj nieocenione
okazato sie Alveo. Preparat tonizuje bowiem
uktad nerwowy i wspomaga jego prawidtowe
dziatanie.

— Nie unikne stresujacych sytuaciji, ale teraz
potrafie podej$¢ do nich z dystansem. Na pewno
bardzo mi pomaga to, ze ustalitam swoje
priorytety — rodzina jest na pierwszym miejscul!
Zawsze bytam bardzo wymagajaca i denerwowa-

Zofia i Wojciech

Kisielowie

mieszkajg w Garwolinie. Wojciech byt
posrednikiem ubezpieczeniowym, potem
jezdzit do Norwegii, gdzie zajmowat sig
pracami wykoriczeniowymi. Obecnie poswigca
sie tylko wspétpracy z Akuna.

Zofia pracuje jako nauczycielka wychowania
fizycznego. Wraz z cérkg Izabelg prowadzi
Miedzyszkolny Gimnastyczno-Taneczny
Uczniowski Klub Sportowy ,,No Name”,

ktdrego cheerleaderki z dwéch grup

wiekowych zdobywaja najwyzsze nagrody

na Mistrzostwach Polski (trzykrotnie wziely
udziat w Mistrzostwach Europy). Zofia prowadzi
tez w Garwolinie aerobik i gimnastyke dla kobiet.
W Akunie sponsorem Zofii jest Dorota
Obuchowicz-0sko (2006 rok). Zofia (obecnie
Dyrektor Sieci Krajowej) za$ zasponsorowata
meza i syna Michata (na przetomie roku
2006/2007), ktdrzy sg na pozycjach
Dyrektordéw Sieci Regionalnej. Cérki Ania i lza
sq Liderami.

to mnie, gdy np. dzieci czy maz nie zrobili
€zegos, 0 co je prositam. Teraz wiem, ze jesli
jednego dnia nie bedzie posprzatane, to nic
strasznego sie nie stanie i nie jest to powdd

do zdenerwowania.

Wiekszos¢ z nas narzeka obecnie na brak czasu.
Nie majg go osoby pracujgce zawodowo, ale

i mtodziez oraz emeryci sg niejednokrotnie
bardzo zajeci.

— Zawsze bytam osobg zabiegang i stale
powtarzatam, ze nie mam czasu. Kiedys kto$

7 Akuny powiedziat mi: ,Przeciez tak jak wszyscy
masz 24 godziny!” Kiedy zastanowitam sie

nad tymi stowami, zaczetam organizowac sobie
czas i rezygnowac z rzeczy mniej waznych.

Plany na przyszto$¢

— Chciatabym by¢ dobrg babcig — méwi Zofia.

— Nie moge jeszcze zrezygnowac z pracy
zawodowej, ale postaram sie pomoc corce na tyle,
na ile bede mogta. Na pewno chce poszuka¢ 0sob,
ktore odcigzg mnie w pracy z cheerleaderkami, a ja
— jesli bede potrzebna — chetnie postuze radg. Nie
zrezygnuje z gimnastyki dla pan, poniewaz robie

to takze dla siebie. Jest sporo kobiet, ktore
regulamie uczeszczaja na zajecia. Udato mi sie
zafatwic dotacje, wiec panie nie muszg ptacic
petnej kwoty. W przyszfosci chciatabym stworzy¢
,Dom Trzeciej Mtodo$ci”. Staram sie zy¢ zgodnie
z maksyma ,Trzeba marzy¢, jakby sie miato zy¢
wiecznie, a zy¢ tak, jakby sie miato umrzec jutro”
(James Dean).

B Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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ad0 ] ¥:\0 ) & Walka z wolnymi rodnikami

Antyoksy
w diecie

Niektore substancje chemiczne, tryb zycia czy
— ~ NN zanieczyszczong éro_dowiskp spr_zyjaja
==V \*,\“._ _ powstawamu wiekszej ilosci .
SR X Zwigzkow zwanych wolnymi
B VNV rodnikami, ktore intensyfiku-
%

HE ‘{‘, ia reakcje oksydacji.

t“\ N, Do takich zagrozen naleza
“' m. in. bierne i czynne
‘N7 palenie tytoniu,
. (1 Uprawianie bardzo
\H 4 intensywnej aktywnosci

© fizycznej (jest to szczegdlnie
istotne dla sportowcow),

S

Jak dbac skutecznie
spozywanie zbyt duzej ilosci biatka O zdrowie?

i thuszczow zwierzecych, naduzywa- W codziennej diecie kazdego czfowieka — nieza-
nie alkoholu, wdychanie zanieczyszczo-  leznie od jego wieku, ptci czy miejsca

nego powietrza, jedzenie skazonych zamieszkania — musi by¢ odpowiednia ilo$¢

Srodkami ochrony ro$lin warzyw Zwigzkow o wtasciwosciach antyoksydacyjnych.

1 czy owocow. To tylko niektore Najtatwiej dostepne sg witaminy i inne
g e g Z czynnikéw, mogacych substancje czynne w warzywach i owocach.

?r-} : negatywnie wptywac Pamietajmy jednak, ze im bardziej przetworzona
¥ ﬂ:., na zdrowie wtasnie poprzez  ro$lina, tym mniej antyoksydantow.

“ ; nadmierne produkowanie Bardzo istotnym elementem diety bogatej

Y i wydzielanie wolnych w antyoksydanty jest umiejetne tgczenie

rodnikow. poszczegoinych komponentow jadtospisu, np.
e | tu pojawia sie bardzo istotna witamina E powinna znalez¢ sie zawsze
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rola antyoksydantow, czyli zwigzkow,
ktore w naturalny sposob zwalczajg wolne
rodniki. Do grupy tych zwigzkow nalezg przede
wszystkim witaminy (np. witamina C, witami-
na E), niektore mikroelementy (np. selen) czy
inne czynne zwigzki np. katechiny w zielonej
herbacie, likopen w pomidorach.

w towarzystwie witaminy C, wiec jesli masz
satatke z orzechami, dodaj do niej bogatg

w witaming C czerwong papryke, kurkume
(przyprawa o wielu cennych wiasciwo$ciach)
mozna potgczy¢ z herbatg zielong, a warzywa
bogate w selen (np. czosnek i cebulg)

Antyoksydanty, czyli inaczej przeciwutleniacze to zwigzki, ktére
zapohiegajg utlenianiu sie roznych wigzan chemicznych. W $wietle
nauk o zdrowiu czfowieka nadmierne procesy utleniania nie sg dobre
dla organizmu, a nawet mozna powiedziec, ze jest to niekorzystne
zjawisko. Naturalnie w ciele cztowieka odbywa sie wiele przemian,

a w tym takze reakcje utleniania. Jesli jednak jest ich zbyt duzo,
wdwczas moze dochodzi¢ do stanu chorobowego, np. do powolnego
powstawania chordb nowotworowych czy przySpieszonego procesu
starzenia sie organizmu — mdwi Ewa Ceborska, dietetyczka.

= Akuna



=— Ilystepowanie najbardziej
powszechnych antyoksydantow:
* witamina A i beta-karaten: ser zéity,
marchew, dynia, zottko jaja, turiczyk,
morele, szpinak, masfo;
witamina C: natka pietruszki,
czerwona papryka, kiwi, pomarancze,
truskawki, kapusta kiszona, czarna
porzeczka;
witamina E: oleje roslinne (np.
stonecznikowy, kukurydziany),
migdaty, margaryny kanapkowe,
orzechy, zielonolistne warzywa;
selen: orzechy brazylijskie, czosnek,
cebula;
polifenole: zielona i biata herbata,
Cczerwone wino, czarna porzeczka.

z witaming E (zawierajg ja np. zielonolistne
warzywa).

Jesli jestesmy mitosnikami zielonej herbaty,

to pamietajmy o tym, aby nigdy nie zalewac jej
wrzgtkiem, a wodg o temperaturze okoto 60°C.
Wowczas drogocenne katechiny nie ulegajg
Zniszczeniu, a my mamy napar o dziafaniu
antyoksydacyjnym. Warto takze wypic jg

po 5 minutach zaparzania i nie pozniej niz

po 10 minutach. Te same liscie mozemy zalewac
wiele razy, otrzymujac w ten sposob stabsze
napary, ale rownie zdrowe.

Kiedy suplementacja jest
konieczna?

Suplementacja diety roznymi zwigzkami, a w tym
antyoksydantami nie jest konieczna, jesli
kazdego dnia doktadnie dbamy o to, co jemy.
Jesli spozywamy duze iloSci Swiezych warzyw,
owocow, orzechow, ziaren, pestek, to wszystkie
niezbedne elementy diety mamy zapewnione.
Jesli jednak z jakich$ powoddw, np. choroby, nie
jesteSmy w stanie dostarczy¢ odpowiednigj
ilodci witamin i innych zwigzkow czynnych,
konieczna jest suplementacja jadfospisu.
Podobnie sie dzieje, jesli organizm ma
zwiekszone zapotrzebowanie, np. kobieta

W cigzy, karmigca czy sportowcy. Uwaza sig
takze, ze osoby, ktore przebywaja (badz
przebywaty) na restrykcyjnych dietach
odchudzajgcych, warto wspomoc niewielkg
dawkg niektorych witamin i mineratow. Polecane
jest to szczegolinie w dietach bardzo niskoener-
getycznych (o warto$ci energetycznej nizszej niz
1000 kcal na dobg) badz jesli wyraznemu
pogorszeniu ulegt stan wtosow, paznokci,

a skora zrobita sie zbyt sucha.

...a kiedy moze poméc
dodatkowo?

W okresie ostabionej odporno$ci (przykfadowo
po chorobie) czy w okresie zwigkszonego ryzyka
wystepowania infekcji (np. wczesng wiosng)
takze warto siggnac¢ po suplementy (np.
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witaming C z owocow czy ziot), kidre troche
Zwigksza naszg odpowiedz immunologiczng.
Suplementacja polecana jest szczegolnie
dzieciom w wieku przedszkolnym i szkolnym,
gdyz sg narazone na rozne infekcje, przenoszone
w grupie kolegow i kolezanek. Osoby pracujgce
na open space (ciggty kontakt ze wspdtpracow-
nikami) czy bezpoSrednio z chorymi (np.

w aptece czy przychodni lekarskiej) takze
powinny zadbac o prawidtowg dietg i czasowo
moga sie wzmacnia¢ odpowiednimi suplemen-
tami.

Suplementy diety mozna takze przyjmowac

w innym celu niz zwigkszanie odpornosci, np.
kobieta w cigzy przyjmuje kwas foliowy, aby
eliminowac ryzyko uszkodzenia cewy nerwowe;j,
a 0soba z anemig tyka zelazo, aby szybko uporaé
sie z choroba. Nie sg to jednak zwigzki

0 dziataniu antyoksydacyjnym.

© Dusan Zidar - Fotolia.com

Jakie suplementy sg najlepsze?
Suplementy diety mozemy podzieli¢ na dwie
grupy — naturalne i syntetyczne. Najkorzystniej-
sze 53 oczywiscie te pochodzenia naturalnego,
starannie wyselekcjonowane, a najlepiej

z rejonow ekologicznie czystych, z atestami
upraw organicznych. Aby substancja czynna
dobrze sie wchtaniafa, korzystne jest spozywanie
suplementu wraz z positkiem. Pamigtajmy

Zamiast czarnej herbaty pijmy raczej zielong lub
biafa. Zawiarajg one mnéstwo antyoksydantow.

jednak o tym, ze niezaleznie od tego, czy dany
preparat jest pochodzenia naturalnego, czy jest
syntetyczny, zawsze nalezy przestrzega¢
informacji dotyczacych dawkowania. Warto takze
skonsultowac sig z lekarzem, szczegolnie jesli
dana osoba przyjmuje leki. Pomigdzy substan-
cjami czynnymi zawsze moze zajS¢ jakas reakcja
chemiczna, wiec lepiej to eliminowaé zawczasu.
Gdzie jeszcze znajdziemy antyoksydanty?
Antyoksydanty oprocz tego, ze wystepuja

w zywnosci, wykorzystywane s3 takze w kosme-

Mowigc o przeciwutleniaczach, warto wiedziec,
7€ nie nalezy przesadzic z ich ilo$ciami — zar6w-
no w suplementacji, jak i w kosmetyce. Zbyt
duza dawka ,szczescia” naraz powoduije,
7€ same substancje antyoksydacyjne dziatajg
jak wolne rodniki i wyrzadza podobne szkody.
Najbezpieczniej jest spozywac naturalne zrodta
witamin i mineratow z warzyw i owocow, a tylko
€zasowo wspomagac swoje zdrowie suplemen-
tami zywnosci.

M Ewa Ceborska

tyce. Bardzo czesto substancjami aktywnymi
kremow, balsamow, serum sg wiasnie
antyoksydanty. Dziatajg one wowczas zewnetrz-
nie na skore, powodujac, Ze procesy starzenia
przebiegajg wolniej.

o Jak mozemy chronié antyoksydanty w zywnosci?
* Warzywa gotujmy jak najkrdcej; jesli mamy mozliwo$é to gotujmy je na parze, jesli nie
— — to wrzucajmy je do wrzatku i trzymajmy krdtko pod przykryciem.
= \Warzywa jedzmy najlepiej surowe badz kwaszone. Warzywa korzeniowe warto dokfadnie
y ~ umyc¢ i obrac (szczegdlnie, jesli nie znamy ich zrddta pochodzenia). Warto takze obieraé
= ogdrki, ktdre w skorce gromadzg wiasciwie 100% zanieczyszczen.
Owaocdw nie obierajmy ze skdrki. Nalezy jednak je bardzo dokfadnie umyé. Starajmy sie jes¢ je
% Na sUrowo — wowczas zyskamy lepsze Zrédto witamin.
"o Soki owocowe, jesli kupujemy w sklepie, wybierajmy zawsze w szklanej, ciemnej butelce. Mozemy
5~ takze pokusic sie o soki jednodniowe, ale wezmy te z tylnigj pdtki, gdzie jest wiecej cienia.
_e ' Oleje roélinne (np. olej Iniany czy sfonecznikowy) kupujmy zawsze w ciemnej szklane]
»— hutelce. Wybierajmy mniejsze opakowania, gdyz pod wplywem tlenu — pod otworzeniu —
—_dobre zwigzki ulegaja utlenieniu.
»_*: Orzechy wybierajmy w tupinach, a unikajmy juz obranych. Bedziemy mieli w nich w ten sposdb
- Wigeej witaminy E.
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& Wazne jest to, jaka wode pijemy. Najlepsza dla
fudzi; ro$lin i zwierzat jest woda strukturalna, czyli
taka, jaka mamy w organizmie.
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Pijemy: kawe,

“herbate, przerdzne napoje i nie odczuwamy
potrzeby picia zwyktej wody tak niezbedne;
do pracy naszych komarek. One nie potrzebujg
do zycia tych chemicznych napojow, ale okoto
1,5 litra zdrowej wody. Pijg jg zwierzeta i nie
chorujg na choroby cywilizacyjne, nowotworowe,
choroby ukfadu sercowo-naczyniowego czy
chorobg Alzheimera. Czy zastanawialiscie sig
kiedys, dlaczego pies woli pi¢ wodg z katuzy lub
zlizywac $nieg, gardzac wodg z poidetka? MySle,
ze po tym artykule zrozumiecie, ze najlepsza dla
ludzi, zwierzat i roslin jest woda strukturalna,
wiasnie taka, jakg mamy w organizmie. | taka tez
woda jest w nieskazonych owocach i warzywach,
w gorskich potokach i cudownych zrodfach.

Jakos¢ wody

Stynny bakteriolog Louis Pasteur powiedziat:
,Pijemy 90 % naszych chordb”. Przy ogromnej
ilosci wody, ktorg wypijamy podczas catego
naszego Zycia, z pewnoscig nie jest bez
znaczenia, jakg ta woda ma jako$c! Czyz
prawidtowe odzywianie i woda nie wptywajg

w istotny sposab na stan naszego zdrowia lub
Czy nie sprzyjaja powstawaniu ogromnej ilo$ci
chordb?

Jaka wiec wode powinnismy
pic I jaka jest najlepsza dla
naszego organizmu?

1. 0 temperaturze 36,6°C (fatwy do spetnie-
nia warunek).

2. Wolng od wirusdw, bakterii, grzybéw

i substancji chemicznych.

Ten warunek spefnia woda po zabiegu odwrdco-
nej osmozy. Odwrdcona osmoza jest obecnie
jedyng technologia, ktéra skutecznie usuwa

z wody wszystkie toksyczne zwigzki chemiczne.
Jednoczesnie przepuszcza pierwiastki mineralne,
ktore tatwo przedostajg sie przez odpowiednio
dobrane pory membrany osmotycznej. Taka
osmotyczna woda po przejsciu przez mineraliza-
tor jest poréwnywalna z wodg mineralng nisko
zmineralizowang.

Specjalisci od spraw czystej wody jednoznacz-
nie twierdza : Albo bedziesz korzystat z filtra
dziatajgcego na zasadzie odwroconej osmozy. ..
albo twoj organizm bedzie musiat spetniac role

takiego filtra... Tylko pamietaj — twoj
organizm nie ma wkfadow wymiennych.
3. Odpowiednie pH (zasadowe).

By nasz organizm optymalnie pracowat, musi
by¢ w nim zachowane Srodowisko zasadowe.
Gdy pH naszej krwi bedzie wynosi¢ 7,35

do 7,45, wtedy wszystkie komorki naszego
ustroju pracujg znakomicie. Zakwaszenie
organizmu jest gtéwng przyczyng wielu schorzen
i chorob cywilizacyjnych, dlatego w prawidtowo
przygotowanym positku powinno znajdowac sie
wiecej produktow zasadotwdrczych. Nasza
codzienna dieta XXI wieku skfada sie niestety

z olbrzymiej ilosci produktow, kiore doprowadza-
ja do zakwaszenia krwi i przesunigcia sie
naszego pH do poziomu ponizej 7,35 (kwasica).
Produkty kwasotwdrcze to: mieso, cukier, kawa,
herbata, soki, woda gazowana, przetworzona
zywno$¢ typu , fast food” itp. Organizm musi
ciggle walczy¢ o utrzymanie odpowiedniego pH
naszej krwi, bowiem jesli spadnie z poziomu 7,4
do 7,0, dochodzi do niedotlenienia komorek,
niewydolno$ci krazeniowo-oddechowej

i Smierci. Wiekszos$¢ wod mineralnych w naszym
kraju ma pH kwasne ok. 6,5, kawa, herbata majg
pH ok. 4,5, a napoje gazowane — 2! Im wyzsze
pH wody, ktorg pijemy (okoto 8 i wyzej), tym
lepiej dla naszego organizmu, bowiem woda taka
zbawiennie zwalcza kwasice i przywraca
homeostaze ustrojowg. Wtasnie taka woda o pH
zasadowym bedzie najlepsza dla naszego
organizmu.

4. Odpowiedni potencjat redox (ORP)

Redox to migdzynarodowa nazwa dla potencjatu
utleniania — redukcji dla réznych ptynow (takze
wody). Mozna go mierzy¢ miermikiem redox.
Informuje nas, jaka jest zdoIno$¢ do oddawania

i przyjmowania elektronow (niezmiernie wazne
w walce z wolnymi rodnikami). Im wigkszy
dodatni redox, tym wigksza trucizna dla naszego
organizmu; im bardziej ujemny, tym bardziej pita
woda zbliza sie parametrami do ,wody zycia”.
Potencjaty od +100 mV do +700 mV sg
niekorzystne. Swiadcza o duzym stopniu
utlenienia (wody, soku, napoju). Im wigkszy
dodatni pomiar, tym wieksza obecno$c¢
szkodliwych wolnych rodnikow.

Korzystne potencijaty to od -100 mV

do -700 mV. Swiadcza, ze mamy do czynienia

z antyoksydantem zwalczajgcym wolne rodniki.
Woda z kranu ma redox +250 mV do +450 mV,
powszechnie dostepne napoje i wody sklepowe

= Akuna



Woda to najbardziej tajemnicza na Swiecie substancja.
Wprawdzie jej skfad chemiczny sie nie zmienia i stale jest

to H.0, lecz ciggle nie wiemy, dlaczego gestos¢ wody zwieksza
sie w temperaturze ujemnej, a zmniejsza sie w temperaturze
dodatniej. Organizm ludzki w 70% skiada sie z wody. Jedng

z gtéwnych zasad warunkujgcych nasze zdrowie jest wiasnie
woda. Od jakosci i ilosci wypijanej wody zalezy optymalna praca
naszego mozgu (gtéwnego komputera naszego organizmu), ale
takze stan naczyn krwionosnych, stawdw, skary, nerek i watroby
— mowi lek. med. Wojciech Urbaczka.

od +200 mV do +300 mV, naturalne wody
zrodlane od -100 mV do +100 mV, najlepsze
wody uzdrowiskowe od -100 mV do -300 mV.
Woda z redoxem -200, -300, -400, -500 to juz
,woda zycia”. Cudotwarcza w niej role spefnia
waktywny wodaor”, ktory jest najlepszym
reduktorem dla rodnikow tlenowych i wodorotle-
nowych, powszechnie wystepujgcych w naszym
metabolizmie ustrojowym. Badania prowadzone
w Instytucie Wody w Tokio w Japonii wykazaty
~cudowne” wtasciwosci wod z uzdrawiajacych
miejsc na Swiecie, kidre wigzg sie z duzg iloscig
zawartego w nich aktywnego wodoru, majgcego
zdolno$¢ redukceji wolnych rodnikow.

Napiecie powierzchniowe
wody

Napiecie powierzchniowe ptyndw, ktore pijemy,
wptywa na zdoIno$¢ naszych komarek
ustrojowych do absorpcji wody. Napiecie
powierzchniowe btony komorkowej czerwonych
ciatek krwi (zbudowanej m.in. z lipidow) wynosi
okoto 43 dyn/cm?. Nalezy pamietac o tym przy
doborze wody do picia, poniewaz jesli napiecie
powierzchniowe wody bedzie wyzsze, warstwa
lipidowa w btonie komarkowej nie pozwoli

na optymalne pobranie wody z przestrzeni
migdzykomorkowej do wnetrza komorki. Woda
z kranu oraz woda w napojach spozywczych
roznig sie w zasadniczy sposob od wody

w przestrzeniach migdzykomadrkowych. Napigcie
powierzchniowe takiej wody wynosi okoto

73 dyn/cm3, natomiast ten wskaznik dla wody
okotokomorkowej w naszym organizmie wynosi

= Akuna

okoto 45 dyn/cm3. Tak wiec aby substancje
odzywcze mogty przedostac sie przez btone
komorkowa do wnetrza komorki, a produkty
toksyczne wydostac sie z komarki na zewnatrz,
Nnasz organizm musi zmniejszy¢ napiecie
powierzchniowe wypitej przez nas wody. Tylko
odpowiednio niskie napigcie powierzchniowe
spozywanej wody gwarantuje optymalny
metabolizm komorkowy.

© Torian - Fotolia.com

Woda strukturalna
Wspatczesne badania pozwolity sformuto-
wac rewelacyjng wiadomosc¢: woda jest
,Zywa” i posiada pamiec. Przeprowa-
dzone do$wiadczenia udowodnity,
ze woda jest w stanie rejestrowac
i utrwala¢ wszelkie oddziatywania,
zapamigtywac i przechowywac
w sobie wszystkie informacije,
zawarte w otaczajgcej ja
przestrzeni. W latach 20
ubiegtego wieku

austriacki hydrolog

Victor Schauberger
udowodnit, ze w stanie
naturalnym woda ma
okre$long site witalng.
Badacze wykazali,

ze woda dysponuje
unikalnymi cechami, dzigki
czemu w tzw. stanie informacyj-
no-fazowym zapamigtuje i przekazuje

na zewngtrz wszystkie informacje w postaci
drgan elektromagnetycznych. Udowodniono,

fot. Michat Gluszak

ze struktura wody jest wazniejsza od jej sktadu
chemicznego. Struktura ta jest uporzadkowana.
taczace sie w grupy molekuty wody uczeni
nazwali klastrami (komarkami klastrowymi
pamieci). Amerykanski biochemik Lee Lorenzen
wykazat, ze woda gromadzi i zachowuje podang
informacje (zaréwno pozytywna, jak i negatyw-
ng). W zalezno$ci od tego, czy informacja jest
pozytywna czy negatywna, albo wspomagamy
i odbudowujemy nasze zdrowie, albo je
niszczymy.
Kropke nad ,,i” postawit japonski uczony Masaru
Emoto, fotografujac przy pomocy unikalnej
techniki krysztaty lodowe wody. Woda z gorskich
potokow i zrodet uksztattowana jest w pigkne
6-promienne gwiazdki (w roznych wersjach),
podobne do $niezynek. Woda taka, sktadajaca
sie z fadnie uporzadkowanych ciektych
krysztatow to wtasnie woda strukturalna. Woda
7 kranu posiada niestety naruszong, ,zmietg”
strukture, bowiem ptynac przez rury kanalizacyj-
ne, zakodowata nieprzyjemne informacje. Zywe
molekuty zle ukfadaja sie migdzy czasteczkami
takiej zaburzonej strukturalnie wody i pracujg
w dysharmonii. Woda musi dopiero uzyskac
strukture ,lodu” kosztem wydatkowania
energii z organizmu. Sceptykéw odsytam
do ksigzek Masaru Emoto: ,Tajemnice
wody” i ,Woda — obraz energii zycia”.
Na zakonczenie tematu wody mam
dla Panstwa dobrg wiadomosc¢. Sg
} preparaty, ktore w krotkim
: czasie przywracajg wodzie
? strukture, jak i wszystkie
pozostate wiasciwosci
pH i wiasciwe napigcie
powierzchniowe).
woda, ktorg pijemy, bedzie naszg
frucizng czy naszym lekarstwem.

-

juz dzi$ dostepne naturalne
zarbwno prawidtowg

/' (odpowiedni redox, wiasciwe

A wigc tylko od nas zalezy, czy

H Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Moje emocje
- moje 2ycie
i 2drowie!

Kazdy z nas przezywa emocje. Jedne sg przyjemne, inne smutne
lub czasem nawet holesne. Emocje odzwierciedlaja, jak reagujemy
na otaczajgcy nas Swiat, ludzi i relacje z nimi. Dlaczego czasem
mamy trudnosci w radzeniu sobie z emocjami, np. w pracy?

Jak sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami, a co najwazniejsze —

ze mamy wptyw na to, co odczuwamy — o tym méwi nam Izabella

Piekarska-Zawalska, psycholog.

Swiadomos¢ emocjonalna
Warto uswiadomic sobie, ze zamiast dzieli¢
emocje na pozytywne i negatywne, lepiej
nazywac je pozadanymi lub niepozadanymi.
Dlaczego? Bo czyz smutek jest emocjg

- negatywna? Niekoniecznie! Kiedy
*.odczuwamy strate kogo$ lub czegos,

smutku i zalu jest czym$ adekwatnym
i naturalnym. Nie powinni$my obwinia¢
siebie, kiedy odczuwamy wsciekfo$¢ czy

fot. Katarzyna Piotrowska

e —
e —
e —

Cwiczenie 1

—

zeby byc¢ ,blisko siebie” — odczuwanie

Ponizsza tabela zawiera listg uczug, ktore
pomogg okresli¢ Ci Twoj stan emocjonalny.
Usigdz wygodnie, przeczytaj jg w skupieniu

i dokoncz zdanie:

© AlienCat - Fotolia.com
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wstyd, a raczej przyjrzyjmy sig tym emocjom;
czy rzeczywiscie sg one stosowne do zaistnia-
fej sytuacji i co mowig o nas samych? Tak, tak
— zapominamy czesto, ze emocje s3 naszym
Sprzymierzencem na $ciezce samorozwoju
i poznawania siebie.
Oczywiscie wspaniale jest, gdy czujemy rados¢
i zadowolenie, ale co, jesli sytuacja wywotuje
w nas niepokoj lub gniew?
Jezeli np. w pracy powtarzajgce sie sytuacje
rodzg w nas niepozgdane emocje, to mowi
nam to, ze czas na przyjrzenie sie, jakie
nasze przekonania towarzyszg rodzacym
sig w nas frustracjom. To jest wezwanie
do dziatania. Odczuwanie niepozadane;j
emocji to znak, ze nasz dotychczasowy
Sposob dziatania nie sprawdza sig.
Swiadomos¢ emocjonalna prowadzi nas
do zr6dta wewnetrznej rownowagi i zrozu-

zycia i zdrowia!

mienia samych siebie oraz otaczajgcego nas
Swiata. Dzigki poznaniu siebie, wiasnych emocji
jestesmy w stanie wptywac na jako$¢ wtasnego

CZUJESIE oo KIEDY ..o
agresywny pefen nadziei rozzalony
zaklopotany bezpieczny pewny siebie

samotny zaniepokojony bezradny
podejrzliwy sfrustrowany zaskoczony
bezsilny podekscytowany pelen energii
zasmucony bezwartosciowy podminowany
smutny zastraszony rozluzniony
podniecony spiety zaszokowany
doceniany spokojny zatrwozony
swobodny kachany potrzebny
szczesliwy przerazony urazony
niepewny przestraszony niepewny siebie
wartosciowy rozbawiony winny
zy rozczarowany wstrzasnigty
zmartwiony niespokojny rozdarty
wéciekly nieszcze$liwy rozdrazniony
zawstydzony znudzony odrzucony
zagrozony pelen entuzjazmu szczesliwy
zazdrosny nigkachany uradowany
zdenerwowany zadowolony z siebie

Nie mozemy zmieniac innych, ale mozemy
zmieniaC swoje nawyki, przekonania i zachowa-
nie. A co najistotnigjsze — kazda zmiana w nas
pocigga za sobg zmiane w relacji z drugim
cztowiekiem. Osoba, ktora rozumie wiasne
emocje, potrafi je odpowiednio okazywaé oraz
nimi sterowac¢ w zalezno$ci od miejsca czy
sytuacji, buduije lepsze i trwalsze relacje,
zarwno osobiste, jak i zawodowe. Jest
i lepszym szefem zespotu, i jego cztonkiem.
Warto zatem odwazy¢ sig wzigé w swoje rece
odpowiedzialnos$¢ za rozwigzywanie sytuacii
konfliktowych i poszerza¢ wtasng $wiadomosé

emocjonalng.
Jak powstajg emocje?

Jesli zrozumiemy isto'te procesu powstawania
w nas danej emocji, SWIADOMIE mozemy

= Akuna



pracowac nad nig, szczegolnie gdy jest
to emocja niepozadana, a takie nam sig niestety
czesto zdarzaja.
0d lat naukowcy podajg rozne koncepcie, skad
biorg sie nasze emocje. Jedna z nich, w ujeciu
poznawczo-behawioralnym, autorstwa Maxie C.
Maultsby’ego w przystepny sposdb stuzy jako
narzedzie samopomocy w radzeniu sobie
z trudnymi emocjami.
A) AKTYWUJACE ZDARZENIE
B) MYSLI | PRZEKONANIA

NA TEMAT ZDARZENIA
C) ODCZUCIA EMOCJONALNE
D) DZIAtANIE

Zatem przeanalizujmy na przyktadzie:
A) AKTYWUJACE ZDARZENIE:

Wazny klient spdznia sie na spotkanie.
Jedno i to samo wydarzenie mozemy interpreto-
wac na wiele sposobow, co w konsekwencji
0znacza, ze bedziemy odczuwac rozne emocije.

Emocje poza naszg kontrolg?

Wielu z nas cierpi z powodu przekonania,

ze emocje s3 catkowicie poza nasza kontrolg,

ze stanowig one po prostu spontaniczng reakcje

na wydarzenia, jakie niesie zycie. W konsekwen-

cji czujemy sie, jakby to emocje miaty nad nami
kontrole, a nie odwrotnie.

Nadmierna emocjonalnosc, utrwalana nawykowo

w sytuacjach stresowych moze prowadzi¢

do konfliktow w zyciu zawodowym i prywatnym.

Istotnym motywatorem, by nauczyc sie lepiej radzi¢

sobie z emocjami, jest Swiadomos¢ skutkow

dtugotrwatego funkcjonowania w taki sposab, tj.

1. okazywanie w pracy zachowania nadmiernie
emocjonalnego jest negatywnie postrzegane
przez przetozonych i wspotpracownikow,

a tym samym moze wptyng¢ ujemnie
na naszq dalsza karierg w firmie;

2. ttumione emocje wynikajace z nierozwigza-
nych probleméw zawodowych przenosimy
na relacje z cztonkami rodziny i przyjaciotmi,

Interpretacja 1

B) MYSLI | PRZEKONANIA NA TEMAT ZDARZENIA A (1): | Klient mnie zignorowat, bo stwierdzil, ze nie

spetniam jego oczekiwan.

C) ODCZUCIA EMOCJONALNE (1):

Ztosé, uczucie zawodu.

D) DZIALANIE (1):

Zjadam 2 paczki, mimo ze obiecatam sobie nie
jes¢ stodyczy.

Interpretacja 2

B) MYSLI | PRZEKONANIA NA TEMAT ZDARZENIA A (2): | Klient sig obrazit i to moja wina, bo

powinnam weczesniej do niego zadzwonicé
Z przypomnieniem terminu spotkania. Szef
bedzie miat do mnie pretensje.

C) ODCZUCIA EMOCJONALNE (2):

Smutek, strach, zdenerwowanie, poczucie
winy.

D) DZIALANIE (2):

Odwoluje inne spotkania. Jade do domu sie
wyptakac.

Interpretacja 3

B) MYSLI | PRZEKONANIA NA TEMAT ZDARZENIA A (3): | Z pewnoscia sq korki i Klient zaraz przyjedzie.

C) ODCZUCIA EMOCJONALNE (3):

Spokdj.

D) DZIALANIE (3):

Jeszcze raz przegladam swoje notatki,
bo mam wiecej czasu w oczekiwaniu
na spotkanie.

Interpretacja 4

B) MYSLI | PRZEKONANIA NA TEMAT ZDARZENIA A (4): | Przyczyn spaznienia moze byé wiele —

zadzwonig i dowiem sig, co sig stalo.

C) ODCZUCIA EMOCJONALNE (4):

Spokdj, opanowanie.

D) DZIALANIE (4):

Wykonuje telefon, zeby uzyskaé konkretng
informacie.

Jak widac, interpretujgc dane zdarzenie, mozemy
mie¢ rozne odczucia emocjonalne. To pokazuje,
jaka jest sita naszego umystu, naszych mysli,
przekonan, opinii i postaw, ktore angazujemy

w interpretacije tego, co nas spotyka. Dlatego tez
jednym ze sposobow radzenia sobie z trudnymi
emocjami jest nauczenie sie interpretacii,
ktora wyeliminuje negatywne odczucia, mysli

i zachowania.

Zmiana w sposobie myslenia pomaga zachowac
zdrowg reakcje: emocja jest pozadana,

a zachowanie sprzyja realizacji naszych celow.

Cwiczenie 2

Przypomnij sobie, prosze, jakie$ znaczace
wydarzenie w pracy. Przeanalizuj, jakie odczucia
w Tobie wywotafo? Jaka mys| towarzyszyta temu
uczuciu?

= Akuna

co rodzi kolejne powazne konflikty.
tatwiej jest kontrolowac wtasne emocie, jesli
pojawiajace sie trudnosci zdefiniujemy nie jako
problem, ale jako wyzwanie. Z badan wynika,
ze najlepiej radzg sobie osoby, ktore nie biorg
odpowiedzialno$ci za powstanie problemu, ale
Za jego rozwigzanie.

Cwiczenie 3

Zastanow sie, jakie niepozadane emocije sg dla
Ciebie najbardziej dokuczliwe? Czy

masz swoje ulubione skuteczne sposoby
roztadowywania przykrych emocji i napigcia?
Czy chronig one Twoje zdrowie i zycig?

Wyrazanie emogji
Warto powiedziec sobie, ze istnieja dobre i zfe
sposoby WYRAZANIA EMOCJI. Nie chodzi tu

Izabella

Piekarska-Zawalska

jest psychologiem, terapeutq i trenerem.
Prowadzi warsztaty w pracowni samorozwoju
osobistego. Skonczyta studia w Wyzszej
Szkole Psychologii Spotecznej w Warszawie.
Wezesniej skoriczyta studia na Politechnice
Gdanskiej i pracowata przez kilka lat

w business consultingu. Jest czlonkiem
Polskiego Towarzystwa Seksuologicznego.
Mieszka w Gdyni. Alveo pije od kilku lat.

Jej hobby to: zawodowo — psychologia
zwigzkéw, psychosomatyka i psychologia
zdrowia. Poza tym: malowanie obrazow,
projektowanie wnetrz, joga i podroze.

tylko o nieakceptowane zachowanie w miejscu
pracy czy wsrdd najblizszych.

Jedli nie potrafimy rozpoznawac wtasnych
emocji i o nich informowac innych, wéwczas
ponosimy konsekwencje nie tylko pod postacig
chorob psychosomatycznych, ale tez uzaleznie-
nia od rdznego typu uzywek.

Sztucznymi $rodkami prébujemy czasem
zagtuszy¢ prawdziwe emocje. Niestety to nie jest
Sposob na ich zniknigcie. Emocje te nadal w nas
53 — tyle tylko, ze zagtuszane, ale beda pojawiac
sie ponownie.

Jest wiele naturalnych sposobow wyrazania
emocji. Jednym z nich jest po prostu werbaliza-
cja lub metafora graficzna przykrych uczuc.

Do wyrazania ztoSci $wietnie nadaja sieg tzw.
,pojedynki na niby” jako ¢wiczenia przy muzyce
etnicznej, najlepiej afrykanskiej. Warto znalez¢
pracownie rozwoju osobistego, ktora organizuje
takie warsztaty.

Podsumowujac: jesli nie przyjrzymy sie wtasnym
uczuciom, nie zmierzymy odwaznie z tymi
najbardziej niepozadanymi emocjami, jakie

w nas tkwig, nie osiggniemy wewnetrznej
harmonii ani rado$ci zycia. A czy tak naprawde
nie o to wtasnie nam chodzi? Przeciez kazdy
znas jest odpowiedzialny za to, aby by¢
szczg$liwym w zyciu. Nie przyjmujmy zatem
postawy roszczeniowej, ze to inni majg nas
uszczesliwia¢. Sami mozemy zadbaé o wiasne
szcze$cie, m.in. poprzez umiejgtno$¢ radzenia
sobie z trudnymi emocjami.

M [zabella Piekarska-Zawalska
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Wioslarstwo w Polsce

Rozmowa z Aleksandrem
Wojciechowskim — trenerem

kadry narodowej w wio$larstwie,

laureatem plebiscytu
,Przegladu Sportowego”

| Telewizji Polskiej na najlepszego
trenera 2008 roku, zdobywca
prestizowego tytutu TRENER
ROKU 2008 w rankingu FISA

— miedzynarodowej federacii
wio$larskiej
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Trener Aleksander Wojciechowski w otoczeniu
swoich podopiecznych na olimpiadzie w Pekinie

Wioslarstwo to dyscyplina sportu mato

w Polsce popularna.

Zatujg, e tak jest — w innych krajach to sport
niemal narodowy; prestizowy, popularny

w Srodowiskach akademickich. Przystan

to kuznia hartujgca ciato i ducha, ale to tez
miejsce spotkan, zabaw, relaksu. Tu rodzg sie
prawdziwe przyjaznie, a nawet uczucia — mojg
zong Halinke poznatem na przystani! Dzi$ wiele
polskich przystani stracito blask. Ale pozostat

urok akwendw, bliski kontakt z naturg. Wiostowa-

nie to sport nieurazowy, harmonijny — kariery
zawodnikow trwajg stosunkowo dfugo. Bardzo
popularna jest formuta MASTERS — 70-latkowie
na wodzie to nie rzadkoSc! Ten sport to tezyzna
fizyczna i psychiczna, zdrowe relacje migdzy-
ludzkie, to uosobienie ducha wellness.

W ostatnich latach obserwujemy wspania-
fg passe polskich wiosef.

Na sukcesy pracuje caty zespot trenerow,
opiekunéw odnowy, mamy zapewniong opieke
medyczng na najwyzszym poziomie. Rowniez
mentalno$¢ naszej mtodziezy ulegta zmianie —
ten, kto cigzko trenuje, chce 0siggac sukcesy,
wzrosty aspiracje. Zawodnicy interesujg sie
teorig treningu, fizjologia, suplementacja

i odnowg biologiczng — wzrosta Swiadomo$c

i zrozumienie prawidtowosci prowadzacych

do dobrego wyniku.

Skad Pana zainteresowanie suplementa-
cja?

Informacje o Alveo przedstawit mi moj dawny
kolega klubowy, okoto rok przed olimpiada

w Pekinie. Jako chemik i sportowiec umiat
scharakteryzowa¢ produkty. Bardzo wazna byta
informacja o certyfikacji antydopingowej oraz
rekomendacja Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowej. Jako trener uznatem Alveo za
preparat kompleksowy, naturalny, bezpieczny.
Stwarzat mozliwos¢ jednoczesnego uzupetniania
catej gamy skfadnikow, istotnych dla réwnowagi
organizmu. Umozliwiat drenaz migdzykomorko-
wy, bardzo wazny w transporcie do komorek
tlenu i ,paliwa”, a w drugg strone — wywozu
odpaddow metabolicznych. Do tego lepsze
wchtanianie jelitowe i tonizacja — nie miatem
watpliwosci: trzeba sprobowac.

Ostatnio zawarte zostafo porozumienie

0 wspofpracy pomiedzy Polskim Zw.
Towarzystw Wioslarskich a firmg AKUNA.
Czego dotyczy?

Planujemy przeprowadzenie cyklu badan, testow
i obserwacji z udziatem czotowych zawodnikow
kadry, przyjmujgcych akunowskie ziofa,

pod katem oceny adaptacji i wydolnosci

= Akuna



wysitkowej, wskaznikow fizjologiczno—bioche-
micznych oraz aspektow natury psychologicznej.
Ciekawostkg bedzie proba wykorzystania wiedzy
psychologicznej, doswiadczenia sportowego
oraz naukowego z autorskiej pracy dyplomowe;j
Magdaleny Kemnitz — podopiecznej kolegi

Abrahamczyka. Zainteresowaty nas jej badania
zjawisk kryzysowych w wyscigu wio$larskim.
Wiasciwosci tonizujace ziot moga okazac sie
w tym zakresie bardzo pomocne.

Na co Pan liczy?

Wazna jest pewnosc¢, ze dfugotrwata, ciezka
praca treningowa jest odpowiednio asekurowana
— przed brakami zywieniowymi, przed zatoksycz-
nieniem, przed kontuzjg, przed infekcjami, przed
stresem i zwatpieniem w swoje mozliwosSci.

W Rozmawiat Mirostaw Smolarek

fat. arch. pryw.

Czuje wode...

Wazne jest samodoskaonalenie

Aleksander Wojciechowski

z wiostami zwiazany jest od ponad
czterdziestu lat — najpierw jako zawodnik,
potem jako trener osad klubowych

i reprezentacyjnych. Jego podopieczni zdobyli
dziewie¢ medali, w tym najcenniejszy — ztoty
medal olimpijski w Pekinie w wyscigu czwérek
podwdjnych mezczyzn.

Wielu osobom wioslarstwo kojarzy sie

z atletyczng sylwetka, a tu niespodzianka:
mistrzyni wiosef o drobnej, dziewczecej
sylwetce...

Na szczescie wioSlarstwo to dyscyplina, ktora
nie pomija niemal zadnej grupy migsni. Tym,
€0 mnie urzeka, a co umozliwia uprawianie
wioglarstwa, jest obcowanie z naturg i niezwykfa
ztozonos¢ ruchu. W drodze treningu zawodnicy
ksztattujg tzw. ,czucie wody” — powiedziatabym,
ze jest to swojego rodzaju zwigkszona
kinestetyczna Swiadomos¢ swojego ciata.

Miniony sezon byt dla Ciebie wyjatkowo
udany — odniosfas Zzyciowe sukcesy.

Ten rok byt dla mnie przefomowy. Pod koniec sierp-
nia razem z Agnieszkg Renc wywalczytam tytut
Wicemistrzyni Swiata w dwdjce podwéjnej wagi
lekkiej. Trzy tygodnie pozniej zdobytySmy srebmy
medal Mistrzostw Europy, przegrywajgc ponownie
z 0sadg Grecji (tym razem nieco mnigj). Z kolei
niecaty miesiac pozniej zostatam absolwentkg
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Droga ku temu nie byta prosta. W sporcie,

jak i w zyciu, nie zawsze udaje sie wygrac, dlatego
dobrze jest, gdy przySwieca nam motywacja
ciggtego doskonalenia sie, a to, co robimy, jest
zrodtem przyjemnosci i satysfakcii.

Jak udafo Ci sie pogodzi¢ nauke i sport?
Studiujgc dziennie przy 260 dniach na zgrupo-
waniach w ciggu roku, zmuszona bytam
wielokrotnie odrabiac zajgcia z innymi grupami
do zaocznych wigcznie. Byly takie lata, kiedy
na zgrupowanie do Portugali docierat faks

z notatkami z zaje¢. Byty rowniez momenty,
kiedy wydawato mi sig, ze po prostu nie dam

Bozmowa z Magdaleng Kemnitz — srebrng medalistkg Mistrzostw
Swiata 2009 w konkurencji dwojek podwojnych wagi lekkiej,
wicemistrzynig Europy 2009, Akademickg Mistrzynig Europy 2009

rady, wowczas do akcji wkraczali rodzice i znow
zapalato sie Swiatetko nadziei.

Ksigzki, podreczniki, notatki jezdzity ze mng
wszedzie. Niemniej poziom wytrenowania i odzy-
wienia organizmu jest podstawa, by w ogole
mowic o wybitnych osiagnieciach. Zawodnika
nalezy postrzega¢ catosciowo poczawszy od oto-
czenia, w jakim zyje, sytuacji i ludzi, z jakimi sie
spotyka az po jego fizjologie, procesy bioche-
miczne, psychiczne czy odzywienie komarek.

Magdalena Kemnitz i Agnieszka Renc
— Wicemistrzynie Swiata 2009

Czy suplementacja jest wazna dla
zawodnika?

Przede wszystkim staram sie zdrowo odzywiac.
Zdaje sobie jednak sprawe, ze przy dwdch lub
trzech treningach kazdego dnia to nie wystarczy.
Wsrdd szerokiej gamy firm oferujgcych odzywki

sportowe jest kilka, ktore darze zaufaniem,
nalezg do nich produkty firmy Akuna. Przekonuje
mnie ich oparty o ekstrakty z roslin sktad, fatwo
przyswajalna ptynna postac oraz atesty bedace
gwarantem wysokiej jakosci. Od marca 2009
roku codziennie pije Alveo. Przed zawodami

i w okresie wzmozonych przygotowan korzystam
takze z mineratéw Onyx Plus i witamin Mastervit.

Czy uwazasz, ze dozywienie organizmu

w Twoim przypadku jest konieczne?

Mam wigksza pewno$c¢, ze moj organizm otrzymuje
niezbedne mineraty, witaminy, a wysitek i konse-
kwencje duzego nastonecznienia sg cho w pewnym
stopniu rekompensowane. Znalaztam takze produkty,
ktore pozwalajg mi odstawi¢ cze$¢ dotychczas stoso-
wanego wspomagania — jest to wazne, szczegdlinie,
ze wiekszo$¢ dostepnych na rynku suplementow
obcigza watrobe, nie wspominajac 0 wehtanianiu.
Trudno mi 0s3dzic, co jest czego przyczyna.
Niemniej zaliczam sie do 0sab, ktore mimo
10-letniego stazu treningowego omijaja kontuzje

i powazniejsze infekcje, a reqularne i szczegotowe
badania w Instytucie Sportu i Centralnym OSrodku
Medycyny Sportowej nie wykazujg jakichkolwiek
nieprawidtowoSci w funkcjonowaniu organizmu.

W Rozmawiat Mirostaw Smolarek

fot. arch. pryw.



Polski
profesjonalizm

VA AN T2V 0 73 rok 300 tys. dystrybutordw

O planach Akuny na przysztose,
profesjonalizmie polskig]
Akuny, pozycji Akuny na rynku
miedzynarodowym i mitoSci

do jaguaréw mowi Jos
Pluijmakers, Wiceprezydent
Akuna International do spraw
sprzedazy i marketingu
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Jak zaczeta sie Pana praca w Akunie?
Dotaczytem do Akuny 22 listopada 2009 roku

i zostatem przyjety przez Rade Nadzorcza. Rada
powierzyta mi zadanie doprowadzenia Akuny

do pozycji firmy wartej 100 milionéw dolarow.
Moja praca w Akunie zaczefa sie dosS¢ zabawnie.
Mieszkam w USA w New Jersey. Poleciatem

do Toronto w niedzielg wieczorem. Przed
wyjazdem powiedziatem zonie, ze nie bedzie
mnie przez 10 dni, a do domu wrdcitem

po miesigcu! Spedzitem kilka dni w kanadyjskie]
siedzibie firmy, aby spotkac sie z catym
zespotem, pozniej poleciatem ze Zdenkg

i Michaelem Forst do Wiednia i Brna.

0d tamtego momentu wigczytem sie w organiza-
cje i zyskatem mozliwo$¢ poznania grupy
wspaniatych profesjonalistow. Miatem
przyjemnos$¢ poznania wszystkich dyrektorow

i country managerow. Wziatem udziat w spotka-
niu najlepszych menedzeréw czeskich

i polskich, a w miedzyczasie odwiedzitem kilka
krajowych oddziatow.

Polska byta pierwszym krajem, ktory chciatem
odwiedzi¢ i musze przyznac, ze bytem

pod ogromnym wrazeniem profesjonalizmu.

To bedzie moje zadanie, a jednoczesnie

wyzwanie, aby skopiowac ten odnoszacy
sukcesy model biznesu do innych krajow.

Jakg pozycje Pana zdaniem zajmuje Akuna
na miedzynarodowym rynku?

Jestem pod ogromnym wrazeniem dokonan
zespotu Akuny. Jak zapewne wiecie, wiele firm
MLM pojawia sie na rynku i znika, ale Akuna
udowodnita swojg silng pozycje, dzigki ktorej
istnieje i moze przetrwac nawet podczas obecnej
wymagajacej sytuaciji ekonomicznej (kryzysu).
Rada Nadzorcza Akuny ma wizjg, jak wydostac
sie z tejze wymagajacej sytuacji i jeszcze
umocni¢ pozycije firmy poprzez zatrudnianie
zespotu profesjonalistow, ktorzy przyczynig sie
do jeszcze szybszego wzrostu firmy. Mysle,

ze dotkneliSmy juz dna i teraz jestesmy

na drodze wzrostu, co udowodnig wyniki
sprzedazy w 2010 roku.

Co Pan planuje zrobic, aby rozwingé

i umocnic¢ pozycje firmy na rynku miedzy-
narodowym?

Pierwszym dziataniem, jakiego sie podejme,
bedzie ulepszenie strony internetowej firmy

i mam nadzieje, ze niebawem juz jg zobaczycie.
Musze podkresli¢, ze Marcin Macigg, Country
Manager na Polske wykonat nigsamowita,
doskonatg prace, ktadac fundamenty i rozwijajac
firme w nowym kierunku. Bytem do tego stopnia
zadowolony z pracy, ktora zostata wykonana

(z dokonanych osiggnigc), kiedy dotaczytem

do ekipy Akuny, ze postanowiliSmy przekopio-
wac polski system na inne kraje. Zespot pracuje
bardzo ciezko, co z pewnoscig podkresle

na zblizajacej sie Gali Akuny (Your Akuna
Medical Day). Nowa strona internetowa ma kilka
wspaniatych modutow i jestem bardzo
zadowolony, ze biore udziat w pracach nad nig,
ale jeszcze nie moge zdradzi¢ zadnych
Sz2Czegotow.

Poza strong internetowg bede takze pracowat
nad umocnieniem pozycji Akuny przez
migdzynarodowe dziatania marketingowe,
rozwijanie i otwieranie rynkow w nowych krajach.
Przygotowatem biznes plan, ktéry ma ni mniej,
ni wiecej tylko 105 stron i przekazatem go

w prezencie Swigtecznym Radzie Nadzorcze;
Akuny. Plan jest teraz przegladany i kiedy

= Akuna



zostanie zaakceptowany, zaczne dziafac.
Pierwsza odpowiedz ze strony rady jest
pozytywna, co jest dla mnie znakiem, ze nadaje-
my na tych samych falach.

Jakich zmian mozemy oczekiwac w najbliz-
szej przysztosci?

Zanim zaczne wprowadzac jakiekolwiek zmiany
(0 ile okazg sig potrzebne), musze lepiej poznac
i zrozumie¢ firme. Nie chce popetni¢ btedu

i wprowadza¢ pochopnie zmian, ktére moga sie
okazac niepotrzebne. Ale wracajac do pytania.
Moge powiedziec, ze zobaczycie bardziej
skoordynowane dziatania marketingowe. Teraz
bede zatrudniat dyrektora marketingu w Toronto

i asystenta marketingu w Brnie.

Wprowadze nowe narzedzia, ktore wyposazg
mnie oraz menedzeréw w bardziej szczegoto-
we informacje. To pozwoli nam lepiej
kierowac biznesem na co dzien. Informacja

to wiedza, a wiedza pozwala na podejmowanie
madrych decyzji.

Nie chce was rozczarowad, ale zmiany bedg
wprowadzane stopniowo. Uwazam, ze nie bytoby
dla firmy korzystne, aby zmiany powodowaty
stres i strach. Bede konsultowat z Radg
Nadzorczg Akuny, dyrektorami, country
managerami strategie i plany na przysztosc.

Jaka jest strategia rozwoju miedzynarodo-
wego rynku Akuny na 2010 rok?

Jak wczesniej wspomniatem, przygotowatem
biznes plan, w ktorym zaproponowatem rozwoj
poszczegOinych krajow, produktow, pracowni-
kéw. Rozwiniemy i otworzymy oddziaty Akuny
w nowych krajach w takim tempie, w jakim

to bedzie mozliwe.

Na razie jest zbyt wczesnie, abym odpowiedziat
na pytanie, gdzie rozpoczniemy dziatalno$c, ale
moge zapewnic, ze w 2010 roku pojawig sie
nowe sposoby na zarobienie pieniedzy

na nowych terytoriach. Zakomunikujg to, kiedy
bedziemy juz startowac. Z czasem bedziemy
otwiera¢ nowe oddziaty na Swiecie.

Czy Akuna wprowadzi nowe produkly

na rynek?

Kluczowa sprawg dla firmy jest innowacyj-
nosc¢ i rozwijanie innych linii produktow.
Odbytem kilka spotkan z naszymi chemikami
i pracownikami laboratorium oraz z eksperta-
mi, takimi jak dr Bertlik. Zobaczycie w 2010
roku nowe produkty, dzieki ktorym dystrybu-
torzy otrzymajg nowe mozliwosci sprzedazy

i zarobku. Podejmiemy sig odSwiezenia
etykiet produktow, aby nadac¢ im bardziej
nowoczesny wyglad oraz lepszg informacije,
dotyczaca uzytkowania, jednoczesnie
zachowujgc marke, ktorg juz mamy. To moze
sie wydawa¢ mafo znaczacg sprawa, ale
zapewniam, ze chociaz mozecie tak poczatko-
wo my$le¢, zobaczycie, jakie doskonate
efekty przyniesie taka zmiana.

= Akuna

Nasi dystrybutorzy oczywiscie pierwsi sie dowie-
dza o tym, kiedy juz opracujemy nowe etykiety.
Mamy takze w planie stworzy¢ kolejne produkty
z branzy zdrowotnej i wellness. Nie moge
jeszcze zdradzi¢ zadnych szczegotow, ale

na samg mysl o nowych produktach na moje;
twarzy pojawia sig wielki uSmiech. Mam
nadzieje, ze wydam o$wiadczenie dotyczace
nowych produktow w drugim kwartale roku.

Jak bedzie dziatata Akuna w 2010 roku?
Jaka bedzie strategia i plan dziafania?
Zobaczycie wiecej profesjonalizmu, wigcej
marketingu, wiecej programéw, wiecej drog
rozwoju. 2010 to bedzie rowniez rok Swietowa-
nia. Swietujemy 10-lecie Akuny. A odpowiada-
jac na pytanie dotyczace strategii: otworzymy
nowe rynki, wprowadzimy nowe produkty,
umocnimy naszg obecng pozycje na dziataja-
cych rynkach. Czy wiecie, ze wkrotce bedziemy
mieli 300 tysigcy dystrybutoréw Akuny?
Czekam na chwile, kiedy bede magt osobiscie
powitac i wreczy¢ bonus w postaci 1000
dolarow trzystatysiecznemu dystrybutorowi

i jego linii.

Co Pan uwaza za mocny punkt Akuny,

a jakie aspekty wymagaja jeszcze
wzmocnienia?

Tylko firmy najsilniejsze i w najlepszej kondycji
moga przetrwac i przetrwajg. Samo 10 lat

w biznesie MLM to juz dla mnie oznaka sity. Ze
strategicznego punktu widzenia sitg jest produkt
i ekspansja terytorialna. To wymaga wiekszej
liczby dystrybutorow na nowych rynkach

i dalszego wzrostu firmy. Moge zdradzic,

ze jednym z planow rozwoju jest utworzenie
Uniwersytetu Akuny. To bedzie trening
prowadzony on-line, ktéry ma na celu
przygotowanie dystrybutorow do pracy

i rozwijanie kolejnych krokow ich kariery. Takie
formy rozwoju firmy bedziecie obserwowac

w nadchodzacym czasie.

Na uroczystym Swigtecznym spotkaniu
wigilijnym Josa Pluijmakersa przedstawit
Prezes firmy Akuna International, Rene Lelek

Jos Pluijmakers

urodzit sie w Rotterdamie w Holandii.
Studiowat marketing i biznes. Kariere
zawodowa rozpoczat w branzy reklamowej.
Pracowat w Holandii dla kilku znanych
agenciji, takich jak SSC&B Lintas, J Walter
Thompson i Ogilvy & Mather. Zaczat kariere
na stanowisku media buyera, a nastepnie
awansowat na media plannera, zajmowat sie
takze dziataniami B2B (business to business).
Przez 10 lat pracowat jako dyrektor ds.
marketingu w wydawnictwie Reed Elsevier
(oddziat w Brukseli w Belgii). Pdznigj
awansowat na stanowisko wydawecy i zarzadzat
nowym oddziatem firmy. Potem w Nowym
Jorku byt odpowiedzialny za stworzenie
nowych kanatéw sprzedazy produktéw firmy
na $wiecie. Od zesztego roku w Akunie.

Co Pan robi w wolnym czasie, o ile go Pan
ma?

Oczywiscie bardzo lubie spedzac czas z rodzing
(mam corke Aurelie i syna Brennana, zong
Mary-Ann). Wszyscy jestesmy certyfikowanymi
nurkami, wiec lubimy jezdzi¢ na urlopy

w migjsca, gdzie mozna nurkowac. Lubig
restaurowac klasyczne brytyjskie samochody
sportowe i mam matg kolekcje jaguarow

i triumphow. Podczas weekendu jestem caty
usmarowany olejem! To zapewne zabawny
widok. Lubie tez jezdzi¢ motocyklami. A kiedy
mieszkasz w Stanach Zjednoczonych, musisz
oczywiscie mie¢ Harleya Davidsona (mam Road
Kinga). Zawsze chciatem zostac pilotem.

To wcigz jest jedno z moich marzen. Pewnego
dnia z pewnoscig odlece!

B Rozmawiata Katarzyna Piptrowska
Ttumaczenie: Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Rok 2010 to dla Akuny Rok Jubileuszowy,
wielkie sSwigto, jej dziesigte urodziny. Czy
tak wyobrazat Pan sobie te firme dekade
temu? Czy spodziewat sig Pan takich
rezultatow?
Wtedy najwazniejsze byto dla mnie, by firma
odniosta sukces i zyskata tym samym mocng
pozycje na rynku. Sadzitem, ze Akuna wygeneru-
je wielu ludzi sukcesu, domyslatem sie, ze moze
wielu ludziom odmieni zycie, ale musze
przyznac, ze rzeczywistoS¢ przekroczyta moje
najSmielsze oczekiwania. Jest na to wiele
przyktadow. Chocby ten, ze gdy zaczynalismy
wspotprace z firmg Ford, sgdzitem, ze po paru
latach bedziemy miec flote 250 aut. Dzi$§ nasza
flota jest trzy razy wieksza i sktada sig nie tylko
z forddw, ale i wielu innych samochodow: volvo,
bmw, landroweréw czy tez jaguarow. Dzi$ Akuna
wspiera wiele przedsigwzie¢, o ktorych 10 lat
temu nie mogliSmy nawet marzy¢. Wspieramy
Program Budowy Polskiego Sztucznego Serca,
Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowe;j,
PNSA — Polish National Sales Awards i inne.

Co uwaza Pan za najwiekszy sukces
Akuny?
Sukcesem Akuny jest juz sama jej misja,
idea, wokot ktorej to wszystko sig dzieje.
Dzieki dziataniom ludzi zwigzanych
Z Akung spora czes$¢ polskiego spoteczen-
stwa ma dzi$ duzo wiekszg niz kie-
dy$ Swiadomosc, dotyczacg profilaktyki
zdrowia, zdrowego trybu zycia. Przez te
lata wiele 0s0b zyskato wiedze takze
z innych dziedzin, chocby takich, jak:
zarzadzanie, marketing, coaching,
przywodztwo (leadership). A nasze
wyijatkowe produkty? W wielu
domach zajmujg naprawde wazne,
wyjatkowe miejsce — co Swiadczy
0 ich skutecznosci, o tym, ze sg
ludziom potrzebne.

Jakie zadania stojq przed
Akung na nastepne lata?
Przede wszystkim musimy pamietac o nieustan-
Nym rozwoju i poszerzaniu naszej wiedzy.
Do tego systematyczna praca i konsekwencja
w dziataniu. To elementy do prawidtowego
funkcjonowania firmy wrecz niezbedne.
Pamietajmy, ze zaangazowanie na sto procent

fot, Katarzyna Piotrowska

to jedynie przecietnosé, ktora nie
moze nas zadowoli¢. Mamy solidne fundamenty,
wdrazamy nowe narzedzia. W przysztosci to MY
bedziemy wyznacza¢ nowe standardy, inni bedg
jedynie podaza¢ naszym tropem. Wcigz pracuje-
my nad zmianami. Wdrazamy nowe narzedzia,
ktore uczynig nasza prace ciekawsza i bardziej
skuteczng. CzeS¢ z nich przyjeta sig w naszych
strukturach znakomicie: Akuna Inside, Akuna
Leadership Academy, czyli ujednolicony system
przeptywu informacji dla catej firmy, Akuna
Active Life czy wreszcie Program Benefit, ktory
motywuje i docenia tych najbardziej aktywnych
menedzerow.

Akuna to jednak przede wszystkim ludzie.
Czego z okazji jubileuszu Zyczy Pan tym
wszystkim, ktorzy z nig wspotpracujg?
Zycze satysfakeji bedace] rezultatem ich
niezwyklej, kreatywnej pracy. Satysfakcji nie
tylko wynikajacej z sukcesu finansowego, ale
dzieki specyficznemu charakterowi naszego
biznesu satysfakcji z osiggnie¢ tych, z ktérymi
na co dzien wspofpracujg. Dumy, ze dany jest im
ten przywilej, ktory pozwala pozytywnie
ksztattowa losy innych ludzi. Zycze im takze
rado$ci z wielu nowych przyjazni, ktore dzieki tej
pracy sie rodza i umacniaja, zadowolenia
z wtasnych osiggniec.

Jak Pan wyobraza sobie firme za kolejnych
10 lat?

Akuna za dziesie¢ lat? Bedziemy w kilkudziesie-
ciu krajach na wszystkich kontynentach! Gama
naszych produktéw znacznie sie poszerzy.
Bardzo wazng role w naszych dziataniach bedzie
odgrywat Internet. Nasza flota bedzie sktadata sie
gtownie z aut o napedzie hybrydowym,

a produkty naszej firmy bedg goscity prawie

w kazdym polskim domu. Czego zycze sobie

i Panstwu!

W Rozmawiata Zofia Rymszewicz
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Jubileuszowy

Rok 2010 jest Rokiem Jubileuszowym dla Akuny, ktdra obchodzi
wiasnie teraz swoje 10 urodziny. Z tej okazji firma przygotowata

specjalne, jubileuszowe promocije. Co kwartat
bedg inne. Jest to o tyle wazne, ze osoby, ktére
zdecydujg sie wzigé w nich udziat, mogg liczyé
na naprawde ciekawe bonusy i nagrody.

L
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Akuna obchodzi w tym roku okragte 10 urodziny.
To wystarczajacy powdd do dumy. Firma

to przede wszystkim ludzie. Pracujesz z nami,
poswiecasz nam wiele czasu, jestes coraz
lepszy, nic wiec dziwnego, ze nalezy Ci sie nieco
wytchnienia i rado$ci. PomysleliSmy, ze powi-
niene$ otrzymac od nas co$ wyjgtkowego.
Dlatego pragniemy te urodziny Swigtowac razem.
A planujemy bawi¢ sig przez caty rok. Przygoto-
walismy mndstwo niespodzianek. Przewidzieli-
$my naprawde duzo atrakcji. Jedno jest pewne:
w tym roku nie bedzie nudno!

W zwigzku z tym, ze to Rok Jubileuszowy, firma
wymyslita specjalne, jubileuszowe promocije.
Co kwartat bedg nowe. Wystarczy wigc $ledzi¢
nowinki w Internecie, zeby by¢ na biezaco

z wszystkimi informacjami i zeby niczego nie
przeoczyc.

Jakie atrakcje czekajg Cie w I kwartale
tego roku?

Jezeli sporo podrozujesz i tym samym sporo
tankujesz — mozesz otrzymac mozliwos¢
tankowania w wysokosci 150 zfotych do zrealizo-
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wania na stacjach Shell.
Poza tym zestaw
materiatow marketingo-
wych o wartosci 270
Zfotych, w sktad ktdrego
wchodza: broszura ziota,
ulotka plan marketingowy,
dwa przewodniki oraz dwa
zestawy nominacyjne.

Jakie warunki nalezy spefni¢?

Trzeba wykupi¢ w danym miesigcu kwalifikacjg
0sobistg oraz podpisa¢ cztery nowe umowy
(powyzsze warunki dotyczg kazdego miesigca
w pierwszym kwartale i za kazdy miesigc
spetnienia warunkow otrzymasz bon na paliwo
oraz zestaw materiatow marketingowych).
Zakupy musza by¢ dokonywane wytacznie przez
menedzerow w Polsce.

Przez caty 2010 rok bedziesz mogt otrzymywac
kupony jubileuszowe, ktore wezmg udziat

w losowaniach kwartalnych oraz losowaniu
rocznym. A nagrody w losowaniu za pierwszy
kwartat sg bardzo atrakcyjne: 10 wyjazdow

do Egiptu, 10 aparatow fotograficznych i 10
bonéw transport.

Zgtoszenie

Osoby, ktdre chcg wzigé udziat w losowaniu,
muszg zgtosi¢ swoje uczestnictwo w obchodach
Roku Jubileuszowego na stronie
www.partnerakuna.pl w zaktadce ,Rok
Jubileuszowy” (formularz zgtoszeniowy
dostepny od 11 stycznia 2010r.).

Kupony jubileuszowe otrzymasz takze,
korzystajac z aktualnych promociji, uczestniczac

w spotkaniach i innych wydarzeniach firmowych.

Ale to jeszcze nie wszystko. Kupony zebrane
W miesigcach styczen—luty—marzec wezmag

7 firma Akuna b1
Tu Akunowmze w
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udziat w losowaniu nagrod za pierwszy kwartat
oraz w losowaniu rocznym.

Tu uwaga! llo$¢ kuponow za kazda promocije,
spotkanie oraz wydarzenie firmowe bedzie
ustalana indywidualnie przed ich rozpoczeciem.
0 szczegdtach promociji oraz warunkach
przystapienia do nich przeczytasz na naszej
stronie internetowe;.

Na stronie zamieszczony jest takze regulamin
promocji. Warto sig z nim zapozna¢ jeszcze
przed przystapieniem do akcji.

Po co to wszystko?

Chcemy sprawic, zeby$ poczut, iz o Tobie
pamigtamy i ze jeste$ wyjatkowy. Chcemy Ci
podziekowac za te wszystkie lata cigzkiej pracy.
Gdyby nie Ty — nie bytoby przeciez tych urodzin.
Poza tym pragniemy, aby$ pozostat z nami
przynajmniej przez kolejnych 10 lat. Kto wie,
jakie niespodzianki wowczas wymyslimy? Warto
poczekac.

Mamy nadzieje, ze to, co dla Was przygotowali-
$my, doda Wam skrzydet i pozwoli inacze;
spojrzec na rzeczywistosc.

| pozwoli uczcic te 10 lat cigzkiej pracy. A wiec
zachgcamy do wzigcia udziatu w naszych
promocjach i mamy nadzieje, ze spodobajg sig
wszystkim Panstwu.

Zyczymy powodzenia.
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Pierwsze spotkanie

Akuna
jak rozpedzona

lokomotywa

170 menedzeréw przyjechato
na druga, Zielong Sesje
Akademii Przywodztwa
Akuny. Tym razem tematem
byto , Pierwsze spotkanie”.
Chetnych byto wiecej niz
spodziewali sie organizatorzy.
Okazuje sie, ze ped do wiedzy
w Akunie jest przeogromny.
Od poczatku trwania projektu,
czyli od maja zesztego roku
uczestniczyto w nim tacznie
1420 os6b! Sesja Zielona

byta kontynuacjg spotkania
warsztatowego, ktdre odbyto
sie w sierpniu i ktére korczyto
Sesje Biatg. Najblizsza sesja

— Srebrna juz w maju 2010.
Bedzie ona poswiecona
zarzgdzaniu strukturami.
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Jak opisac ALeA?

—To jest tak, jakby kto$ otrzymat w zyciu
zupetnie nowg szanse. Ta Akademia to czek in
blanco na przysztos¢ — powiedzieli witajac sie ze
wszystkimi Ania i Grzegorz Rutkowscy,
prowadzacy impreze. — Poprzednia ALeA zapisata
ten czek postawg petng optymizmu w stosunku
do samych siebie, swoich rodzin, pracy i zmian,
ktore nastapity w Akunie i w nas samych. Teraz
nabierzecie wiedzy. ALeA Zielona da Wam
kompetencje i zdoIno$¢ do kierowania wtasnym
czasem w bardziej tworczy sposob. , ALeA iacta
est”, czyli ,Kosci zostaty rzucone”.

Dodali, ze organizatorzy podczas tej Akademii
zrobili bardzo wiele, aby przekazac uczestnicza-
cym w niej menedzerom narzedzia i zasady,
ktorych potrzebuja, aby zici¢ wszystkie swoje
marzenia.

— Te zasady sprawdzity sie w Akunie w bardzo
wielu przypadkach. Dzisiaj doszliSmy do mo-
mentu, w ktorym konczy sie informowanie,
motywowanie i inspirowanie, a zaczyna sig
ciezka praca — mowili Anna i Grzegorz
Rutkowscy. — Twoja praca. Ty i tylko Ty
odpowiadasz za podejmowanie krokdw i dziatan
w kierunku stworzenia swoich marzen. Nikt za
Ciebie tego nie zrobi. Masz juz teraz wszelkie
umiejetnosci i zasoby, by zacza¢ juz teraz

i ostatecznie stworzy¢ wszystko, czego tylko
zapragniesz. Wiemy, ze potrafisz i Ty tez wiesz,
ze potrafisz, dlatego rusz sie i zrdb to. Czeka Cie
ciezka praca, ale tez wiele, wiele radosci — prze-
konywali uczestnikow Akademii.

Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska, ktdry
przekazat wszystkim pozdrowienia od wtascicieli
firmy Akuna International: Zdenki Forst i Rene
Lelka, poréwnat Akung na tym etapie rozwoju

do rozpedzonej lokomotywy:

— W Swietle dzisiejszej sesji i dzisiejszych
warsztatow chciatbym powiedzie¢, ze taka
lokomotywa potrzebuje dobrego maszynisty.
Lokomotywa Akuny sktada sig z takich dziesiatek
tysiecy matych lokomotyw. Kazda z tych
lokomotyw potrzebuje dobrego maszynisty

Imprezg prowadzili, jak zwykle Swietni w roli
konferansjerow, Anna i Grzegorz Rutkowscy

i wierze w to, ze kazdy z Was bedzie takim
wtasnie maszynistg — powiedziat Prezes.

Wiecej treningu

Sesja Zielona jest drugg czescig ALeA

i kontynuacja spotkania warsztatowego, ktore
odbyto sie w sierpniu i ktdre konczyto Sesje
Biata. Podczas wtasnie tamtego, letniego
spotkania, czyli Warsztatow typu A, menedzero-
wie szkolili sie w zakresie skutecznego
umawiania spotkan, organizacji czasu pracy

i listy 100. Naturalng konsekwencjg tego byto
wtasnie ,Pierwsze spotkanie”, ktore stato sie
tematem Sesji Zielonej.

Jednak Sesja Zielona nieco réznita sig od Sesji
Biatej. Tym razem organizatorzy potozyli gtowny
nacisk na warsztaty, a poprzedzajace je
krociutkie wyktady tylko naprowadzaty na temat.
Jako ze temat zostat podzielony na dwie czesci
— Sesja Zielona trwata dwa dni, a w obu

= Akuna



czeSciach uczestniczyty te same osoby — Power
Builderzy, Senior Builderzy oraz menedzerowie
zaproszeni przez Power Builderw.

W ciggu tych dwach dni uczestnicy mogli
wystuchaé krotkich wyktadow, a potem
przeéwiczyC je w grupach. Po ¢wiczeniach, ktore
trwaty ok. godziny, przedstawiciele poszczegol-
nych grup wystepowali na scenie i wygtaszali
wtasne opinie i wnioski, ktore nasunety im sie
podczas treningéw. Same wyklady skfadaty sie
w zasadzie z kilku zabawnych scenek, ktore

na przemian prowadzity dwie osoby: Ekspert
Rady VIP i Cztonek Akuna VIP Club. Scenki byty
przygotowywane w gtebokiej tajemnicy, a osoby,
ktore je wymyslaty i dopracowywaty, czestokro¢
mieszkaty w odlegfosci od siebie po kilkaset
kilometrow i podczas przygotowan rozmawiaty ze
sobg np. przez skype. Przygotowania trwaty

od kilku godzin do kilkudziesieciu dni. Przy
przedstawianiu scenek postugiwano sig roznymi
rekwizytami, m.in. zabawnymi przebraniami,
przytaczano cytaty i rozne historyjki w zycia
wzigte, ktdre publiczno$¢ nagradzata gromkimi
brawami.

Siedem sktadowych

Z czego, wedfug organizatoréw, sktada sie
Pierwsze spotkanie”? Otoz sktada sie ono

z siedmiu sktadowych. Kazda z nich byta
omowiona osobno i tworzyta odrebny blok
tematyczny. Innymi stowy podczas tych dwoch
dni sesji odbyto sie siedem blokdw tematycz-
nych, skfadajgcych sie z wyktadu, treningu
praktycznego i podsumowania. Pierwszego dnia
odbyty sig cztery takie bloki. Najpierw byto
Przygotowanie spotkania”, ktdre prowadzili Jan
Brykczynski, Ekspert Rady VIP i Katarzyna
Dziura, Cztonek Akuna Power Team, potem
wyktad ,Pierwsze wrazenie”, ktore prowadzili
Marek Wawrzenczyk, Ekspert Rady VIP i Hanna
Pietroniec, Cztonek Akuna Power Team,
nastepnie ,,Budowanie relacji” przygotowane
przez Pawta Boreckiego, Eksperta Rady VIP i Ewe
Juszczyk, Cztonka Akuna VIP Club, ,Identyfikacja
potrzeb” prowadzona przez Grzegorza Rutkow-
skiego, Eksperta Rady VIP i Matgorzate
Charaszkiewicz, Czfonka Akuna Power Team.
Kolejnego dnia byty trzy bloki tematyczne:
Wiasciwa prezentacja” wyktadana przez Janusza
Gabryniewskiego, Eksperta Rady VIP i Radosta-
wa Jakubczaka, Cztonka Akuna Power Team,
potem ,Zamkniecie spotkania” prowadzone
przez Jana Szynczewskiego, Cztonka Akuna VIP
Club i Zbigniewa Kellera, Cztonka Akuna Power
Team oraz ,Utrzymanie relacji” przygotowane

i prowadzone przez Leokadie Gabryniewska,
Eksperta Rady VIP oraz Ryszarda Eichlera,
Cztonka Akuna Power Team.

Idea spotkania

Co to jest to ,Pierwsze spotkanie™?

— Tak naprawde do tej pory zamiast ,,Pierwsze
spotkanie” uzywaliSmy zamiennie terminu

= Akuna

prezentacja”. Okazuje sig jednak, ze prezentacija
to tylko cze$¢ pierwszego spotkania i to wcale
nie wiadomo, czy ¢zeS$¢ najwazniejsza — wyjas-
niat ideg cafego przedsigwziecia Jan Brykczyn-
ski, Vicepresident w firmie Akuna Polska, ktory
wraz z Katarzyng Dziurg, Cztonkiem

Akuna Power Team
rozpoczynat meryto-
ryczng czesc Zielonej

Sesji. — Bedziecie

Panstwo mogli wszystko
oceni¢ dopiero po obu
dniach Sesji Zielonej. Tak
naprawde pozostaje nam
teraz tylko jedno: ¢wiczy¢.
A co dadzg takie ¢wiczenia?
Dajg bardzo wiele — przede
wszystkim uczg dobrze
prezentowac to, z czym
idziemy, bo jak powiedziano podczas Ses;ji
Zielonej: profesjonaliSci prezentuja, a amatorzy
improwizuja. Chodzi oczywiscie o to, zeby
wykluczy¢ amatorszczyzne na rzecz profesjonal-
nego podejscia, gdyz Akuna wchodzi w nowg
jakoSc.

— 110 jest fantastyczne, ze dzisiaj przedstawiamy
tutaj doSwiadczenia wielu ludzi: Vicepresidentow

i catego Akuna VIP Clubu. Przedstawiamy je

w pigutce wszystkim uczestnikom Zielonej Sesji.
Nowy dystrybutor dostaje praktycznie gotowy }

Jan Brykczynski, Vicepresident w firmie Akuna,
wraz z Katarzyng Dziura, cztonkiem Akuna Power
Team, rozpoczeli merytoryczng czeS¢ spotkania

“

T Akuna

% Leadership Academy

Jestesmy
elastyczni

O idei Akademii
Przywodztwa Akuny
madwi Marcin Macigg,

Country Manager
Akuna Polska

ki | Fpress
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Czy Paristwo jakos elastycz-
nie ukfadacie program kolejnych
spotkan w ramach ALeA? Podczas Sesji
Biatej byto inaczej: pierwszy dzien byt
wykfadowy, drugi — warsztatowy. Tym
razem oba dni poswiecone sq
wyfgcznie warsztatom. ..

Dokfadnie tak. Pierwsza sesja, ktora byta

w maju, sktadata sie wytacznie z wyktadow.
Potem, w miare zbierania do$wiadczen

od naszych menedzerow, ktorzy uczestniczyli
w tych spotkaniach, okazato sie, ze jest duze
zapotrzebowanie przede wszystkim na wiedze
praktyczng w zakresie wykorzystania tych
nabytych umiejetnosci, czego konsekwencijg
byt sierpniowy Warsztat typu A. | ta formuta
sie sprawdzita. Okazafo sig, ze ludziom

to odpowiada, menedzerowie sg zadowoleni

i to jest wiasnie to, czego im brakuje, wobec
czego zrezygnowalismy ze stricte wykfadowe-
g0 podejscia na rzecz ¢wiczen praktycznych,
bo to sg konkretne umiejetnosci i na pewno
to wiecej wnosi do pracy tych menedzerow
niz suchy wyktfad, ktdrego moga sobie
wystuchac np. na ptycie.

Bedzie jedna edycja Zielonej Sesji, czy
moze okazac sie, ze bedzie ich wigcej?
Na chwilg obecng zaktadamy jedng sesje,
ale caty projekt jest na tyle elastyczny,

ze jezeli okaze sig, ze bedzie potrzebna
reedycja, to pewnie ubierzemy jg w jaka$
formute, wpiszemy w ALeA i zorganizujemy.

Kiedy odbedzie sie kolejna AleA

i czemu bedzie poswigcona?

Kolejna ALeA bedzie w maju przysztego
roku. To bedzie Sesja Srebrna. Zostanie ona
poswigcona gtéwnie omowieniu umiejgtno-
$ci w zakresie zarzadzania strukturami.

W spotkaniach w ramach ALeA uczestnicza
Power Builderzy, ktdrzy majg swoje struktury
i w zwigzku z tym z Rada VIP ustalilismy,

ze wazne jest okreslenie pewnych
standardow odnosnie tego, jak swoimi
strukturami nalezy zarzadzac. Bo to,
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Warsztaty. Wszyscy podzieleni na grupy, struktury
wymieszane. Chodzi o wymiane do$wiadczen

i integracje uczestnikow spotkania. To, jak sie
okazuje, naprawde zdaje egzamin.

przepis na sukces. On nie musi juz popetnia¢
bteddw i osiggnie ten sukces bardzo szybko.
Bedzie tez umiat uczy¢ innych. Bo tak naprawde
my sie tutaj uczymy, jak nauczy¢ innych, zeby
oni umieli uczy¢ kolejne osoby — podsumowata
cate przedsiewzigcie Hanna Pietroniec.

Strona techniczna

Podczas warsztatow wszyscy zostali podzieleni
na grupy. Chodzito o to, aby struktury byty
wymieszane i ludzie pracowali z tymi, z ktorymi
na co dzien nie maja kontaktu.

Mozna sig byto o tym przekonac, stuchajac 0s0b
podsumowujacych kazde cwiczenie na scenie

Gtéwnym celem takiego dziatania byta przede
wszystkim wymiana do$wiadczen, gdyz rozne
struktury majq rozne systemy. Gdyby wiec praca
przebiegata zgodnie z podziatem na struktury,

to pewnie warsztat sprowadzitby sie do powiela-
nia systemu, ktory w danej strukturze obowigzu-
je. Wymieszanie ludzi w strukturach spowodo-
wato, ze menedzerowie stali sig bardziej otwarci
na to, co chciano im zaprezentowac. Poza tym
po zajeciach mogli sig wymienia¢ doswiadcze-
niami, co sprawito, ze to, co sie dziafo podczas
treningow byto jeszcze bogatsze.

(Czy uczestnikom spotkania trening sie podobat?
— Uwazam, ze najlepszym sposobem uczenia sig
jest wtasnie ¢wiczenie — potwierdzita stowa Jana
Brykczynskiego Mariola Gorecka, jedna

z uczestniczek Sesji Zielonej. — 0dnoszac sie

do ¢wiczen, wiem, ze trzeba zwracac baczng
uwage na mowe ciata i aktywne stuchanie.

—Te ¢wiczenia daty nam jasno$¢, wiemy jak sig
przygotowac do tego pierwszego spotkania

— powiedziata po treningu praktycznym Barbara
Teraz. — Wazne jest tez, zebySmy wiedzieli, czy
o0soba, do ktorej idziemy, interesuje sie zdrowym
trybem zycia.

Wszyscy cztonkowie Power Team'u, uczestnicza-
cy w Zielonej Sesji otrzymali specjalne
certyfikaty. Takie certyfikaty ukonczenia sesji
otrzymujg zawsze wszyscy uczestnicy danej
edycji ALeA. Niektorzy dostali je osobiscie,
innym przysytane sg do domu pocztg.

A ze caty cykl Akademii skfada sie z trzech sesji,
to posiadacze trzech certyfikatow otrzymajg
dyplom ukonczenia Akuna Leadership Akademy.

Kilka stéw o projekcie

Akuna Leadership Academy (ALeA) to projekt,
w ktorym najlepsi menedzerowie firmy dzielg sie
Swojg wiedzg i doSwiadczeniem z wszystkimi
wspotpracownikami Akuny, ktorzy praca

i zaangazowaniem wyrazili che¢ rozwijania
swoich umiejetnosci i poszerzania wiedzy.
Poczatkowo projekt miat sie skfadac z trzech sesji
(Biatej, Zielonej i Srebrnej), przeznaczonych dla
najlepszych wspotpracownikow firmy — 0s6b

z Programu Benefit, czyli dla Power Builderow,
Senior Builderow i Junior Builderéw. Na pierwsza
sesje — Biata, ktora odbywata sie w dniach 3031
maja w Ossie i kidra byta poswiecona przygoto-
waniu do pierwszego spotkania, a gtownie
umawianiu spotkania przez telefon i sporzadzania
listy 100, przyjechato jednak tak wiele 0s6b
(300), ze firma postanowita czescig wiedzy
podzieli¢ sig ze wspotpracownikami, ktorzy
zajmujg w Akunie nizsze pozycje. Wtedy narodzit
sie pomyst Akademii Sezonowych. W tym roku
byta to letnia edycja o nazwie Akuna Leadership
Academy Summer Edition, na ktdrg przyjechali
menedzerowie, biorgcy udziat w Sesji Biatej

i zaproszeni przez nich wspotpracownicy — facznie
700 o0s6b, ktore ustyszaty od najlepszych,

jak odnieS¢ sukces w Akunie. Byty wyktady,
degustacie, dyskusje. Wszystko poprowadzone

= Akuna



Osoby na scenie podkreslaty, ze najlepszym
sposobem uczenia sg wiasnie ¢wiczenia

w Swietnej atmosferze, a charyzma i dowcip
wyktadowcow, ktdrzy opowiadali m.in. o swoich
poczatkach pracy w firmie i dawali wskazowki,

jak postepowac, by nie powielac ich btedow, nie
miafa sobie rownych. Stad tez pozytywny odzew

i chec odbycia kolejnych spotkan.

Pomystodawcy Akademii postanowili wigc
zorganizowa¢ Warsztaty typu A. Odbyty sie one

w ramach Sesji Biatej, we wrzesniu. Warsztaty
trwaty dwa dni. | znowu duzy sukces! W pierwszym
dniu warsztatow, 5 wrzesnia, szkolili sig czotowi
menedzerowie firmy i Power Builderzy — tacznie
60 0sdb. Drugiego dnia do Ossy przyjechato kolej-
nych 190 osob — Senior i Junior Builderow,
zaproszonych przez swoich menedzerow i Ci
wyszkoleni juz w pierwszym dniu menedzerowie
dla nich te warsztaty prowadzili. W sumie w obu
dniach warsztatow wzieto udziat 250 0sob.
Warsztaty dotyczyty tych samych tematow,

0 sama Sesja Biata — a wiec skutecznego
umawiania spotkania przez telefon, sporzadzania
listy 100. Zafozenie jest takie, ze projekt ma
dziata¢ kaskadowo, czyli, ze uczestniczacy

w imprezie menedzerowie dzielg sie zdobytg
wiedzg ze swoimi wspotpracownikami na nizszych
szczeblach. Chodzi o to, aby wszystkie osoby
wspotpracujace z Akung korzystaty z jednakowych
standardéw szkolen, a wiedza byta przekazywana
kaskadowo. Warsztaty typu A zakonczyty Sesje
Bialg. Sesja Zielona odbyta sig w listopadzie,

aw maju 2010 roku — bedzie Sesja Srebrna.
Poszczegdline sesje sg od siebie niezalezne.
Chodzi o to, ze gdy np. kto$ nie byt w maju
na Sesji Biafej, to moze przyjechac

w listopadzie na Sesjg

Zielong i zaczg¢ )
poszerzaé swoja wiedze | *

od tego wiasnie

W pewien sposob, ale jest to praca na organi-
zmie zywym i trudno z gory zafozyc, ile spotkan
sie odbedzie w ramach jednej sesji.

M Ewa Bukowska

fot. Katarzyna Piotrowska

Leadership Academy

Jestesmy elastyczni

co do tej pory stworzyliSmy w ramach ALeA,
to byto stworzenie pewnej bazy, ktora jest
do wykorzystania przez kazdego menedzera,
niezaleznie od pozycji, natomiast Sesje
Srebrng chcemy zorganizowac juz

w kontekscie takich konkretnych umigjetno-
$ci menedzerskich, ktore poprawig
efektywno$¢ zarzadzania tymi strukturami
przez Power Builderow.

Prosze powiedziec, jak menedzerowie
odbierajg ALeA?

Reakcje sg pozytywne. Kluczowa sprawg jest
jednak to, czy ludzie wykorzystujg
praktycznie szkolenie w swojej pracy i jakie
to przynosi efekty. A efekty sa widoczne.
Dynamika jest naprawde duza. Jesli tylko
(m.in. poprzez kontynuacje takich spotkan

i rozwijanie ich) te dynamike utrzymamy,
to cel, o ktrym méwitem na samym
poczatku w maju, jest w zasiegu reki.

Czy prowadZzicie Panstwo statystyki
dotyczace m. in. liczby wejs¢ na strong?
Tak, oczywiScie. Ludzie wchodzg na strone,
uzupetniajg statystyki, o ktorych mowa byta
na Warsztatach typu A, ale tez $ciagaja pliki,
tak, ze widac, iz pracujg z nowymi
narzedziami, a o to wiasnie chodzi.

Czy wiadomo juz dokfadnie, co bedzie

\ na Sesji Srebrnej? Czy raczej jest
\ lo jeszcze w fazie planowania,

zbierania spostrzezen i opinii
menedzerow?
Jestesmy bardzo elastyczni. Teraz
stworzyli$my sobie ramy i pracujemy
nad tym. Jest nawet taki pilotazowy
program w$rdd Rady VIP Chodzi
0 to, ze jej cztonkowie najpierw
sami robig pewne rzeczy,
po to, zeby ocenic plusy
i minusy pewnych
rozwigzan i dopiero
W oparciu o nie powstanie
program Sesji Srebrng;.
Czyli najpierw zostanie
wszystko dokfadnie
doprecyzowane, bedzie
stworzony dokfadny
plan, a potem
to wszystko zostanie
przekazane menedze-
rom uczestniczacym
wiasnie w Srebrnej

momentu, a potem

w kolejnym roku uzupetnic

j 0 reedycje Sesji Biatej.

ALeA planowana jest jako pewien
ciagty cykl spotkan, powtarzalny

Na koniec kazdej scenki osoby je przedstawiajace
-! zapowiadaty ¢wiczenia z prezentowanego tematu.
"% Na zdjeciu Katarzyna Dziura, ktdra wraz z Janem
Brykczynskim prowadzita pierwszy blok tematyczay
0 nazwie ,,Przygotowanie spotkania”.

= Akuna

Sesji w maju.

M Rozmawiata
Ewa Bukowska
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Jakos¢ przed iloscig

emierzamy w

Nowa jakos¢, ktérg razem wypracowalismy i nad ktdrg caty czas tak naprawde pracujemy, zhiegta
sie z niesamowitg dynamikg naszych obrotdw. Przez ostatnie miesigce ta dynamika jest na poziomie
15-20 procent, to znacznie wiecej niz w latach 2004—2005, kiedy to Akuna byta takg rozpedzong
lokomotywag. Oznacza to, ze wtasnie wjechaliSmy na autostrade, ktdra prowadzi nas do roku

2012 i do 120 milionéw punktéw. Z tej autostrady juz nie ma odwrotu i tylko od Was zalezy, jaki
bedziecie mieli udziat w tych ponad 140 min ztotych premii, ktdre za rok 2012 zostang na pewno
wypracowane — powiedziat podczas Sesji Zielonej Marcin Macigg, Country Manager firmy Akuna

Polska, a jednoczesnie Rektor ALeA.

Pamietam, ze pot roku temu méwitem, ze projekt
ALeA to projekt przetomowy dla firmy, dla
branzy, dla kazdego wspotpracownika Akuny.
Przyznam sig jednak, ze nie przypuszczatem,
mowigc za Juliuszem Cezarem , ALeA iacta est”
(,Kosci zostaty rzucone™), ze tak szybko
,dojdziemy do bram wiecznego miasta”. A stafo
sie tak i to jest wytgcznie Panstwa zastuga, i tego
Panstwu bardzo gorgco gratuluje. Wezoraj
odbytem spotkanie ze studentami z miedzynaro-
dowej organizaciji AISEC. Rozmawialismy m.in.
0 celach tych mtodych ludzi, o najskuteczniej-
szej metodzie dochodzenia do sukcesu, ale
przede wszystkim rozmawialiSmy o MLM, jako
sposobie na zycie i samorealizacje. Muszeg
powiedzie¢, ze bytem bardzo zaskoczony tym,
ze ¢i mtodzi ludzie pozbawieni sg jakichkolwiek
obiekcji i zastrzezen. Powiem wigcej — oni sg

Sesfa Zielona trwata dwa dni. W obu czesciach
uczestniczyty te same.osoby — Power Builderzy
i Senior Builderzy oraz menedzerowie
zaproszeni przez Power Builderow:
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bardzo otwarci na nowe mozliwosci i na nowe
perspektywy. Mysle, ze to jest szczegdlnie wazne
dzisiaj, kiedy okoto 20 procent absolwentow
wyzszych uczelni pozostaje bez pracy. To jest
dwa razy wiecej niz stopa bezrobocia w Polsce.

Podziat premii

Mawig o tym, gdyz dzisiaj Akuna wychodzi z catg
ideg MLM na zewnatrz do zupetnie nowych ludzi,
do ludzi z inng mentalnoscig. Dziatania marketin-
gowe, ktdre podejmujemy bezposrednio z centrali,
takie jak: PNSA — Polish National Sales Awards,
promowanie MLM wsrod studentow, wsrod ludzi,
ktdrzy pracujg na etatach, zbiegly sie z realizacja
przez nas wszystkich celdw jakoSciowych, jakie
sobie postawiliSmy na poczatku ALeA. Mysle,

ze kazdy z Was zgodzi sie dzisiaj z tym, ze funkcjo-
nujemy w zupetnie innej, nowej jakosci i ze kazdy
7 Was jest jeszcze bardziej ,jakosciowym”
menedzerem. | to jest zastuga nas wszystkich.
Najlepsze jest jednak to, ze ta nowa jakos¢, ktorg
razem wypracowalismy i nad ktdrg caty czas tak
naprawde pracujemy, zbiegta sie z niesamowitg
dynamikg naszych obrotéw. Bo nie wiem, czy
Panstwo wiecie, ze przez ostatnie miesigce
dynamika obrotu jest na poziomie 15-20 procent,
to znacznie wiecej niz w latach 2004—2005, kiedy
to Akuna byta prawdziwie rozpedzong lokomotywa.
Oznacza to tez to, ze wiasnie wjechalismy

na autostrade, ktdra prowadzi nas do roku 2012

i do 120 miliondw punktéw. Z tej autostrady juz
nie ma odwrotu i tylko od Was zalezy, jaki
bedziecie mieli udziat w tych ponad 140 min
zZtotych premii, ktdre za rok 2012 zostang na pewno
wypracowane. W zwigzku z tym mam do Panstwa
takg prosbe. Jezeli komu$ pojawita sig taka mysl,
Ze juz nieduzo mu brakuje, a odrobi wynik, ktory
miat w marcu, to niech wyrzuci te my$l daleko.

= Akuna
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prost do celu

Dlaczego? Bo to, co mieliScie w kwietniu, to jest
dopiero przedsmak tego, co jestescie w stanie
wypracowac i do czego bardzo gorgco Was
wszystkich zachecam.

Inspiracja do analizy

Podczas wszystkich ¢wiczen i wszystkich
wykiadéw w ramach tej Zielonej Sesji na Wa-
szych twarzach rysowaty sie niezwykte skupienie
i koncentracja. Wczoraj bytem nawet troszeczke
tym przestraszony. Byt to taki dziwny, wydawatby
sie spokoj. Ale teraz juz to rozumiem, gdyz

z wigloma z Was rozmawiatem i to, co w trakcie
tych rozmow mi sie pojawiato, to oczywiscie
bardzo pozytywne opinie na temat tych
warsztatow. MowiliScie, ze potrzebna jest Wam
wiedza, konkretne wiadomosci i umiejetnosci,
mozliwos¢ konsultacji z ekspertami. Jednak to,
€0 byto w tych wypowiedziach najwazniejsze

i co wielu z Was podkreslato, to fakt, ze obudzita
sie w Was Swiadomosé tego, jak jakoS¢ i wartos¢
pracy jest potrzebna do tego, zeby 0siggnac
sukces. Bardzo sie ciesze, ze te spotkania, ktore
mamy w ramach ALeA, sg dla Was inspiracjg.
Inspiracja do tego, aby patrze¢ na swoje mocne

i stabe strony i analizowac je, a takze zeby
zastanawiac sie nad tym, jakie zagrozenia

i mozliwosci sg przed nami. Wczoraj podczas
rozmowy z Piotrem Wajszczakiem padto bardzo
ciekawe stwierdzenie. Zauwazyt on bowiem, iz
mimo ze ma mniejszq liczbe menedzerow,

to jego obroty stajg sie coraz wigksze. Mysle,

Ze nie moze by¢ bardziej trafnego przykfadu,
ktory obrazowatby pewnag idee, ktorg kierujemy
sie w pracach Rady VIP i o ktorej juz zresztg
kiedy$ mowitem, czyli: wartosS¢ (czytaj — jako$c)
przed iloscig. Chceiatbym, abyscie wszyscy
zastanowili sig, jak to wyglada w Waszych
strukturach. Bo moze okaza¢ sig, ze dwadch,
trzech ,jakoSciowych” menedzeréw zastapi
1015, ktorym poswigcacie Swoj czas i swojg
energie. Postuze sig tutaj cytatem: , Nie wystarczy
by¢ zajetym. Mrowki tez ciggle gdzies biegaja.
Pytanie brzmi: czym jestesmy zajeci?”

Na pewno wielu z Was ma takg obserwacije,

Ze pracujecie, pracujecie i pracujecie. Organizuje-
cie spotkania i nic. By¢ moze warto sie zastanowic
nad tym, ze nalezy zrewidowac swoje zatozenia.
Moze trzeba przyjrze¢ sig wartosci swojej pracy,
jej jakosci, a by¢ moze warto przyjrzec sie jakosci
ludzi, z ktorymi sig wspotpracuje, ktorym poswieca
Sie swoj czas i swojg energie. Pamietajcie, ze przy-
wodztwo jakoSciowe to na pewno przywodztwo

= Akuna

skuteczne. Wiem, ze te ostatnie dwa dni staty sie
dla Was inspiracjg do tego, aby temu wtasnie sie
przyjrzec. | zapewniam Was, ze pewne bariery
komfortu, ktore przy okazji pewnie bedziecie
musieli pokonywac, a ktore wigzq sie z wigkszg
Swiadomoscig, warto przetamywac. Bo to zagwa-
rantuje Wam znacznie lepsze efekty Waszej pracy.

Wizja na pierwszym planie
Mowimy na ALeA o przywddztwie. Ale czym jest
to przywddztwo? Przywodztwo to cos znacznie
wiecej niz zarzadzanie. Bycie przywddcg

to znacznie wigcej niz bycie menedzerem. Bycie
przywodcg to przede wszystkim zorigntowanie
na przysztos¢, na wizje. Menedzerowie majg

to do siebie, ze koncentrujg sie na biezgcych
wynikach, na tym, co jest tu i teraz. Przywddcy
inspiruja, pokazuja pewng droge. Menedzerowie
natomiast kontrolujg i zarzadzaja. Oczywiscie
Swietnie jest, gdy przywodca ma zdolnosci
menedzerskie, bo to znacznie podnosi efektyw-
nos¢ jego pracy, ale na pierwszym planie
powinna by¢ zawsze wizja, ten dfugoterminowy
cel. Generalnie wyrdznia sie takie trzy obszary,
na ktore koncentracja przywddcy jest skierowana:
to jest przede wszystkim rozw6j osobisty

(co przez te ostatnie dwa dni, ale nie tylko,
Swietnie czynicie), koncentracja na zadaniach
(0 ktorej mowitem, ktorg widziatem podczas tych
wszystkich ¢wiczen, ktore tutaj mielismy), ale
to jest rowniez koncentracja na ludziach, praca
Z ludzmi, z ktérymi wspétpracujecie, gdyz bez
ludzi nie ma przywddcy. Jak powiedziat kiedy$
Napoleon Bonaparte — przywddca to handlarz
nadzieja. Mowieg o tym po to, abyScie mieli
Swiadomos¢ tego, ze przywadca to cztowiek
odpowiedzialny za swoich ludzi. Prezes Tomasz
Kwolek, kiedy miat koncepcije stworzenia Akuny
w Polsce, miat nie tylko wizje, byt nie tylko
zorientowany na dtugoterminowy cel, ale przede
wszystkim miat poczucie ogromnej odpowie-
dzialnosci za ludzi, ktorych t3 wizjg zaraza.
Podobnie jest z pafistwem Gabrynigwskimi.
MySle, ze sg w takiej sytuacii, ze tak naprawde
nie musieliby tutaj by¢, ale sa, gdyz poczuwajg
sie do ogromnej odpowiedzialno$ci za ideg, ktdra
zaszczepiali Wam wszystkim kilka lat temu.

Dlaczego mowie to tu | teraz?
(dyz to spotkanie to Akuna Leadership Akademy,
anie Akuna Manager Akademy. Mimo, ze te
warsztaty sg tak naprawde warsztatami techniczny-
mi i pokazujg nam wszystkim, jak wypracowac

Marin Maciag, Country Manager w firmie Akuna
Polska, podczas swojego wystapienia mowit

0 nowej jakosci, ktdra zbiegta sig z dynamika
obrotow w firmie na poziomie 15—20 procent.
— To 0znacza, ze wiasnie'wjechalismy

na autostrade, ktora prowadzi nas do 2012 roku
i 120 mIn punktow — oznajmit.

pewne standardy pracy, to nie chciatbym, aby
umkneto Waszej uwadze to, co tak naprawde kryje
sie pod ALeA. Mysl, kidra sprawita, ze powotali-
Smy ten projekt, byta taka, ze Akuna Leadership
Academy bedzie migjscem, w ktorym bedziemy
kreowali nowych przywodcow, nowych liderow, nie
menedzeréw, bo z tym sobie Swietnie radzicie

i mysle, ze jak tutaj wspoInie wypracujemy sobie
jeszcze kilka standarddw, to bedzie to naprawde
dobrze wygladato, ale tg mysla przewodnia, ktorg
sie kierujemy, jest wykreowanie w Was wszystkich
nawyku przywddztwa. Bo to jest to, czego
potrzebuje MLM, czyli biznes ludzi wolnych, ale
tez biznes ludzi, ktorzy zawsze potrzebujg
przywddcy. Miejcie, bardzo prosze, na uwadze
hasto, ktore powtarzam do znudzenia: ,Jako$¢
nad iloscig”. Bo tylko jakoS¢ jest wyznacznikiem
tego, co robimy, co pozwala nam 0siggnac
przewage nad konkurencja.

Zycze wszystkim duzo sukcesow i do zobaczenia
na kolejnej edycji ALeA.

M Zapisata Iwona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Trening praktyczny

auka
stfuchania
I sfyszenia

A gtowny wniosek byt taki, ze nie jest tatwo niepowodzeniem i cenic siebie, swojg prace
by¢ w Akunie profesjonalistg, ale sie to optacal i swoj czas. Niby wszystko tatwe i oczywiste,
Nie ma innej drogi, aby to osiggna¢, jak tylko a jednak nie do konca.

wiasnie cwiczyc¢, éwiczyC i jeszcze raz Uczestnicy treningow przyznawali, ze te
¢wiczy¢. Nalezy zadbac o wyglad i by¢ oczywiste rzeczy po zajeciach jawig im sie
nalezycie przygotowanym i to zaréwno w zupetnie innych barwach, bo jak wiadomo —
merytorycznie, jak i pod wzgledem materiatow diabet tkwi w szczegétach i dopiero na takich
promocyjnych. Poza tym wazna jest punktual- profesjonalnych zajeciach mozna te szczegoty
nos$¢ i pewno$c siebie. Nie nalezy zrazac sie wytapaé. Wielu ze zdziwieniem odkrywato

9

e
":‘ )
-

< ' Drugi dzien Sesji Zielonej. Kolejne éwiczenia.
H

umory dopisuja, zapat do pracy jeszcze wiekszy!
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Petna sala. Wszyscy podzieleni na zespoty, ktdre skiadajg sie z 0sdb z rdznych struktur. Przy
kazdym z 18 stolikéw wysokiej rangi menedzer, ktéry pomaga i koordynuje cafos¢ treningu.
Najpierw krdtki wyktad, sktadajgcy sie z kilku scenek, odgrywanych przez dwie osoby:
Vicepresidenta i cztonka Akuna Power Team, potem ¢wiczenia. Na koniec kazdy ze stolikdw typuje
osobe, ktdra na scenie gtosno wygtasza spisane przez jej zespot opinie i spostrzezenia — tak

od strony technicznej wygladaly zajecia prowadzone w ramach Sesji Zielonej.

Jan Szynczewski zapytat uczestnikow: ,Czy chcecie znaé sposadb, w jaki mozna zostac
Vicepresidentem w Akunie?” Sala odpowiedziat gromkim ,TAK!” Na co Jan Szynczewski: ,Trzeba
éwiczy¢, éwiczyC | jeszcze raz cwiczy6!”

rzeczy, na ktore nigdy przedtem nie zwracali
uwagi, a ktore, jak sie okazywato, byty kluczowe
dla osiggniecia ostatecznego sukcesu. Dlatego
dyskutowano, wymieniano poglady, a osoby
podsumowujace dany blok tematyczny na scenie
nieraz z wypiekami na twarzy mowity o burzy
mozgow, jaka towarzyszyta poszczegoinym
etapom freningu przy ich stoliku. Oto opinie
tych, ktorzy dane bloki tematyczne prowadzili

i tych, ktorzy w nich uczestniczyli:

.Przygotowanie do spotkania”

Wspotprowadzgcy Jan Brykczyriski,
Vicepresident w firmie Akuna Polska:

— Scenariusz naszego wystapienia z Kasig Dziurg
ulegat wielokrotnej modyfikacji. Poniewaz
jestesmy z innych miast, wiec pracowaliSmy
poprzez skype. Ale dwa razy odegraliSmy nasze
scenki w rzeczywistoSci i zorganizowalismy
sobie nawet takg probe generalng.

Moim zdaniem w ,,Przygotowaniu do spotka-
nia” najwazniejsze jest to, zeby ono w ogéle
sie odbyto. Tu przytocze stowa chinskiego
medrca Lao Tse: ,Sukces zalezy od stopnia
przygotowania”. Chodzi o to, ze gdy jestesmy
nalezycie przygotowani, to wszystko idzie nam
tatwiej, w przeciwnym wypadku musimy
L1Ze2bi¢”, czyli wyciggac siebie z kolejnych
problemow, w ktore sami siebie z braku
przygotowania wpakowalismy. Mnie sie
szalenie podobato, jak jedna z 0s6b na scenie
powiedziata, ze kluczem do sukcesu sg
procedury. | my, jako firma ewidentnie idziemy
w te strong. To juz przestaje by¢ ,radosna
improwizacja”, w ktorej sukces odnosito sie
nieco przypadkowo, tylko jest to konkretna,
zaplanowana i uporzadkowana dziatalnosc.

Po ¢wiczeniach kazdy stolik wytypowat osobe,
ktdra w imieniu cafej grupy przekazywata sali
SWoje opinie i spostrzezenia. Padaty oczywiscie
zdania, ze nalezy ustali¢ dokfadnie czas

i miejsce spotkania, oraz ze dystrybutor nie
powinien przerywa¢ Sponsorowi, a sponsor
powinien by¢ skupiony. Ale i inne:

= Akuna

Nie jest fatwo byc¢ w Akunie profesjonalista, ale sie optaca! Nie ma innej
drogi, aby to 0siagnac, jak tylko cwiczyc, cwiczy¢ i jeszcze raz cwiczyc.
Ci, ktorzy tak postepowali, majg dzisiaj w firmie wysokie pozycje.

Tak jak Janusz Gabryniewski (na zdjeciu z prawej), ktory osiagnat w firmie
pozycje Vicepresidenta, a teraz uczy innych, jak majg to zrobic!

— Dzieki treningowi nabraliSmy pewnosci siebie
w realizacji zagadnien, ktore sg tematem tego
¢wiczenia — powiedziat Kazimierz Brzuska. —
To pozwolito nam pouktadaé sobie wszystko
jak nalezy i bedziemy mogli lepiej sie
przygotowywac do kolejnych spotkan.

Ryszard Borek stwierdzit, ze , Przygotowanie
spotkania” jest bardzo waznym elementem pracy
w MLM.

— Powinnismy wiedzie¢, o czym nie nalezy
rozmawiaé i 0 co nie pyta¢. Chodzi o to, zeby
wytworzy¢ takg sytuacje, zeby byto mito —
dodat.

— Co mi dajg te ¢wiczenia? Bardzo wiele.
Podnosze swoje kompetencje, a co za tym
idzie — mam wiekszg pewnosc siebie, gdy ide
do nowych ludzi — podsumowata ten blok
tematyczny Bogumita Unifantowicz. — Bedzie
mi tatwiej przygotowac sie teraz do spotkania,
jak i osobe, z ktorg bede na to spotkanie szfa,
z ktorg bede wspotpracowata. Wiem,

na co zwrocic¢ uwage, a czego nie robic.

., Pierwsze wrazenie”

Wspotprowadzaca Hanna Pietroniec,
cztonek Akuna Power Team:

— Diabet tkwi w szczegotach i my sobie nie
zdajemy czesto sprawy, ze drobne elementy
majg niesamowity wptyw na wynik spotkania,
ze ten pierwszy moment, te pierwsze sekundy,
minuty decydujg o tym, iz cztowiek, z ktorym
rozmawiamy, bedzie nas stuchat, bedzie
przyjmowat od nas informacije, ktore mu
przekazujemy albo sie zupetnie na nas zamknie.
Dlatego przygotowanie sie do pierwszego
spotkania pod katem zrobienia dobrego wrazenia
jest niezwykle wazne. Musimy przygotowac

i siebie, i te 0sobe, z ktorg idziemy. Jaka jest
recepta na to, zeby sie dobrze zaprezentowac?
Przede wszystkim nalezy sie samemu dobrze
czuc¢ we wiasnej skorze. Wazny jest odpowiedni
dobor stroju. Dlatego tak wazne jest przygotowa-
nie spotkania, rozmowa przed, ustalenie
pewnych rzeczy zanim sie na to spotkanie uda.
Mozna wowczas rozne kwestie przedyskutowac.
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Leokadia Gabryniewska — pierwsza dama Akuna
Polska. Z niej rowniez warto bra¢ przyktad!
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Trening praktyczny

Uczestnicy stwierdzili, ze ten blok, a zwlaszcza
trening to Swietne ¢wiczenie na nauke savoir-
-vivre: technik przywitania sie, sposobu podania
dfoni, poklepania, usmiechu, nastawienia.

— Jan Brykczynski pokazat nam nawet to, jak spraw-
nie ,postepowac” z rekg wyciagnieta do pocatowa-
nia — mowita Elzbieta Adamowicz. — To niby nic,

a bardzo wazna sprawa. Teraz po tych ¢wiczeniach
stwierdziliSmy z grupa, ze pierwsze wrazenie jest
tak wazne, ze warto je pocwiczy¢ przed lustrem
albo nagrac sie na kamere, wtedy bedziemy
Swiadomi swoich ruchow.

—To, co tu ustyszelismy, to byto Swietne

i wtasnie do nas dotarto, ze jest to niezwykle
wazne nie tylko dla $wiezego dystrybutora, ale
rowniez dla nas, liderow, menedzeréw — stwier-
dzit Alfred Stankiewicz.

~Budowanie relacji”

Wspotprowadzacy Pawet Borecki,
Vicepresident w firmie Akuna Polska:

— Miatem zaszczyt prowadzic te warsztaty z Ewg
Juszczyk, ktora bardzo solidnie przygotowywata
sie do tych zaje¢ wiedzac, ze przygotowanie jest
najwazniejsze. Naszym tematem byto:
.Budowanie relacji” i zrobiliSmy to poprzez
konkretne narzedzia, wypunktowujac pytania
kluczowe. PodzieliliSmy to na cztery wazne
elementy. ZwracaliSmy uwage, jak wazny jest
usmiech i pozytywne nastawienie.

Uwazam, ze zbudowanie relacji jest najwazniej-
szym elementem ze wszystkich, ktdre zna
przyroda. Jezeli prawidtowo zbudujemy relacje,
to, co mowimy, ma znaczenie wtorne. Kiedy
prawidtowo zbudujemy relacje, to drugi czfowiek
sie przed nami otworzy i nas po prostu polubi,
ato, co powiemy, dotrze wprost do jego serca.
Przy budowaniu prawidtowych relacji najwaz-
niejsze i najtrudniejsze zarazem jest zdobycie
nowych nawykow. Za duzo moéwimy o sobie, za
mato stuchamy albo w ogdle méwimy zbyt duzo,
za mato zadajac pytan, a to nie stuzy budowaniu
relacji. Teraz zmieniamy stare nawyki z: ,mow

i mow jeszcze wiecej” na: ,pytaj i stuchaj”.

— Musimy umie¢ otworzy¢ te drugg osobe — po-
wiedziata w podsumowaniu treningu Katarzyna
Wojciechowska . — Musimy nauczy¢ si€ jej
stuchag, stuchac i jeszcze raz stuchac. Wtedy
dopiero rozmowa bedzie mozliwa.

Krzysztof Ferfecki:

— Pozytywne nastawienie do zycia nas samych
wywotuje usmiech na naszej twarzy, gdyz mamy
usmiech w gtowie, w sercu. | to jest najwazniej-
sze moim zdaniem. To pozytywne nastawienie
do zycia i do wszystkiego, co sie robi. To daje
pozytywny efekt wszystkiego, za co sig
wezmiemy. Wtedy ludzie, widzac to, chcg z nami
rozmawiac, przebywac i nam ufaja.

.Identyfikacja potrzeb”

Wspoiprowadzacy Grzegorz Rutkowski,
Vicepresident w firmie Akuna Polska:

— Nad identyfikacjg potrzeb pracowalismy gdzie$
ok. 10 dni, zbierajac materiaty i przygotowujgc
sie do wyktadu. ,Identyfikacja potrzeb” to jest
wyjscie do klienta z nasza oferta, ale do klienta,
ktory chce tego zakupu dokonac, a nie,

Ze zostanie przez nas zmuszony. Chodzi

0 uswiadomienie mu jego potrzeb. Poniewaz
Akuna ma bardzo szeroki wachlarz mozliwoSci

i propozycji, to kazdy moze w niej znalez¢ co$
dla siebie i jezeli zidentyfikujemy potrzeby,

to bedziemy mogli mu dac to, czego on od nas
oczekuje. Kluczowym elementem , Identyfikacji
potrzeb” jest umiejetno$¢ zadawania pytan

i aktywne stuchanie. Okazuje sie, ze z takimi,
wydawatoby sig prostymi, rzeczami ludzie majg
naprawde problemy. Okazuje sie, ze na kazdym
etapie rozmowy z cztowiekiem trzeba wiedziec,
0 co pytac. A zeby umiec to zrobic, nalezy sig
do tego przygotowac.

Katarzynie Sliwinskiej ten blok tematyczny,

a zwtaszcza sposob przeprowadzenia treningu
bardzo przypadt do gustu.

— Cwiczenie byto arcyciekawe, poniewaz byt tu
element zaskoczenia, nie znalismy tego
wezesniej — stwierdzita. — Dzigki niemu
nauczyliSmy sie nie tylko stuchac, ale réwniez
stysze€ naszego rozmowce.

— Prowadzacy spotkanie jest mowca, stucha-
czem i obserwatorem. To jest trzy w jednym.

I tego ciagle musimy sie uczy¢ — dodat
Szczepan Kurpisz. — A warsztaty takie, jak te s3

Jerzy Eichler, czfonek Akuna Power
Team, mowit o tym, jak wazne jest
utrzymanie dobrych relacji z klientem

= Akuna



najlepszym sposobem, zeby sie tego nauczyc.
Dzigki nim nauczymy sig rozmawiac tak, by nas
stuchano i to z zainteresowaniem. Poprzez
aktywne stuchanie budujemy relacje i identyfiku-
jemy potrzeby.

(Czego jeszcze nauczyly te ¢wiczenia?

— Te ¢wiczenia nauczyty nas asertywnosci oraz
umiejetnosci doboru odpowiednich argumen-
tow, ktorymi mozemy postugiwac sie w rozmo-
wie z klientem — podsumowuje Maciej Bury.

~Witasciwa prezentacja”

Wspotprowadzacy Radostaw Jakubczak,
cztonek Akuna Power Team:

— Przygotowywali$my sie do naszego wystapie-
nia stosunkowo krotko. A to dlatego, ze temat
zostat juz wezesniej opracowany przez Grzegorza
Kaminskiego. Chodzi w nim o to, zeby
przedstawiac firme Akuna wedtug wiasciwej
prezentacji, co 0znacza ni mniej, ni wiecej, tylko
to, ze ma by¢ to wedtug przewodnika, kartka

po kartce. ChcieliSmy przekaza¢ uczestnikom
sesji, Ze to wszystko jest duplikowalne, proste,
spojne z firmg i ze prezentacja w kazdym
oddziale Akuny jest niemal identyczna.

— Naszym zdaniem prowadzenie prezentacji
wedtug przewodnika jest najlepszym sposobem,
gdyz pojawia sie element duplikacji, czyli to,

co w firmie jest wazne — stwierdzit Marek Gomia.
— Nigdy nie pomyslatabym, ze te ¢wiczenia
moga by¢ tak skuteczne — mowita Elzbieta
Weglarz.

—To, co ja wyniostam z tego szkolenia, to cafa
synergia wiedzy — wszelkich relacji, identyfikacji
potrzeb i tego, co juz przedtem wiedziatam

i moge zsynchronizowac w cato$¢ — podsumo-
wata blok lwona Botoz.

~Zamkniecie spotkania”

Wspotprowadzacy Jan Szynczewski,
Vicepresident w firmie Akuna Polska:

— Do spotkania przygotowywalismy sie tak
naprawde 1,5 dnia. UsiedliSmy i ustalilismy,

co chcemy powiedziec, a potem tylko
owinglismy to w szate graficzng i ustaliliSmy
sobie, kto co powie.

Uwazam, ze zamkniecie spotkania to najtrudniej-
Szy i najczesciej bagatelizowany element
prezentaciji. Ludzie czgsto nie zdajg sobie sprawy
z tego, co to naprawde oznacza: zamkng¢
spotkanie. Bardzo czesto jest tak, ze klient juz

po dwach, trzech zdaniach chce sfinalizowac
spotkanie, a menedzer chce dalej mowic

i mowic. Trzeba to wyczué. Trzeba sig stosowac
do powiedzenia: ,Nie pracuj cigzko, pracu;
madrze. Skroci¢ swoj czas do minimum”. Tego
oczywiscie trzeba sig nauczy¢. To przychodzi

z czasem. Potrzebne jest doswiadczenie

i wiedza.

= Akuna

Uczestnicy zgodnie stwierdzili, ze najwazniejsze
jest, aby zamknigcie byto powodem do otwarcia
nastepnego zamknigcia.

— Cwiczenia s bardzo dobre, bo uczymy sie

od madrzejszych od siebie, czyli od tych, ktrzy
juz przeszli te dtugq droge i doktadnie wiedza,
jak to robi¢ — powiedziata Sylwia Gietkowska. —
Dlatego najlepiej czytac instrukcje, nie tworzy¢
czegos od siebie, nie wymyslac, pamietajac

0 wadze duplikacji. Inaczej zapedzimy sig w kozi
r6g. W naszej pracy wazny jest tembr gtosu,
usmiech, humor i pewno$c siebie.

Kazimierz Brzuska:

— W czasie tego, bardzo cennego ¢wiczenia
okazato sie, ze nie tak prosto jest prowadzi¢
rozmowy. Zeby je skutecznie i efektywnie
przeprowadzi¢, musimy wielokrotnie przecwiczy¢
sobie to, najlepiej przed lustrem, w jaki sposob
sie zachowywac w okreslonych warunkach.

,Utrzymanie relacji”

Wspotprowadzacy Ryszard Eichler, czfonek
Akuna Power Team:

— Przygotowanie zajefo nam tak naprawde kilka
godzin. Usiedlismy i zastanowilismy sie, co jest
w tym wszystkim rzeczg najwazniejsza.

MLM generalnie opiera sie na budowaniu relacji.
Trzeba sobie zdawac sprawe, ze to nie jest
system urzadzen, dzwigow, materiatow, tylko
relacji migdzyludzkich. Chcieli$my przekazac
ludziom, ze to nie jest sprzedaz jednorazowa, ale
produkt Akuny tak naprawde jest przeznaczony
do wieloletniego stosowania. | chodzi o to,
aby$my umieli utrzymac klientow. My czgsto
szukamy klientdw, tracgc tych, ktorych juz
pozyskalismy. Tylko dlatego, ze nie zatroszczyli-
$my sie o nich dostatecznie. Nie zaoferowaliSmy
im np. wiedzy na temat tego, co sig dzieje w ich
organizmie. Trzeba umie¢ to zmienic.

Podsumowanie kolejnego ¢wiczenia.

Jakie wnioski? Nauczylismy sie wiele
i teraz musimy wprowadzic

to w zycie. Zyczymy powodzenia

i do zobaczenia na Sesji Srebrngj!

T Akuna

% Leadership Academy

— Utrzymanie relacji to nie tylko spotkania
mowigce o produkcie. To tez spotkania przy
kawie, gdzie mozna wymieni¢ sig informacjami
na temat chociazby zdrowego stylu zycia

i ksigzkami. U nas teraz triumfuje ksigzka

,0d lekarza do grabarza”. Wszyscy nawzajem jg
sobie pozyczajg — powiedziata Mariola Gorecka.
— Uswiadomili$my sobie, ze utrzymanie relacji
polega nie tylko na stuzbowych spotkaniach, ale
tez na zwyktych telefonach z pytaniem:

,Co stychac?” i, Jak sie pan/pani teraz czuje?”
Ludzie musza wiedzie¢, ze otaczamy ich opieka.
Bogumita Cichocka stwierdzita, ze trudniej
utrzymaé klienta, niz zdoby¢ nowego:

— (dy ja sama kupitam Alveo, duzo czytatam

na ten temat, na temat profilaktyki, wellness i nie
trzeba byto mnie namawiac, zebym pita ziota dalej.
Myslatam, ze inni tez tak zrobig. Mierzytam ludzi
swojg miarg. Nie wiedziatam, jak wazna jest opieka
nad klientem, dlatego mnostwo ludzi gdzie$ mi
umkneto w pierwszym roku dziafania. Teraz dopiero
doceniam fakt, ze ta opieka musi by¢ permanentna
i konsekwentna. Teraz czytam rézne ciekawostki

w ,Swiecie Nauki” w zakresie promocji zdrowia

i nowinkami dziele sig zawsze z moimi klientami.
Poza tym opieka jest niezwykle wazna, gdyz niekto-
re 0S0by bardzo 7le znoszg detoksykacie i trzeba
im wszystko dokfadnie wyttumaczy¢.

— Mnie trudno juz cokolwiek dodac, bo wszystko
juz byto powiedziane. Chciatam podzigkowa¢
organizatorom, ze umozliwili nam wystgpowanie
tutaj, na $rodku sali. Ja sama dzieki temu
pokonuje moj lek przed publicznymi wystgpie-
niami — powiedziata na koniec Bogumita
Unifantowicz.

M Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska

=)

| 4

ZDROWIE ; 5///ces 55



WYWIAD

Internet dobry
na wszystko

Planuj i kantroluj

Witryna Akuna Inside jest
zrédtem wielu wartosciowych
informacji i wskazowek.

To wiasnie dzieki niej mozna

swojg prace usystematyzowac,

zaplanowac, nadac jgj
konkretne, wyrazne cele

| sprawdzaé, jak efektywnie sie
do nich dazy.

0 tym, co znajduje sie

na stronach Akuna Inside,
jak z tego korzystac oraz
co bedzie mozna znalez¢
tam w najblizszym czasie,
mowi Joanna Stodkowska,
koordynator do spraw
marketingu w firmie
Akuna Polska.

& Akuna

Co to jest Akuna Inside, kiedy powstat ten
projekt i czemu ma stuzycé?

Akuna Inside to wirtualne narzedzie menedzer-
skie, przygotowane specjalnie z myslg o naszych
wspotpracownikach. Jego zadaniem docelowym
jest catosciowe ,0garnigcie” pracy menedzerow.
Co to oznacza? Musimy spojrze¢ na Akuna
Inside nie tylko jako na miejsce, gdzie mozemy
zaplanowac sobie czas czy przeczytaé aktualne
informacije z biura. Zatozeniem jest, aby
platforma dostarczata nam zaréwno komplekso-
wych informacji, jak i kompleksowych
mozliwosci, ktore zwigzane bytyby z kazdym
etapem pracy. Reasumujac, tam wtasnie mamy
informacje 0 naszych klientach — od pierwszego
kontaktu do zakupu, tam weryfikujemy
efektywno$¢ swojej pracy i stawiamy nowe
poprzeczki, zatozenia. Tam takze znajdujemy
materiaty edukacyjne, ktore w tej pracy nam
pomoga. To dzieki Akuna Inside wiemy,

nad czym pracujg czotowi menedzerowie Akuny,
majacy wptyw na decyzje podejmowane w zakre-
sie dystrybucji produktow. Tutaj kazdy ma takze
mozliwo$¢ podzieli¢ sie swoimi koncepcjami.
No i oczywiscie dzigki Akuna Inside kontaktuje-
my sie z wybranymi wspotpracownikami

w swoich strukturach.

Kto ma dostep do witryny?
Dostep do Akuna Inside ma kazdy dystrybutor.

Co znajduje sie na stronach Akuna Inside?
Obecnie oferujemy mozliwosci w obrebie o$miu
zakladek. Omowig kazdg z nich. | tak: Komuni-
kacja to zaktadka, ktora jak juz wspomniatam,
umozliwia kontaktowanie
sie z wybranymi

Bas phimas

ey wa—
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s | wspOtpracownikami.
Wiadomosci mozemy
kierowa¢ do indywidual-
: nego odbiorcy lub

o ‘ do wybranej grupy. W tym
miejscu pojawia sie juz
szeroki wachlarz
mozliwosci, gdyz
rodzajow grup jest duzo
— od menedzerow

na wybranych pozycjach
planu marketingowego

i Programu Benefit
poprzez uczestnikow
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cyklu ALeA az po wybranych pracownikow

czy Zarzad Akuny. Tutaj planujemy dodac jeszcze
pewne uzyteczne funkcje, o ktorych wdrozeniu
bedziemy z pewnoscig informowac.

Dzigki zaktadce Kalendarz umiescimy nie tylko
notatki wtasne o zaplanowanych spotkaniach, ale
takze dowiemy sig, kiedy odbywaja sie konkretne
szkolenia, organizowane przez firme Akuna Polska.
Kolejna opcja to Sklep, ktory pozwoli nam

na zakup produktow Akuny. W tym miejscu
istotng informacijg jest fakt, ze nie ma juz
mozliwo$ci bezposredniego znalezienia sie

w sklepie internetowym — zakup towaru odbywa
sie wytacznie z platformy Akuna Inside. Mamy
tez pare nowosci, takich jak np. baza adresatow,
ktora uzytkownik moze stworzy¢, aby nie musiat
Zawsze na nowo wprowadzac danych.

Podobno duzg popularnoscig cieszy sie
kolejna zakfadka, czyli Skrzynka Pomy-
stow. Czy to prawda?

To wiadnie Skrzynka Pomystéw umozliwia
menedzerom przekazanie do firmy swoich
innowacyjnych koncepcji. Wybrane poddajemy
pod gfosowanie — kazdy menedzer moze
jednorazowo oddac gtos na dany pomyst. Wyniki
gtosowania z kolei pozwalajg na analize uzyteczno-
$ci zaproponowanego projekiu w celu jego
ewentualnego wdrozenia. Zaktadka ta cieszy sie
bardzo duzg popularno$cig — w ciggu ok. trzech
miesigcy nadestano ponad 100 propozycii!
Niedtugo funkcjonowac bedzie takze archiwum
pomystow, w ktorym umiescimy wszystkie pomysty,
ktore poddane zostaty pod gtosowanie wraz

Z uwagami dotyczacymi mozliwosci ich wdrozenia.

Kolejna zaktadka to Statystyki i cele. Jakie
jest jej zadanie?

To wtadnie podstawowe narzedzie do sprawdza-
nie efektywnosci swojej pracy. W czesci
Statystyki poprzez rzetelne wprowadzanie
danych odzwierciedlajgcych wykonane dziafania
mozna przyjrze¢ sie swoim postepom w pracy.
Natomiast dzieki opcji Cele mozemy nada¢
swoim dazeniom realny ksztaft. Jak juz
wyznaczymy sobie cele i sprawdzimy,

jak efektywna jest nasza praca — nadchodzi czas
na dalszg edukacje. A najlepszym zrodtem

= Akuna



wiedzy jest wiasnie oferowana na Akuna
Inside Baza wiedzy, w ktorej mozna
znalez¢ liczne nagrania audio i prezentacie,
bedace nieocenionym wsparciem dla naszych
menedzerow. Pozostate dwie zakladki — Akuna
VIP Club i Akuna Leadership Academy

—to miejsce, gdzie zawarte sq najwazniejsze
informacje o gronie naszych czotowych
menedzerow wraz z prezentacjg ich sylwetek oraz
0 cyklu szkolen kryjacych sie pod hastem ALeA.
Tutaj takze umieszczamy materiaty audio

z odbytych spotkan, tak by uczestnicy mogli
powrdcic do tresci, ktore zostaty im przedstawio-
ne. W planach mamy ciggle doskonalenie

i rozszerzanie mozliwosci, jakie daje Akuna
Inside, aby witryna w petni spetniata wytyczone
zadanie — byta narzedziem, bez ktorego nasi
menedzerowie nie wyobrazajg sobie pracy.

= Akuna

Czy na stronach Akuna

Inside znajdujq sie SAkuna —_—
materiafy szkolenio- —————— '

we? '

Jak wspomniatam, Akuna P | F-_ o\ |
Inside posiada dwa T Akiina, Akina, TAkuna
migjsca, w ktorych - — m—
umieszczamy materiaty e g— f——

edukacyjne — Baza wiedzy s 5
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Academy. W pierwszej el — et

menedzer znajdzie ogolne S

informacje, pomocne
w codzienngj pracy, ktore
skategoryzowane sg

w trzech grupach: biznes,
produkty i przedsigbiorczo$¢. Tutaj mozna
szukac¢ np. prezentaciji produktowych (o ktérych
wiemy, ze sg wykorzystywane podczas
prezentacji prowadzonych
przez menedzerow) czy
np. wytyczne do przepro-
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wadzenia Warsztatu A,
czyli efektywnego
umawiania spotkan oraz
wskazowki do procesu
samoksztatcenia

i przejscia przez pierwsze
spotkanie.

W drugiej zakfadce
znajduja sie z kolei liczne
materiaty, kidrych tresci
zostaty przekazane

na spotkaniach z cyklu
Akuna Leadership

Jest to wiec narzedzie, ktére moze nam
pomaéc w pracy?

Tak. Wystarczy zapoznac sie z tym, co oferuje.
Wia$nie ta wiedza sama doprowadzi do wniosku,
ze jest to bardzo dobre narzedzie, mogace
znakomicie usprawni¢ prace menedzera. Sam
wyglad strony jest przyjemny, a zawarte tresci
usystematyzowane, co zachgca do zapoznania
sie z jej mozliwosciami.

= Akuna

Academy. One pogrupowa-
ne sg wtasnie zgodnie z rodzajem spotkania,
na jakim zostaty przedstawione.

Mozna wiec potraktowac Akuna Inside jako
kontynuacje lub wsparcie w ugruntowaniu
swojej wiedzy po spotkaniach szkolenio-
wych, takich jak np. ALeA?

Jak najbardziej! Jest to wiasnie przede
wszystkim ugruntowanie wiedzy. Jak wiemy,
spotkania ALeA sg niezwykle intensywne,

a zakres wiedzy, jakg chcemy przekazac,
niezwykle szeroki. Dzieki
plikom zawartym

e

ity A 1 n i A

Wirhe Mne Lmedurrby Sr shomey
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ariehs o w4 s et R L A by

w zakfadce pod nazwg
tego cyklu spotkan
menedzerowie moga
powrdcic do tresci
najbardziej ich interesujg-
cych.

W Akunie jest wiele
mtodych osab, dla
ktorych Internet

to codziennosc, ale sq
tez osoby, zwfaszcza
nieco starsze, ktérym
poruszanie sie¢ w sieci

nastrecza wiele problemow. Jak macie
zamiar zachecic ich, zeby korzystali z tego
narzedzia pracy?

Najwazniejsze dla nas jest pokazanie, ze praca

7 Akuna Inside jest naprawde bardzo prosta.

Az doSwiadczenia wiemy, ze wiek w tej kwestii
nie gra roli, gdyz rozpigto$¢ wiekowa uzytkowni-
kow Inside jest bardzo duza. Najczesciej
wystarczy po prostu cheé, by zapoznac sie

z czym$ nowym. Na podstawie rozmdw telefonicz-
nych i wymiany wiadomo$ci widac, jak duze jest
zainteresowanie witryng. Formg zachety z pewnos-
cig jest ciggte doskonalenie i rozszerzanie
mozliwo$ci, jakie Akuna Inside oferuje.

Prosze opowiedzie¢ o plusach korzystania
Z Akuna Inside.

Mysle, ze wtasnie opis tego, co oferuje witryna
jednoczesnie wyraznie wskazuje na wszystkie
korzysci, jakie wynikajg z uzytkowania Akuna
Inside. Poza tym, ze witryna jest zrodtem wielu
warto$ciowych informacji i wskazowek,

to wiasnie dzigki niej mozna swojg prace
usystematyzowac, zaplanowac, nadac jej
konkretne, wyrazne cele i sprawdzac, jak efek-
tywnie sie do nich dazy.

Jakie sg plany firmy w zakresie Akuna
Inside?

Doskonalenie, doskonalenie i jeszcze raz
doskonalenie. Najwazniejsze jest to, ze witryna
stale zyje i jest modyfikowana i ulepszana,
najczesciej wskutek sugestii samych uzytkowni-
kéw. Stale pracujemy nad réznymi rozwigzaniami,
zarowno stuchajgc wnioskéw, jakie przekazujg
nam wspotpracownicy, jak i probujac postawic sie
na ich miejscu. Chcemy w optymalnym stopniu
dopasowac sie do ich potrzeb. Chcemy, aby byto
to dla nich kompleksowe narzedzie pracy.
Chcemy, aby mogli traktowac je nawet jako forme
zachety dla swoich potencjalnych wspotpracowni-
kéw. Chcemy, aby nie tylko chetnie z niego
korzystali, ale takze jak juz wspomniatam — nie
wyobrazali sobie pracy bez niego!

M Rozmawiata Anna Lewandowska
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(V] :{o N Aktualnosciiinformacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomilismy nastepujace . "
numery telefonéw komérkowych: Akuna ,,Zdrowie i Sukces”, Wydawea: Akuna Polska Sp. z 0.0.;

Adres: ul. 11 Listopada 11, 40-387 Katowice
Biuro — centrala: Dzial Marketingu: Redaktor naczelny: Katarzyna Piotrowska;
0 602 126 326 0694 475 676 Zastepca redaktora naczelnego: Marek Dudzik;
0602 126 726 0664 432 557 Sekretarz redakcji: Anna Szulc;
032 608 55 32 Dziat Administracii: Asystentka red. naczelnego: Joanna Baranowska;
0 602 126 526 0602129 529 Opracowanie graficzne: Marcin Rokosz;
0694 475 677 0664 135 302 Oktadka: Katarzyna Piotrowska;
Dziat Finansowy: Kierownik hiura Zespot redakeyjny: Anna Glinka, Katarzyna Mazur, Grazyna Michalik,
0694 475 678 — Aneta Gawroiiska: Zofia Rymszewicz, Ernest Sobieraj;
0602 129 629 0694 475675 Wspétpracownicy: Iwona Ciesielska, Beata Rayzacher, Hanna
Numer centrali telefonicznej: 032 608 55 32 Zurawska, Ewa Bukowska, Beata Rzeszutko, Matgorzata Przybystawska,
Aby wystaé fax nalezy wybraé tonowo ,6” Barbara Matoga, Anna Lewandowska;

Tlumaczenie z jezyka angielskiego: Hanna Zurawska;
Pozostate potaczenia heda przetaczane do biura Korekta: Nina Nowakowska;

Korekta z ramienia firmy Akuna: Pawef Kalinowski;

Korekta medyczna: lek. med. Wojciech Urbaczka;

Zdjecia: BDH / Katarzyna Piotrowska, Marcin Samborski / Fpress, Ewa
Redakcja przyjmuje zgloszenia o przypadkach zdrowotnych, Nowakowska, Albin Leszczyriski, Joanna Baranowska, Adam Stowikowski,
ktorymi Paiistwo mieliby ochote sie podzieli¢ na tamach czasopisma. Michat Gtuszak, Anna Kaczmarz;
Kontakt do redakeji: mailowy redakcja@akuna.pl Naktad 15 tys. egzemplarzy

lub telefoniczny — 0 660 737 893, 058 623 02 51 w godz. 9-15

Wyc dzq&vﬂmamom I potrzehie informaciji,

uruchomilismy infolinie ,Akuna dowied:z sie wiecej”.
Dzieki niej nasi Partnerzy beda ‘odpowiedzi na nurtujace ich
pytania w zakresie prak wania produktéw Akuny.

Kontakt: : .
lek. med. Iwona Jakubczak Poniedziatekagodz. 10.00-12.00
telefon (ERA): 606 476 076 mu-.m .m 2 30 14.00

Cena za potgczenie uzalezniona jest
- od posiadanych przez Paristwa taryf

w wybranej sieci (numer infolinii jest &
numerem korporacyjnym sieci Era). ~

”;’*‘*9

IIWAGA Infohma sfuzy pomocy wyiaczme W zakresna praktycznego zastosowama naszych produktow. N

Czas trwania rozmowy nie moze przekroczyc ’IO minut. ¢ \







ykl spotkan Akuna Active Life to doskonafa okazja,
ZeDy poszerzy¢ swojg wiedze i zyskac nowe informacje

r/\l c
/l' Kuna )
o W marcu zesztego roku rozpoczelismy pod tym hastem

-/\ o' H Ve LJ e wyktady dotyczace zdrowego stylu zycia, prezentacji
Jrocesow wspomagajgcych powrot do zdrowia. Podczas
M iekawych prelekcji lekarzy dowiedzielismy sig m.in.
3K pracuje nasz organizm i co mozemy zrobic, aby
0C jego prawidiowe funkcjonowanie. W czasie
Tech spotkan poszerzylismy wiedze na temat:
ySzCzania organizmu, odzywiania i przyswajania,
Oregeneracii oraz harmonii w organizmie.
lledza, zdobyta podczas wyktadow, zaczerpnieta
pecjalistow z duzym doswiadczeniem pomogta mi
kszeniu wiarygodnosci w rozmowie z klientami
ar mi” — podkreslata Ewa Szymczak, uczestniczaca
YKIU SPO kan.
domifem sobie, ze zdrowie to tak naprawde nasza
Za Umiejetnos¢ w zakresie prawidtowego
Viania vtascl stylu zycia i eliminowania
ore maj3 ne N wny wptyw na stan naszego
— mowit Jerzy"Stepniewski.

Poniewaz wyktady cieszyty
Sie ogromnym zainteresowaniem
—wzieto w nich udziat 1200 0s6b —

Z przyjemnoscig powiadamiamy Panstwa
0 kontynuacji cyklu. W tym roku rowniez odwiedzimy
4 miasta w roznych rejonach Polski, wyktady poprowadzg
rozni specjalisci. Jednak kazde z tych spotkan dotyczy¢
bedzie tego samego tematu — produktow Akuny w konteksScie harmonii
organizmu.

Na warsztatach uzyskamy odpowiedzi na pytania:

* jakich korzy$ci mozemy sie spodziewac, pijac Alveo?

* dlaczego nasza dieta powinna by¢ bogata w witaminy i mineraty?
* jak organizm sygnalizuje, ze brak mu substancji odzywczych?

* dlaczego warto wprowadzi¢ do diety produkty firmy Akuna?

Zachecamy serdecznie do udziatu w spotkaniach!

Mamy juz za sobg pierwszy, styczniowy cykl wykiadéw w Warszawie. Przed nami kolejne:
20 kwietnia — Poznan
15 czerwca — Gdynia
30 listopada — Katowice

Wazna informacja! W tym roku mamy dla Panstwa prezent od Akuny. Kazdemu
uczestnikowi sprezentujemy komplet materiatow szkoleniowych!

Uczestnictwo w spotkaniu daje mozliwo$¢ udziatu w promocji jubileuszowej! Za 1 bilet
otrzymamy 1 kupon jubileuszowy — pamigtajmy jednak o zgtoszeniu swojego uczestnictwa
w Roku Jubileuszowym.




