nr 4 (28) GRUDZIEN 2010  ISSN 1732-0186 Cena 7,50 zt

- Akuna ZDROWIE
! SURCES

Nowejprodukty;Akuny.

L. m )

(-]
1 m a | |
; 1 |
5 F z
3 . z 3
= : b >
- x 8 E
o - -]
a o -
- a 8
= 5 - E
-
= -1 -
1 - : 2
1% a a a
= Hl i 1|
15| 2 : : 3!
..r;‘ E = _>s=
& Uﬁ C 5
| : : )

J_/J\QJ:LE}: .[l | D ay — rep Az Z AJJ’UJ] m_,jrswrrbur')

h ! KT VS taW AT
».)Jﬂa'fﬂu Lr&“:}dh 74100 .'_w = AERRLn e - x. v .. f J)J | i :
oraz\wykiady spe )



10 zdrowie na dwa gtosy —
rozmowa z dr. Sohrabem
Khoshbinem i dr. Jaromirem
Bertlikiem

~W

16

22

26
28
30

Stowo wstepne

Nowosci dla catej rodziny
produkty Akuny
Z pasjq przez zycie

rozmowa z Pawtem Stalinskim

rozmowa z dr. Sohrabem Khoshbinem
i dr. Jaromirem Bertlikiem

Produkcja od A do Z

reportaz z Kanady na temat etapow
powstawania Alveo

Alveo swietnie sie sprawdzito!
badania czeskich naukowcow

reportaz o Barbarze Teraz

Jak pokonac kryzys?

reportaz o Marianie Jurdze

Wspdlny mianownik? Ziotfa!
nowe kosmetyki Akuny

Tego wiasnie oczekiwalismy

wywiad z Tomaszem Kwolkiem, Prezesem Akuna
Polska

fot. Marcin Samborski / Fpress

30 Tego wtasnie oczekiwalismy

32
34

40
44
48
52

56
58

— wywiad z Tomaszem
Kwolkiem, Prezesem Akuna
Polska

Cegietki zycia

porady Grazyny Utratnej, zielarki

Twoj dzien z Akung

relacja z Your Akuna Medical Day w Wisle

informacja o akgji ,,Akuna Pomaga”

Szlachetne zdrowie
wyktad lek. med. Wojciecha Urbaczki, pediatry

Tworca Alveo o zdrowiu
wyktad dr. Sohraba Khoshbina

Nowe produkty w rodzinie Alveo
wyktad dr. Jaromira Bertlika

Lojalnos¢ na boisku oraz

w biznesie
wyktad Jerzego Engela, bytego trenera kadry
narodowej polskich pitkarzy

Moje zycie, moja Akuna
wystapienie Haliny i Jana Szynczewskich

Biuro. Aktualnosci i informacje.
Nominacje



© emmi - Fotolia.com

28 Wspolny mianownik? Ziota!
— o ziotach, ktore zawierajg
nowe kosmetyki Akuny mowi
Grazyna Utratna, zielarka

52 Lojalnos¢ na boisku oraz
w biznesie — wyktad Jerzego
Engela, bytego trenera kadry
narodowej polskich pitkarzy

fot. Katarzyna Piotrowska

S Akuna ZDROWIE
I SURCES

Szanowni Paristwo

Do Pwistwa rgk trafia wydanie szczegdl-
ne. To ostatnie wydanie w koriczgcym
sig wlasnie roku, a rok byl dla naszej
Sirmy wyjgtkowy. To rok bogaty w do-
Swiadczenia, nowe wyuwania, nowe
produkty. Jestesiny wlasnie, mozna rzec,
w sanym sercu, W najuwazniejszym mo-
mencie akcyi ,, Akuna Pomaga”. Ci, kto-
rzy majg swiadomos¢ dbania o siebie,
ci, ktdrzy majg swiadomos¢ profilakty-
ki zdrowotnej, z powodzeniem stosujg
proponowane przez nas produtkty. Na-
tomiast teraz postanowilismy wzigé
pod swoje skrzydla osoby, kidre z chorobq si¢ juz zmagajg, kidre potrzebu-
Jg wsparcia, ktdre sq w sytuacyi, kiedy sama profilaktyka juz nie wystarczy.
Nasza akcja trwa do 15 grudnia, a odzew ludzi nig zainteresowanych jest
ogromny. Dzigki temu réwniez nasza firma jest coraz bardziej rozpozna-
walna, warto si¢ tym chwali¢, bo odnieslisny sukces!

Chciatbym podziekowac wszystkim, kiorzy sprawiajg, Ze nasza firma
weigs sig roxwija, Ze mimo szalejgeego kryzysu ogdlnoswiatowego weigi
idzie do przodu. Nie byloby tak, gdyby nie wysitek i entuzjazm kazdej
7 0s6b wspdttworzgeych jej wizerunek, gdyby nie ci wszyscy, ktorzy
w pewnym momencie swojego Zycia siggngli po Alveo.

Zeby rozszerzyc oferte dla naszych Klientow, wprowadzanzy nowe produtk-
#y. Od wrzesnia sq to batoniki odzywcze AkuBar, ktdre zawierajg bakterie
probiotyczne. Mamry tez napoje energetyzujqce, kidre poprzez odpowiedniq
tlos¢ aminokwaséw, ekstraktow ziolowych i witanuny Bs dodajg nam sit
w trudmych sytuacjach, w chwilach ciezkier, wyczerpujgeer pracy.

Juz w grudniu wprowadzaney do regularne; sprzedazy kosmetyki. Czeka
na nie wiele osob. Produkty te oparte sq na naturalnych skladnikach, za-
wierajg ziota, ktorych uzywanry do produtkcii Alveo i inmych produktow
Aleuny. Nie zawierajq natomiast chemii, wige sq dla nas zdrowe i bez-
pieczne. W przyszlym roku zaprezentujemy Paristwu nowy zestaw, ktdry
wspomaga nasz uklad immunologiczny, a jednym z jego elementéw bedzie
witamina C w plynie. 1o bedzie prawdziwy bit!

W tym numerze prezentujemy Paristwu obszerng relacje ze spotkania
Your Akuna Medical Day. Zawsze musinry pamigtac, ze Akuna to prze-
de wszystkim edukacya, ze bez niej nie ma rozwoju. Nasze dziatania nie
bedg miialy sensu, jesli nie nauczymy si¢ szanowac naszego organizmu,

zadbac o niego. Takie spotkania firmowe, ktore sq jednoczesnie spotka-
niami edukacyjnyni, to wspanialy sposéh, by te¢ wiedze poszerzyc,

ugruntowac, a potem moc si¢ nig podzielic. Najwazniejsze jednak, by-
Sy — w pierwszef kolejnosci — te zmiany wprowadzali sami u siebie,

wiedy stajenry sig wiarygodni.

Polecam jeszcze Paristwu ksigzke ,, Szlachetne zdrowie”. Autor, lek. med.

Wojciech Urbaczlea od lat wspiera si¢ wiedzq z zakresu medycyny holi-
stycznej, co oznacza, Ze w swojej praktyce lekarskier skupia si¢ na wyeli-
minowaniu przyczn choroby, glebokim szacunku i zrozumieniu zasad
pracy organizmu. W ksigice to swoje spojrzente prezentuje, warto z jego
porad skorzystac.

Dzigkuje raz jeszcze wszystkim, ktory nam zaufali, ktdrzy 2 nami wspot-
pracowali, Akuna jest silna dzigki Wam. Wizystkim Paristwu na Swigta
Bozego Narodzenia i w Nowym Roku Zycze duzio Mitosci. | zawsze,

niezmiennie — Dobrego Zdrowia!
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Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska Sp. z o.0.

Oktadka: fot. Akuna, Katarzyna Piotrowska
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Akuna ma miliony klientdw, ktdrzy jej zaufali. Dla nich wtasnie firma przygotowata nowe produkty,
ktdre majg za zadanie poprawi¢ wyglad zewnetrzny, samopoczucie i funkcjonowanie organizmu.
Wszystkie sg ,,z najwyzszej potki” i o najwyzszych standardach, z przeznaczeniem dla catej rodziny.
Te nowe produkty to batony energetyzujgce, nap6j AkuEnergy, unikalny suplement energetyzujgcy,
zawierajacy L-tyrozyne w proszku oraz witaming Bs w postaci ptynnej, kosmetyki i plastry
detoksykujgce o nazwie Take a Plaster. Wiekszos¢ produktéw jest juz na rynku.

Nowe produkty Akuny maja stuzyc cafej rodzinie.  §&
Oznacza to, ze kazdy znajdzie tu cos dla siebie.
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Sa juz batony AkuBar Energy (czerwony)

i AkuBar Nutritionmny) oraz napj
AkuEnergy. Te produkty skierowane sg do 0sob
aktywnych i ciggle zabieganych. Dodadzg im sit,
by mogly sprosta¢ wszystkim wyzwaniom.
Wkrotce pojawig sie takze kosmetyki: szampon
dla dzieci, mezczyzn i kobiet, krem do rak,
mydto w plynie do higieny intymnej, mleczko
do demakijazu, tonik do demakijazu, balsam
do ciafa.

W przysztym roku na rynku majq sie znalez¢
nowe produkty Akuny, zawierajgce witaming C,
selen i cynk (AkuC, AkuSel oraz AkuZinc). Sa
one skierowane do wszystkich, ktorzy dbajg

0 zdrowie. Maja kilka cech, ktdre je charaktery-
Zujg i wyrozniajg sposrod innych tego typu
produktow na rynku.

Wyjatkowosc

Polega ona na tym, ze wszystkie zostaty
stworzone na tej samej zasadzie — czyli

w oparciu o holistyczne podejscie do zdrowia

i zycia. Medycyna holistyczna traktuje cztowieka,
jego ciato, umyst i ducha jako cato$¢. Wazne
jest nie tyle zdrowie, co przyczyny tkwigce

W organizmie, ktére nie pozwalajg na osiggniecie
w petni dobrej formy.

Nowoczesnos¢

Tworcy kosmetykow korzystali przy ich
opracowaniu z najnowszych osiggnie¢

w dziedzinie biotechnologii i biologii komorko-
wej. W tej dziedzinie nie ma jeszcze zadnych

standardow. Akuna ustalita swoj wiasny, bardzo
rygorystyczny. Ma zamiar by¢ mu wierna
i mocno sig go trzymac.

Efektywnosc

Alveo Family to linia produktow przeznaczonych dla
catej rodziny. Kosmetyki maja stanowic jej
uzupetnienie. Oznacza to, ze firma Stara sie, aby

w kazdym aspekcie codziennego zycia byty obecne
jej wyjatkowe produkty. Majg one stuzy¢ catej
rodzinie tak, aby kazdy z jej cztonkéw, zarowno
dorosli, jak i dzieci, chetnie z nich korzystat i sam
po nie siegal. Zeby tak sie stafo, produkty musza
by stuprocentowo pewne pod kazdym wzgledem.
| Akuna tym wiasnie moze sig pochwalic.

Rzetelnos¢

Firma bardzo dtugo i starannie przygotowywata
sie do wprowadzenia nowych produktow

na rynek. Moze o tym Swiadczy¢ chociazby fakt,
Ze w ciggu ostatnich 3 lat pojawity sie dwie
probne serie kosmetykow. Zainteresowanie nimi
byto jednak tak duze, ze Akuna postanowita zaja¢
sie ich produkcjg na szerszg skale. Efekty tych
prac mozemy 0ceni¢ sami.

Kompleksowosc

Wszyscy znajg Alveo, ale nie kazdy kojarzy Akune.
Dlatego powstat pomyst, aby produkty nazwac
Rodzing Alveo. Wszystkie powstaty na podobnej
bazie jak Alveo. Dzigki minerafom i witaminom
organizm cztowieka moze uwolni¢ olbrzymie

Firma chce edukowac i pokazywac korzySci
wynikajace ze zdrowego stylu zycia

poktady sity, zdrowia i witalnosci. Z Alveo Family
jest to naprawde mozliwe.

Standardy

Nie wszystkie nowe produkty sg tak jak Alveo
produkowane w Kanadzie. Mimo to taczy je
wspolna cecha — majg najwyzsze standardy

i pochodzg ,z najwyzszej potki”. Jest to mozliwe
dzieki temu, ze wszystkie sg wytwarzane przez
najbardziej renomowanych producentow z dane;
branzy. Skfad i receptury sg dzietem Rady
Naukowej Akuny. Firma nad wszystkim trzyma
piecze i reczy za ich jakosc.

Przestanie

Akuna nie zajmuje sie tylko sprzedazg
produktow. Firma chce edukowac i pokazywac
innym korzy$ci wynikajgce ze zdrowego stylu

Ewa Staniszewska z Ciechanowa, niezwigzana z Rkuna
Zawsze kupuje nowosci Akuny. Teraz kupitam batony (zielone) i napdj
AkuEnergy. Zdecydowanie dodajg mi sity. To wazne, gdyz jestem ostabiona, nie

Oni juz
skorzystali

Wojciech Szelest z Budzisk koto Warszawy, wspétpracujacy

z Akung od trzech lat, ohecnie na pozycji Lidera

Jadac na Your Akuna Medical Day do Wisty, wstatem o trzeciej nad ranem.
Jechatem kilka godzin. Potem byty wykfady i spotkania. Powiem szczerze,

ze w pofowie dnia przeszedtem kryzys. Wtedy jedna z pari poczestowata mnie
napojem AkuEnergy. Prosze sobie wyobrazic, ze dzieki temu bez problemu
wytrzymatem do trzeciej w nocy! W drodze powrotnej wypitem kolejny napdj
i zjadiem czerwony batonik i dojechatem bez problemu do domu. A byfa

to wyczerpujgca, siedmiogodzinna podrdz. Czutem sie $wietnie, jakbym

spat co najmniej 8 godzin. A co najwazniejsze — miafem dobra koncentracie,
co w takim wypadku byto sprawg niebagatelng. A poza tym nie bytem gtodny.
Batony na tyle zdaty egzamin, ze zagoscily na state w naszym domu. Ja
jestem zwolennikiem czerwonych, ktére dodajg mi sit. Zastepujg mi nawet
moje ukochane buteczki na $niadanie. Moja corka za to preferuje zielone
batony. Codziennie podjada je w szkole i musze powiedzie¢, ze dzigki temu
ograniczyfa jedzenie mniej wartosciowej zywnosci. Dzieki temu udato jgj

sig nieco schudnag. A to osoba, ktdra bardzo dba o linie. Nasza rodzina
wyprébowata tez kosmetyki Akuny. Wiasnie w Wisle, przy zakupie materiatéw
reklamowych, mozna byto je naby¢ w atrakcyjnej cenie. | ja tak zrobitem.
Musze powiedzieé, ze najbardziej jestem zadowolony z szamponu. Whosy

sg fadne i pozbawione fupiezu. Mojej zonie przypadt bardzo do gustu krem

do rak, a synowi balsam po goleniu.

= Akuna

czuje sie za dobrze, a pora roku nie sprzyja dobremu samopoczuciu. Batony lubi
moja cdrka. Jest z nich bardzo zadowolona. Mdwi, ze dzieki nim réwniez ma
wiecej sity, a poza tym ma mniejsze uczucie wzdecia. M6} maz uzywa plastrow
Take a Plaster. Dzieki nim dobrze funkcjonujg jego nogi. Przedtem mu dretwialy.
Oczywiscie czekam na kolejne nowinki z Akuny. Przede wszystkim na kosmetyki.

Marek Wegierski z Lublina, wspétpracujacy z Akuna od ok. roku,
ohecnie na pozycji Lidera

Jestem trenerem Kadry Narodowej Kobiet w Boksie (mfodziezowej

i juniorskiej). Ostatnio na mistrzostwach Swiata, ktdre odbyly sie

we wrzesniu w Bridgetown (Barbados) batony AkuBar zrobity furore.
Codziennie kazda z dziewczyn dostawata jeden rano. Baton dodawat sity,
ktéra starczata na kilka godzin. Dziewczyny dzieki temu mogly z powodzeniem
ograniczy¢ jedzenie i tym samym utrzyma¢ wage, co jest bardzo istotne

w tym sporcie. Dzigki batonom tfatwiej byto znies¢ zmiany czasowe.

Aneta Korzekwa z Chorzowa, obecnie na pozycji Lidera, od 3
miesiecy w Akunie

Osobiscie preferuje zielone batony AkuBar. Ostatnio jem je dwa razy
dziennie. Gtéwnie dlatego, ze zauwazytam, iz poprawit sie metabolizm
mojego organizmu. Ograniczytam positki i czuje sie naprawde dobrze. Pije
tez nap6j energetyzujgcy. Ostatnio, na jednym z wyjazdow pracowaty$my
do drugiej w nocy i dzieki napojowi miatySmy na to site. Czekam na nowe
produkty Akuny. Mam juz wielu chetnych, ktdrzy by réwniez chetnie ich
sprébowali. Ludzie pytajg przede wszystkim o balsamy, kremy i szampony.
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Nowe produkty przeznaczone sg dla kazdego
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zycia. Przekonata juz do tego miliony 0séb. Sg
one teraz nie tylko zdrowsze, ale przede
wszystkim szczesliwsze. Wielkg sitg Akuny jest
to, ze ludzie inspirujg sie nawzajem.

Pozytywny efekt

Batony AkuBar charakteryzujg sie odpowiednig
zawartoscig dobrze skomponowanego biatka
oraz niezbedng ilo$cig bakterii probiotycznych
i prebiotykow, wptywajacych niezwykle
korzystnie na organizm czfowieka, pomagajac
w zachowaniu zdrowego uktadu pokarmowego
oraz poprawiajac 0golng odpornos¢. W suple-
mencie AkuEnergy znajdujg sie bardzo
korzystnie dziafajgce na organizm aminokwasy
L-karnityna i L-tyrozyna zapewniajace dobry
metabolizm i energie.

Biatka

Biatka petnig podstawowg role w naszej diecie.
Ich zastugi sg ogromne. Przede wszystkim
stanowig barierg odporno$ciowg organizmu,
chronig go przed dziataniem drobnoustrojow,
wiruséw i innych czynnikéw patogennych. Biorg
udziat w utrzymaniu bilansu wodnego i pomaga-
ja w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowe;
ustroju. Biatka znajdujace sie w komorkach
przenosza przez btony komorkowe rozne
substancje. Petnig takze funkcje naprawcze

w uszkodzonych tkankach, (np. gojenie ran,
tworzenie blizn). Biorg udziat w tworzeniu
wtosow, paznokci, regeneraciji ztuszczonych
nabtonkow skory. Biorg udziat w procesie
widzenia (biatka Swiattoczute). Regulujg stezenie
metabolitow w komorkach.

Biatka mogg miec r6zng warto$¢ odzywcza.

Na przyktad biatka zb6z majg niskg warto$c
odzywcza, a biatka mleka, ktore ustroj wykorzy-
stuje w znacznej ilosci, s3 biatkami o wysokigj
wartosci odzywczej.

Biatka majg bardzo ztozong strukture. Zbudowane
s z aminokwasow (egzogennych oraz
endogennych). Te pierwsze musimy dostarczy¢
wraz z dieta, gdyz organizm cztowieka ich nie
syntetyzuje. Aminokwasy endogenne natomiast
s3 mniej wazne w kontekscie zdrowego
odzywiania, gdyz organizm cztowieka je
wytwarza).

Odpowiednie tagczenie

Bardzo wazne jest, aby odpowiednio taczy¢
produkty zawierajace poszczegolne aminokwasy.
Powinny o tym pamieta¢ m.in. osoby stosujgce
diete wegetarianska. Jest to tez wazne

w przypadku dzieci i mtodziezy. Wieksze
zapotrzebowanie na biatko majg osoby

0 zmniejszonej odpornosci (np. po chorobach
lub w czasie okresu wiosenno- jesiennego),
kobiety w cigzy i karmigce matki.

Jednak najwazniejsze jest to, aby dostarczaé
organizmowi wszystkiego, co mu jest potrzebne.
Dlatego pod takim wfasnie katem komponujmy
nasze jadtospisy.

Probiotyki

Bakterie z gatunku Lacfobacillus i Bifidobacte-
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.. przydadzg sie wszystkim;kt6rzy potrzebuja
zastrzyku witalno$ci

rium petnig role probiotykéw (pozytecznych
bakterii), wywierajg korzystny wptyw na organizm
czfowieka. Ich obecno$¢ w przewodzie
pokarmowym zapobiega kolonizacji bakterii
patogennych. Biorg tez udziat w procesie
trawienia, pobudzajg motoryke przewodu
pokarmowego, stymulujg uktad odpornoSciowy,
uczestniczg w produkcji witamin (gtownie

Z grupy B).

Dostarczanie probiotykéw pomaga w utrzymaniu
rownowagi flory bakteryjnej w jelitach. Ma

to znaczenie przede wszystkim w przypadku
problemdw w wyniku dtugotrwatego stresu, przy
zZmianie w sposobie odzywiania, np. w podrozy.
Podawanie wowczas niektorych probiotykow
wptywa korzystnie na skfad i biologiczng
aktywno$¢ mikroflory przewodu
pokarmowego. Potrzebuje on bowiem
specjalnej ochrony, gdy zmieniamy
otoczenie, wode, jedzenie i strefg
klimatyczna.

= Akuna



Najnowsze badania wykazuja, ze odpowiednia
flora bakteryjna przewodu pokarmowego wraz

Z probiotykami ma zwigzek z prawidfowg masa
ciata. Okazuje sie, ze 0soby z nadmierng waga
czesto majg powaznie zaburzong flore jelitowa.
Wystepuje w niej mato bakterii korzystnych dla
organizmu, przewazajg za to bakterie fekalne.
Co daje spozywanie produktow probiotycznych?
Bardzo duzo. Moze wptywac na obnizenie
cisnienia krwi, insuliny oraz leptyny we krwi, ale
przede wszystkim na rownowage bakteryjng

w jelitach. Szczepy probiotyczne biorg udziat

w zwalczaniu ,,ztych” bakterii, np. tych z rodzaju
E. coli; a takze grzybow czy pierwotniakow.
Szczepy bakterii probiotycznych majg takze inne
dobroczynne dziafanie. Uszczelniajg przewod
pokarmowy, a konkretnie komadrki nabtonka jelitowe-
g0 z naczyniami krwiono$nymi. To wazne, gdyz
zmniejsza ryzyko przedostawania sig do ukfadu
krazenia niektorych szkodliwych elementdw, np.
toksyn bakteryjnych lub samych bakterii. To za$
wptywa bardzo korzystnie na odpornos¢ organizmu
0raz na lepsza prace poszczegolnych organow,
przede wszystkim watroby.

Prebiotyki

Inulina, oligofruktoza, galaktooligosacharydy,
laktuloza to zwigzki ktore stanowig pozywke dla
bakterii probiotycznych, czyli prebiotyki. Mozna
je przyjmowac wraz z pozywieniem albo jako
suplement diety, za to najkorzystniej jako tzw.
symbiotyki. Symbiotyki to produkty taczace
prebiotyki z probiotykami, a wiec szczepy
bakterii probiotycznych wraz z pozywka dla nich.
Prebiotyki to sprzymierzency flory bakteryjnej.
Naturalnie wystepuja w takich roslinach, jak:
szparagi, cykoria, salsefia, pory, cebula

i czosnek. Amerykanscy i japonscy naukowcy
dowodzg, iz dodawane do diety majg korzystny
wptyw na florg jelitowg i zwiekszajg populacje
bakterii z rodzaju Lactobacillus.

Bakterie Lactobacacillus i Bifidobacterium
wspomagajg proces trawienia, produkujg kwas
mlekowy i octowy, wptywajg na komorki ukfadu
immunologicznego, produkcije witamin z grupy B
i K, pobudzajg motoryke przewodu pokarmowego.

Produkty Akuny pomagaja takze by¢ aktywnym
podczas zajgC pozalekcyjnych
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Poza tym dziatajg korzystnie na ukfad krazenia.
Chodzi o to, Ze obnizajg stezenie cholesterolu LDL
oraz cholesterolu catkowitego we krwi.

A wigc zaréwno prebiotyki, jak i probiotyki sg
niezwykle potrzebne do tego, aby nasz organizm
prawidfowo funkcjonowat. Dbajmy wigc, aby mu
ich dostarczac, chociazby stosujac odpowiednig
suplementacje.

 kulianionak - Fotolia.com

W Iwona Ciesielska

Nowe, energetyczne produkty pomagaja tez
w.pracy i szkole, @ wiec wszedzie tam, dzie przez
wigle godzin trzeba byc skoncentrowanym

i skupionym

Oni juz skorzystali

Kacper Zmarzlinski z Krakowa, wspétpracujgcy z Akuna od kilku miesigcy

Z nowymi produktami Akuny zetknatem sie mniej wiecej dwa miesigce temu i wiasciwie od tego czasu
na state zagoscity w moim domu. Jestem trenerem fitness i kulturystyki, potrzebuje wiec duzo sity
na co dzien. Rano, przed pracg zjadam czerwony baton energetyzujacy i popijam go energetyzujgcym
napojem. Ta kombinacja powoduje, Ze mam niespozytg energie. Moge bez przeszkdd pracowac, nawet
ograniczajac positki. Po kilku godzinach zjadam batona zielonego, dla uzupetnienia tej diety. Uzywam
tez balsamu po goleniu, z ktérego jestem réwniez bardzo zadowolony. Polecam nowe produkty Akuny
moim znajomym i osohom, z ktérymi wspdtpracuje, bo s naprawde dobre!

Michat Pieczara z Katowic, dopiero rozpoczynajacy wspétprace z Akuna

Uzywam trzech nowych produktéw Akuny: czerwonych batondw, napoju energetyzujacego

i szamponu. Z wszystkich jestem zadowolony. Szamponu uzywam codziennie, batony i napéj pomagaja
mi przetrwac gorsze momenty w pracy (jestem mechanikiem, musze byé bardzo skupiony i w petni
sif) i wieczorne wyjscia z domu. Uzywam ich co 2—3 dni, w zaleznosci od potrzeb. Chetnie polecam te
produkty moim znajomym.

Leszek Lisowski z Ostrowca Swietokrzyskiego, osoba niezwiazana z Rkuna

Oboje z zong codziennie jemy po pét batonika do kawy. Jednego dnia jest to batonik czerwony, kolejnego
dnia — zielony. Czerwony dodaje sif, po zielonym mamy lepsze samopoczucie. Osobiécie wole czerwone
batoniki, a moja zona — te drugie. Pijemy tez napdj energetyzujacy, np. wtedy, kiedy mamy jakie$
wieczorne wyjscie. Co czujemy po wypiciu? Okreslitbym to jako lepszg wydolnos¢. Ja osobiscie nie stosuje
zadnych kosmetykéw Akuny, w przeciwieristwie do mojej zony. Wiem, ze bardzo przypadt jej do gustu
szampon. Gtownie dlatego, e jest na tyle dobry, iz nie trzeba po nim stosowa¢ odzywki do wioséw. Zona
chwali tez krem do rak. Balsam po goleniu sprezentowalismy jednemu z cztonkéw naszej rodziny. Wiem,
ze jest bardzo zadowolony, gdyz, jak mdwi, kosmetyk przyjemnie chiodzi mu skére twarzy.

Tomasz Szczypinski z Bedzina, wspétpracujacy z Akung od lutego 2010, ohecnie na pozycji
Lidera

Moja 21-letnia cérka, ktdra jest reprezentantkg Polski w szabli, niemal przed kazdym treningiem pije
napdj energetyzujacy. Dzieki temu do godzin wieczornych nie czuje zmeczenia, jest ozywiona i pefna
energii. Musze podkresli¢ przy okazji, ze do tej pory corka nie mogta pi¢ zadnych dostepnych na rynku
napojow tego typu, bo Zle sie po nich czuta. Teraz nie ma tego problemu, jest wrecz odwrotnie.

My z zong wolimy batony. Jemy na zmiane — raz zielony, raz czerwony hatonik, po to, zeby sie
przekonag, ktdry z nich ma lepsze oddziatywanie. Musze powiedzieé, ze wolimy te zielone. Zaspokajaja
gtéd i dajg mndstwo sit. Co wazne — dzieki hatonom mozemy przetrwaé bez koniecznosci podjadania
wieczorem. Dotyczy to zwlaszcza mnie, poniewaz do tej pory uwielbiatlem myszkowaé wieczorami

w lodéwee. Teraz, dzigki batonikom nie musze tego robié. Moje zapotrzebowanie na kalorie

zostaje w pefni zaspokojone. Batoniki $wietnie sie sprawdzaja, kiedy musze jechaé w diuzsza trase
samochodem. Dzigki nim mam wiecej sit. Kiedys, zeby osiggna¢ taki stan, musiatem wypic kilka kaw.
Uzywalismy z zong takze plastréw. Dzieki temu, Ze oczyszczaliSmy juz wezesnigj nasze organizmy,
plastry nie miafy odcienia czarnego, tylko brazowo-rézowy. Wiem jednak, ze w przypadku osdb,

ktére majg wiele toksyn w organizmie, te plastry naprawde sie sprawdzajg. Oczywiscie mamy

zamiar stosowac tez inne nowe produkty Akuny. Mdéwie tu o kosmetykach. Mamy do nich zaufanie,
tak jak do wszystkich innych produktdw Akuny, z ktdrymi do tej pory sie zetknelismy. | wszystkim

z czystym sumieniem mozemy je polecic.
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Bawet Stalinski ma zaledwie
21 lat. Mimo mtodego wieku
e ig_teresujé sie profilaktyka
- zdrowia. Wie, ze tylko bedae
" _w.debi8|formie, moze
" pozwoli¢ sobie na nigzwyKIe
aktywny styl 7yaiamktOR A

r—

(TOC\/

. s — -
Je ole 2\ - —
. U L) -

— wypeinione roznerodnymis

do _
== e
S

8 ZDROWIE ; 5///ces

-pasjami, od"gry na pianinie =

B

Pawet Stalinski z 1zabelg Janachowska w programie
LJaniec z Gwiazdami”

Co Panu dafo spotkanie z Akung i co Pana
sktonifo do wspétpracy z firmg?

Mozna powiedziec, ze w duzej mierze zawdzie-
czam Akunie to, kim dzi$ jestem i co robig.
Produkty Akuny dotarty do mnie w czasie, kiedy
ponositem przykre konsekwencije dziatania farma-
cji i mylnych diagnoz lekarskich. W wieku 13 lat
miatem ok. 150 cm wzrostu, w wieku 15 lat
niewiele wiecej... Miatem nadwage i delikatnie
mawigc, skfonno$¢ do chorowania. Oczywiscie
to wszystko rzutowato rowniez na kondycije
psychiczng. W koncu ciezko czu¢ sie pewnie,
gdy wszyscy rowiesnicy sg o gtowe wyzsi. Dzigki
wiedzy, ktdrg otrzymaliSmy, wspotpracujac

z Akung, wprowadzeniu profilaktyki zdrowotnej
oraz zdrowej diecie z elementami Alveo moj
uktad hormonalny wrdcit do normy, podrostem
do 186 cm, schudfem, czuje sie ze sobg
Swietnie, mam dobrg kondycje i odpornos¢, ktora
pozwala mi uprawiac kitesurfing w wodzie

0 temperaturze 6 st. C bez najmniejszych nawet
$ladow przezigbienia. Co do wspdtpracy z firma,
to oczywiscie sktonita mnie do tego gtownie
chec ,,podzielenia sig zdrowiem” z innymi
ludzmi. A w pozniejszym okresie rowniez
mozliwo$ci finansowe. Dla mtodego cztowieka,
ktdry jeszcze nie ukonczyt studiow, sg one
zdecydowanie bardziej atrakcyjne niz jakakolwiek
posada, ktorg w trakcie studiow maogtby zdobyc.

Jest Pan bardzo mfodym czfowiekiem.
Skad zainteresowanie zdrowym stylem
Zycia?

To oczywiscie wynosi sie z domu. Przez 20 lat,
kiedy mieszkatem z mamg, to ona dbata o to,
zeby nasze positki byty zdrowe. To ona réwniez
zaszczepita mi mitos¢ do sportu i potrzebe
aktywnego spedzania czasu. Najwazniejsze jest
jednak to, ze po prostu nauczytem sie postrzegac
temat zdrowego stylu zycia jako wazny, zwracaé
uwage na to, jak sie odzywiam, jak uzywam
suplementéw, co dostarczam mojemu
organizmowi i co dla niego robie.

Czy Pana rowiesnicy sq zainteresowani
zdrowym stylem Zycia? Jak trafia¢

do mtodych ludzi i jak uswiadamiac im,

Ze profilaktyka zdrowia jest wazna?

Bardzo roznie jest z ta Swiadomoscig wsrod
miodych ludzi. Ogromnie wiele 0s6b w ogdle nie
ma $wiadomosci, ze to, co robig teraz, bedzie
rzutowato na ich przyszto$c. Liczy sie dla nich tu
i teraz, bez wzgledu na konsekwencije. Zazwyczaj
zmieniajg poglady wtedy, kiedy zaczyna sig dzia¢
c0$ ztego. A niestety jest coraz wiecej mtodych
ludzi, ktorych stan zdrowia i kondycji jest fatalny.
Mysle, ze w dzisiejszych czasach najlepszym
sposobem na dotarcie do mtodych jest tak zwany
L,owczy ped”; jesli zdrowy styl zycia bedzie cool,
a tak powoli sie staje, to mfodzi za tym podaza.
Na pewno spoteczenstwo najzdrowsze bytoby
wtedy, gdyby kazdy musiaf sam dogoni¢ wtasny
obiad.

= Akuna



Ktore z produktow Akuny mogg budzi¢
zainteresowanie mfodych, aktywnych
ludzi?

Wedtug mnie wiekszo$¢ mfodych ludzi stawia
na produkty, ktorych dziafanie jest szybko

i zdecydowanie odczuwalne. Zatem najprawdo-
podobniej AkuEnergy i batony AkuBar najlepiej
spetniaja te warunki. Oczywiscie tych mfodych,
ktorzy sq w stanie mysle¢ bardziej dfugotermi-
nowo, zapewne zainteresuje rowniez Alveo,
Mastervit i Onyx Plus.

. BARDZO DZIEKUJE WSZYSTKIM
AKUNOWICZOM ZR WSPOLNY
,TANIEC Z GWIAZDAMI”.

TO WEASNIE TA WIARA

I PEWNOSC, ZE MOGE

LICZYE NA WASZE SMS-OWE
WSPARCIE, DAJE MI POCZUCIE
SPOKOJU | MoZLIWOSE
SKONCENTROWANIA
WSZYSTKICH SIt NA SAMYM
TARICU.

PAWEL STALINSKI

Czy bhatony AkuBar i napoje AkuEnergy
dziafajg? Czy sa w stanie zapewnic energig
potrzebng podczas wzmozonej aktywnosci
fizycznej?

Jestem bardzo zadowolony, e te produkty dotarty
do nas wiasnie teraz, bo moge poddac ich dziata-
nie prawdziwej probie. Okazujg sie by¢
ogromnym wsparciem nawet przy bardzo
intenstywnym treningu, jakim jest 6 godzin tanca
dziennie. Jestem przekonany, ze w bardzo duzym
stopniu to wiasnie te produkty pozwalajg mi
odnosi¢ sukcesy i przechodzic kolejne etapy
Janca z Gwiazdami”.

Jakie sq Pana wrazenia z udziafu w pro-
gramie ,,Taniec z Gwiazdami”?

Wrazen jest tak wiele, ze nie wiem, od czego
zaczac. Jest to wspaniata przygoda i ogromne
wyzwanie, zaréwno w sensie fizycznym,

jak i psychicznym. Codzienne treningi wymagaija
ogromnego nakfadu energii i kondycji fizycznej.
Tym bardziej, ze podchodze to tanca ambitnie

i chee nauczyC sie mozliwie jak najwiecej. Daje

7 siebie wszystko, bo szczerze pokochatem ten
sport i mam ogromnie duzo satysfakcji

Z pokonywania ograniczen wiasnego ciata

i wiasnych stabosci. Poza tym jest to po prostu
bardzo przyjemne i sprawia mi mnostwo radosci.
Niezwykle wazng role w tancu odgrywajg rowniez
emocje. Niezaleznie od tego, czy jest to zmystowa
rumba, czy radosny quickstep, trzeba nauczy¢ sie
odnajdywa¢ w samym sobie poktady tych wiasnie
emocji, by mac przekazac je partnerce i widowni.

= Akuna

Ma Pan stawng mame, wiec pewnie
oczekuje sie od Pana wigcej, niz gdyby byt
Pan osobg anonimowa. Czy trudno jest
pracowac samodzielnie na wiasne
nazwisko w takiej sytuacji?

0d wezesnego dziecinstwa wiedziatem, ze majac
znane nazwisko, jestem bardziej zauwazalny i nie
moge sobie pozwoli¢ na pewne zachowania, ktore
by¢ moze u kogo$ innego nie bytyby nawet
dostrzezone, a u mnie bedg. Mowigc krétko — stara-
tem sig zachowywac tak, zeby nie przynies¢ wstydu.
Dzi$, jako dorosty cztowiek, staram sie rzetelnie

i uczciwie pracowac na swoje nazwisko. Dlatego
uwagi, Ze moje osiggniecia s tak naprawdg zastuga
znanej mamy, bywaja denerwujgce. Ale szczesliwie
mam mocno ugruntowane poczucie wiasnej
wartosci i moge sobie pozwoli¢ na niezwracanie
uwagi na te komentarze.

Co Pan uwaza za swoj najwiekszy sukces
i w ktorg strone bedzie Pan zmierzat? Ma
Pan wiele zainteresowar.

Za najwiekszy sukces uwazam to, ze nauczytem
sie, a wiasciwie caty czas ucze sie cieszy¢
kazdym dniem. Nie jestem w stanie jednoznacz-
nie odpowiedzie¢, w kiorg strong bede zmierzat.
Staram sig caly czas rozwijac i szuka¢ nowych
wyzwan, jestem otwarty na nowe doswiadczenia,
ktore moga pojawic sie na mojej drodze. Ale

na razie studiuje finanse i rachunkowo$¢

w Akademii Leona Kozminskiego. Poniewaz
pienigdze i prawa, ktorymi sie rzadza, leza

U podstaw wigkszosci dziafan i przedsiewzig¢
we wspotczesnym Swiecie, wierze, ze wiedza

z tego zakresu przyda mi sie niezaleznie od tego,
jak dalej potoczg sie moje losy. Licze, ze w przy-
sztosci bede pracowat na wtasny rachunek, nie
widze sie w roli czyjego$ pracownika. Spodzie-
wam sie réwniez, ze liczne pasje sportowe beda
mi towarzyszy¢ zawsze, tak jak to sie dzieje

od najmtodszych moich lat.

Pana Zyciorys jest krotki, ale wypetniony
wieloma dziafaniami i pasjami. Czy moze
Pan o nich opowiedzie¢? Skad Pan
znajduje na wszystko czas?

To bedzie opowies¢ bardzo wielowatkowa. Moze
zacznijmy od pasji sportowych, ktorych
dotknatem bardzo wiele, migdzy innymi: tenis,
squash, jazda konna, tenis stotowy, golf, hokej,
judo, wspinaczka, zeglarstwo, a od 5 lat
najwiekszg pasjq sta sie kitesurfing, ktoremu
podwigcam wigkszos¢ podrozy i przerw
wakacyjnych. Nie moge oczywiscie nie
wspomniec ponownie o tancu, kidry zapewne juz
na state znajdzie sie w moim grafiku. Pasjonuje
sie rowniez fotografig, ukonczytem roczne
studium fotografii. Ostatnimi czasy najbardziej
bawi mnie fotografia otworkowa. Wykonuje
zdjecia aparatem, ktory wiasnorgcznie sktadam
z pudetka od zapatek i paru innych drobiazgow.
Zazwyczaj 0 wschodzie sfonca biegam

po Warszawie, szukajac fajnych kadrow. Pewnie

jest to dos¢ ciekawy widok, zwtaszcza dla ludzi,
ktorzy wtasnie Switem idg do pracy... a tu biega
jaki$ dziwak ze statywem, aparatem cyfrowym,
ktorym nie robi zdjec i pudetkiem od zapatek,
ktdre ustawia na statywie. Nie wiem, co sobie
myslg, ale miny majg co najmniej zaciekawione.
0d dziecka tez lubig rysowac i malowac, nawet
wybieratem sig na architekture, ale plany sig
pozmieniaty. Poza tym przez wiekszo$¢ mojego
Zycia przewijata sie gra na pianinie. Teraz mam
zamiar zaczac uczy¢ sie gry na gitarze (fatwiej ja
zabara¢ na ognisko).

Skad znajduje czas? Niestety wszystkiego naraz
nie da sig robi¢, zwtaszcza studiujac dziennie.

A w rdznych okresach zycia rozne z tych pasji

i zainteresowan odgrywaty gtowna role. Mysle
jednak, ze to jest tak: jesli naprawde chcesz co$
zrobi¢, to zawsze znajdziesz na to sposob i czas.

W Pawet Stalinski odpowiadat na pytania
redakcji 8 listopada 2010 roku.

Fot. Archiwum Prywatne

Pawet Stalinski

ma 21 lat. Wspdtpracuje z Akung od 2004
roku i znajduje sie na pozycji Dyrektora
Sieci Regionalnej.

Studiuje finanse i rachunkowo$é

w Warszawskiej Akademii Leona
Kozmiriskiego. Ma wiele zainteresowar.
Pasjonuje go m.in. fotografia otworkowa

i kitesurfing. Bierze udziat w ,Tafcu

z Gwiazdami”.
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Doktor Sohrab Khoshbin, cztonek Rady Naukowe;
§ Akuny, tworca Alveo

10 ZDROWIE / 5///ces 4
T 1

glfosy

Mimo ze wiekszos¢ z nas zdaje sobie sprawe

z tego, na czym polega zdrowy styl zycia,

jakie pokarmy nalezy wyeliminowac z diety

I jakie nawyki trzeba zmieni¢, wielu wciaz

nie jest w stanie wprowadzié tych zasad

w zycie. Dlaczego tak trudno zrezygnowac

z przyzwyczajen, ktdre nam nie stuzg

I jak to zrohié? Co szkodzi nam najbardziej?

Dr Jaromir Bertlik i dr Sohrab Khoshbin radza,
jak zmieni¢ styl zycia na lepszy.

Akuna jest na rynku od ponad 10 lat. W naszych gazetach
publikujemy wiele artykutow na temat zdrowego stylu Zycia,
dystrybutorzy rozmawiajg ze swoimi klientami, a wcigz wielu ludzi
jest odpornych na wiedze. Dlaczego to jest takie wazne, aby
zmienic styl zycia? 0d czego zaczac?

Dr Sohrab Khoshbin: Zyjemy w $wiecie wysoko uprzemystowionym,
nasze Srodowisko wcigz sig zmienia. Mamy coraz wigkszy kontakt

z produktami toksycznymi, réznego rodzaju chemikaliami (m.in.
pestycydami), hormonami. Powietrze, ktorym oddychamy, takze jest
zanieczyszczone. Sg w nim gazy trujgce. Mamy do czynienia z kwasny-
mi deszczami. Jedzenie, ktore spozywamy — nawet jesli dieta niewiele
sig zmienita — jest inne niz przed 100, a nawet 50 laty. Musimy wigc
zmodyfikowac styl zycia i dopasowac go do nowych czasow. Warzywa

i owoce majg bowiem mniej witamin i mikroelementow niz kiedys.
Pakowane i przetworzone produkty (takze warzywa i owoce) z kolei
zawierajg mnostwo toksyn, soli, cukru, konserwantow, barwnikow —
dzigki temu ich ,zywot potkowy” jest wydtuzony w poréwnaniu

z nieprzetworzonymi produktami spozywczymi. Przyjmowanie
pokarmow tego typu jest rownoznaczne z dostarczaniem organizmowi
toksyn. Pierwszym krokiem w kierunku zdrowia jest wiec unikanie
przetworzonego jedzenia, zawierajgcego toksyczne substancje. Nalezy
réwniez wspomagacé swoj organizm witaminami i mineratami. To odzywi
nasze ciato i jednocze$nie utatwi oczyszczanie z toksyn. Nie ma
sposobu, aby zupetnie wyeliminowaé¢ kontakt z toksynami — kazdy z nas
zyje w cywilizowanym $wiecie, lubi napi¢ sie kawy czy herbaty. Alveo
pomaga oczy$ci¢ nasze ciafo, wiec je polecam. Trzeba tez pi¢ duzo
wody.

= Akuna



Obecnie zdarza sie, ze mtodzi ludzie
zapadajq na choroby, na kiére dawniej
cierpieli tylko ludzie starsi. Dlaczego tak
sie dzieje? Czy spotkat sie Pan z takimi
przypadkami?

Dr Sohrab Khoshbin: Obserwuje sig takie
przypadki, poniewaz uczniowie, a takze
przedszkolaki jedzg fast foody, smazone dania

i stodycze. Dzieci sg wrecz atakowane przez takg
ZywnoSc. Nawet w szkole sprzedaje sig im
chipsy, frytki oraz inne smazone produkty, ktére
zawierajg mnostwo ttuszczow trans. (To tfuszcze
Z grupy nienasyconych. Naukowcy udowodnili,
ze ich nadmierne spozycie prowadzi do réznych
chordb. Wiele krajow planuje wprowadzenie
obowigzku oznaczania na produktach zawartosci
ttuszczow trans. Jako pierwsza wprowadzita ten
nakaz Dania w 2003 roku, jako druga — rok
pozniej — Kanada. dop. red.). W prasie pojawiaty
sie artykuty zadajace, aby zastopowac sprzedaz
produktow zawierajgcych ttuszcze trans. Te
substancje powodujg, ze naczynia krwionosne
tracg elastycznos¢, co w dalszej kolejnosci
prowadzi do Smiertelnych chorob. Czytatem
niedawno, ze 12-letni chtopiec doznat ataku
serca... Bedziemy niestety takie przypadki coraz
czgSciej obserwowac. Nalezy wigc — poza
unikaniem takich pokarmow — lobbowac

w rzadzie, aby zmienit prawo — m.in. wprowadzit
nakaz dla producentow, zeby na etykiecie produk-
tu znajdowata sie informacja o zawarto$ci
ttuszczow trans, aby nie wolno byto sprzedawac
takich produktow dzieciom. Rownie wazna jest
edukacja rodziny — rodzice musza wiedziec,

jak karmi¢ swoje dzieci.

Szkodzi nam takze nadmiar cukru. Czy
to prawda, ze mozna sie od niego
uzalezni¢? Jaki to rodzaj uzaleznienia —
psychiczny czy fizyczny? Jak zmienic zfe
nawyki?

Dr Sohrab Khoshbin: Spozywanie duzej ilosci
cukru to zty nawyk. JesteSmy uzaleznieni

od cukru, ale takze od soli. Jesli od poczatku
zycia dziecka nie bedziemy mu dawali soli

i cukru, to nie bedzie tesknito za tymi smakami.

 lle jemy cukru?
. Zbyt duzo i coraz wiecej. Obecnie
na $wiecie roczne spozycie oscyluje wokét
%" 120 min ton i roénie o 2 min ton rocznie.
. Mimo Ze cena cukru wzrasta, jego
spozycie nie spada. Spozycie cukru
ro$nie w Chinach i Indiach (w duzych
miastach). W Polsce spozywamy
40 kg cukru na osobe rocznie,
co jest wynikiem wyzszym niz $rednia
europejska. Tymczasem cukier powinien
nam dostarczac ok. 10% dziennego
zapotrzebowania energetycznego
(ok. 200 keal, czyli 50 g cukru dziennie,
tj. ok. 18 kg rocznie na osobe).
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Prace nad Alveo trwaty ponad 20 lat. Z rowng

staranno$cig s opracowywane-kolejne produkty Akuny.

Eskimosi nie uzywajg i nie lubig tych smakéw.
Nawet jesli podamy im sol czy cukier, nie bedzie
im to smakowato. To nie 0znacza, ze naszemu
organizmowi SO! i cukier nie sg potrzebne. Jednak
dostarczajg nam ich w wystarczajacej ilosci
warzywa, owoce i inne produkty naturalne. Nie ma
potrzeby, aby dodatkowo solic i sfodzi¢ potrawy.
Pierwszym smakiem, od ktdrego sie fizjologicznie
uzalezniamy, jest smak stodki. Cukier ma smak,
kidry najbardziej nam odpowiada i dodawanie go
do potraw sprawia, ze chetniej je jemy. Ponadto
cukier jest tani. Uzaleznienie od niego mozna
Smiato poréwnac do uzaleznienia od nikotyny.
Osoba, kidra nigdy nie palita, nie potrzebuje i nie
chee pali¢ papierosow. Podobnie jest z cukrem
—nie odczuwaliby$my jego braku, gdybySmy nie
byli -, natogowcami”. Wielu ludzi jest uzaleznio-
nych od cukru. Poza smakiem cukier bardzo
szybko dodaje energii. Juz niewielka jego ilos¢
powoduje, ze skacze poziom insuliny i od razu
otrzymujemy zastrzyk energii. Dlatego osoby,
kidre doznajg stabosci lub czuja, ze moga zaraz
zemdlec, od razu siegajg po co$ sfodkiego

i momentalnie czujg sie lepiej — zaczynajg
normalnie funkcjonowac. Co mozna zrobic, aby
sie odzwyczai¢ od cukru? Sg dwie drogi — odsta-
Wic cukier i przywykng¢ do zycia bez cukru lub
zastapi¢ go czyms, co takze jest stodkie, ale
mniej grozne lub zupetnie bezpieczne dla naszego
organizmu, np. syropem z agawy. Taki syrop ma
niski indeks glikemiczny. S6I natomiast mozna
zastapi¢ solg potasowg (chlorkiem potasu).

Pozornie nie mamy problemu ze wskaza-
niem, ktore produkly zawieraja cukier.
Wiemy, ze znajdziemy go w sfodyczach czy
ciastach. Jednak jest on dodawany takie

do innych produktow, ktérych nie podej-
rzewamy o obecnosc cukru. Czy moze Pan
podac takie przykfady? Czy faktycznie jest
tak, ze spozywamy cukier nawet witedy,
gdy o tym nie wiemy?

Dr Sohrab Khoshbin: To prawda. Cukier jest
wszedzie, we wszystkich gotowych produktach
spozywczych, poniewaz stymuluje i poprawia
smak. Cukier znajduije sie w pfatkach $niadanio-
wych, jogurtach, puszkowanych warzywach

i owocach, gotowych daniach, we wszystkim,
co tylko przyjdzie nam do gtowy. Trzeba wigc
trzymac sie z daleka od pakowanego, przetwo-
rzonego jedzenia, bo z pewnoscig bedzie
zawierato sol, cukier i konserwanty. Spozycie
cukru systematycznie rosnie, mimo ze i tak
spozywamy go zbyt wiele. Dorosty cztowiek
zjada nawet 80 kilogramoéw cukru rocznie!

To bardzo duzo! Pamigtaj-
my o tym, aby nie dawac¢
dzieciom stodyczy, bo je
przyzwyczajamy

i uzalezniamy od cukru.
Zamiast ciastka mozna
przeciez dac pociesze

na deser czy w nagrode
stodki owoc lub

warzywo. Cukier to zabdjca
—warto o tym pamigta¢

na kazdym kroku.
Spozycie cukru

w Europie i Ameryce
Pétnocnej jest wysokie
i robi sie coraz wyzsze.
Inaczej jest
w Afryce i Azji -
(chociaz spozycie

© dmitry_kim - Fotolia.com
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P } 'Lﬂﬁ l_\' N ‘ ||\ cukru systematycznie rosnie w duzych miastach w Indiach, dop. red.).
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Podczas licznych spotkan, na ktore jest zapraszany, doktor Khoshbin chetnie
wyjasnia, jak dziata nasz organizm i czego potrzebuje do prawidfowego

funkcjonowania

3 Czym zastapié cukier?

Zmienmy swoje nawyki i zacznijmy od dzieci — czyli nalezy w pierwszej
kolejnosci uswiadamiac rodzicéw, poniewaz to oni decydujg o tym,
€0 Spozywa dziecko.

Powiedzielismy juz, ze cukier uzaleznia. Jak dziata schemat tego
uzaleznienia i jak wyjs¢ z natogu?

Dr Sohrab Khoshbin: Cukier daje energie. Szybko wzrasta poziom
insuliny, ale na krotko i wkrotce znowu odczuwamy silng potrzebe kolejnej
dawki cukru i tak w kétko. Co mozemy zrobic¢? Najlepiej zastapi¢ przekaski
zawierajace cukier biatkami (proteinami). Biatka rozkfadajg sig wolniej

i cukier, ktory powstaje w wyniku metabolizmu, jest uwalniany do krwiobie-
gu przez 2—4 godziny. Nie bedziemy wigc od razu potrzebowac kolejnej
dawki. Zamiast ciastka mozna przekasi¢ 4-5 migdatow, orzechow
laskowych czy kilka pistacji. Innym powodem, dla ktorego ludzie tak bardzo
potrzebujg cukru, s3 grzybice. Ludzie majg zagrzybione organizmy

z powodu przyjmowania lekdw, gtownie antybiotykow. Grzyby potrzebujg
do rozwoju cukru, a nasz organizm to odczuwa i domaga sie go. Najczest-
sza jest drozdzyca (Candida albicans) — kandydoza (w leczeniu ktorej
podstawowym zaleceniem jest wtasnie unikanie cukru, aby powstrzymaé
rozwoj choroby). Jak juz powiedziatem, mozna zastapic cukier syropem

z agawy, ktory jest kilka razy stodszy od cukru i od miodu. Dobrym
zamiennikiem cukru jest 10 razy stodsza od cukru stewia (patrz ramka, dop.
red.). Z czasem mozna sie stopniowo odzwyczai¢ od cukru. Ja nie uzywam
cukru juz od 4 lat, nigdy nie stodze herbaty. Z ,rzucaniem” cukru jest tak,
jak z rzucaniem palenia.

Czy istnieje powigzanie miedzy stresem a spoZyciem cukru?
Dlaczego, kiedy przezywamy stres, siegamy po cos sfodkiego?

Dr Sohrab Khoshbin: Kiedy jesteSmy w stresie, mamy od razu ochote
zajrze¢ do lodowki. Nasz organizm w stresie spala wigcej substanciji odzyw-
czych, wiec potrzebujemy energii. Najszybsza energia to cukier. | tu
wracamy do edukacji. Nalezy nauczy¢ sig, ze cukier nie daje trwafej energii.
Dziata szybko, ale krotko. JeSli zdamy sobie z tego sprawe, zaczniemy zastepowac cukier proteinami.
To wcale nie musi by¢ typowe, ze w stresie siegamy po cukier.

Czy to prawda, ze kobiely potrzebujq wiecej cukru ze wzgledu na inne dziafanie ukfadu
hormonalnego niz u mezczyzn?

Dr Jaromir Bertlik: Organizm kobiety zawiera wigcej ttuszczu niz ciafo mezczyzny, jej uktad
hormonalny takze dziata inaczej. Ale nie ma powigzania migdzy funkcjonowaniem ukfadu hormonalne-
g0 a potrzebg spozywania wigkszej ilosci cukru. Cukier stymuluje i poprawia smak oraz daje energie
— to tylko tyle.

Mowilismy o powigzaniu stresu z potrzebg zjedzenia czegos sfodkiego. Czy to oznacza,

Ze gdy jestesmy bardziej zrelaksowani, nie potrzebujemy tyle cukru?

Dr Jaromir Bertlik: Ludzie mysla, ze potrzebuja cukru, bo tak zostali wychowani. W krajach wysoko
cywilizowanych zycie jest bardzo szybkie, wcigz gdzies biegniemy, wigc potrzebujemy szybkiej
energii. Spozywanie cukru to przyzwyczajenie wielu rodzin. Juz dzieciom podaje sie cukier — kiedy
niemowle ptacze, daje mu sie wodg z cukrem. Btedng teorig jest to, ze cukier dostarcza energii na dfu-
Qi czas. Energig na dtugi czas zapewniajg np.
biatka roslinne.

Cukier mozna z powodzeniem zastapi¢ syropem z agawy. Jest on produkowany

w Meksyku, z tej samej rosliny, z ktdrej powstaje tequila. Syrop z agawy jest trzykrotnie

stodszy od cukru, ale ma od niego znacznie nizszy indeks glikemiczny (od czterech

do pigciu razy nizszy tez od miodu; ponadto syrop z agawy nie uczula). Substancija bardzo

dobrze sie rozpuszcza w wodzie. Syrop mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscig lub
- w sklepach internetowych. Za kilogram syropu z agawy trzeba zaptaci¢ okoto 60 ztotych,

— a wiec 20 razy wigcej niz za cukier. Dobrym zamiennikiem cukru jest rowniez stewia.

: Te jedna z najstodszych roslin Swiata uprawia sie w Ameryce Potudniowej (Paragwaj,
~aa ~ Brazylia). Unia Europejska nie dopuszcza stewii jako $rodka spozywczego do sprzedazy : 2 dRyw :
* (to jednak moze sie zmienié juz w tym roku). Na polskim rynku mozna kupi¢ sadzanki (ok. To bardzo wazne, aby cwiczyC. Zdarza sig,

- 12 7t za sztuke) i samodzielnie je uprawiag.
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Czy aktywnos¢ fizyczna podnosi poziom
energii w organizmie?

Dr Jaromir Bertlik: Kiedy ludzie sg zmeczeni,
powinni po prostu odpoczac. A jak zyskac
energie w inny sposob, niz przyjmujac cukier?
Cwiczenia fizyczne sprawiaja, 7e czujemy sie
lepiej. Kiedy znajdujemy sie pod wptywem
stresu, nalezy zadbac o aktywnosc fizyczna.

ze ludzie tracg prace lub ich dochody spadajg
i pierwsza pozycja w budzecie domowym, ktorg

= Akuna



,obcinajg”, s3 wydatki na sifownie czy fitness
klub. To btedne myslenie. Kiedy ¢wiczymy, nasz
mozg produkuje endorfiny — hormony szczescia,
ktore pomagaja zyskac energie psychiczng

i fizyczng. Endorfiny redukujg takze stres.
Rezygnuijac z ¢wiczen, szkodzimy sobie. Ostatnig
rzecza, jaka powinno sie robic, kiedy stracimy
zrodto dochodow, jest lezenie w domu

na kanapie — to pogarsza samopoczucie

i powoduje, ze spada nasz poziom energii. Stres
ponadto przeszkadza przemianom zachodzacym
W organizmie, takze reakcjom hormonalnym.
Mozemy wtedy zacza¢ ty¢, bo nasze ciato nie
znajduje sie w harmonii — pogarsza sig
trawienie, odczuwamy potrzebe przyjmowania
czegos stodkiego. U kobiet moga sie pojawic
problemy z menstruacjg, wywotane wtasnie
stresem. Stres wptywa na zaburzenie w wydzie-
laniu hormondw. To one m.in. dajg sygnat,

ze jestesmy gtodni lub najedzeni. Czasami, aby
oszukac gtod, wystarczy wypic¢ szklanke wody.
To pomoze nam powstrzymac sie od jedzenia
przez kolejng godzine.

Utrata pracy to stres. Ale praca jest takze
Zradtem stresu. Jak powinnismy zy¢, aby
unikac stresu?

Dr Jaromir Bertlik: Ja po prostu wybratem
prace, ktorg lubig. Czasami oczywiscie jest
stresujgca, ale tak to juz bywa. W przypadku
ludzi, ktdrzy nie lubig swojej pracy, sytuacija jest
znacznie gorsza. Odczuwajg zal z powodu
wykonywanych zajec, co dodatkowo powieksza
stres. Mozna sobie w pewnym stopniu pomac,
aby zredukowac poziom stresu — nauczyc sie
relaksowac, odpoczywac po pracy. Bardzo
czesto sie zdarza, ze ludzie po pracy wcigz
my$lg o swoich obowigzkach zawodowych.
Wracajg do domu i zastanawiajg sig nad tym,
czy dobrze wykonali swoje zadania, zadreczajg
sie ewentualnymi konsekwencjami, jesli nie
wypetnili ich poprawnie, uczq sie, aby
podwyzszy¢ swoje kwalifikacje. To czesto
dotyczy np. lekarzy — to Srodowisko mam okazje
obserwowac. Wielu ludzi spedza w pracy duzo
godzin. Sg przepracowani. Sytuacja jest jeszcze
gorsza u kobiet, gdy majg rodzine i dzieci, bo
to 0znacza, ze po pracy zawodowej czeka na nie
druga praca — troszczenie sie 0 dom i dzieci.
Partner musi im pomac. To bardzo wazne, aby
kobieta umiata znalez¢ czas dla siebie — przy-

Cwiczenia fizyczne sprawiaja,
ze<€zujemy sie lepiej. Kiedy
znajdujemy sie pod wptywem
stresu, nalezy zadbac

0 aktywnos¢ fizyczna.

To bardzo wazne, aby ¢wiczyc.

= Akuna

fot. Katarzyna Piotrowska

Doktor Jaromir Bertlik zawsze z pasjg dzieli sie swojg ogromng wiedzg
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i Czym zastagpic s::’:ll?“t»v

. Powinniémy spozywac ok. 1 ptaskiej
tyzeczki soli dziennie. Tymczasem solimy

. znacznie wiecej — na przecietnego

- obywatela przypada 58 razy wiecej
soli od normy. Najtatwiejszym sposobem
na ograniczenie ilosci spozywanej soli
(takze cukru) jest wytgczenie z diety
przetwarzonej zywnosci i unikanie

fast fooddw. Na rynku sg dostepne
substytuty soli. Najczesciej poleca

sie chlorek potasu i sole kwaséw
organicznych. Preparatdw zawierajgcych
~ potas nie powinny stosowacé osoby
cierpigce na cukrzyce i choroby nerek.
Dodawanie ziét do potraw — bazylii,

. estragonu, tymianku — réwniez pomoze
ograniczy¢ ilos¢ soli.
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vidiu Iordlachi

Naturalne produkty stuza naszemu zdrowiu

najmniej godzine dziennie. Moze jg wykorzystaé
dowolnie — p6j$¢ na masaz, do kosmetyczki,

do fitness klubu, nawet na zakupy (ale nie takie,
ktore musi zrobi¢ dla domu). Trzeba nauczy¢ sig
relaksowa¢ — znajdowac czas na wakacje,
¢wiczyc, czytac ksiazki.

Czy éwiczenia fizyczne mogq nam
dodawac energii?

Dr Jaromir Bertlik: Cwiczenia bezposrednio
nie dodadza nam energii, ale pomoga nam sig
zrelaksowac. Energie czerpie sie bowiem

z komorek ttuszczowych lub z jedzenia.
KulturySci, ktorzy budujg swoja mase migsnio-
wa, nie jedza na godzine przed ¢wiczeniami,

a pot godziny po treningu muszg zjes¢ proteiny,
np. positek ztozony z jajek. Biatka pomagaja
budowac mase migSniowg i dostarczajg energii.
Cukier takze dodaje energii, ale nic nie buduje.
Nie tak dawno temu firmy spozywcze zaczety
produkowac niskottuszczowe jedzenie. Obecnie
wszystko mozna kupi¢ w wersji ,light” — jogurty,
mleko, sfodycze. Po prostu wszystko. Sg nawet
niskottuszczowe cukierki dla dzieci. Zamiast tego
do pokarméw dodaje sie wiecej cukru,

W jogurcie tez jest teraz wigcej cukru. Ludzie
spozywaja niskottuszczowe jogurty, a tyja i nie
wiedzg, dlaczego. Tymczasem jogurt, w ktdrym
jest 3,5% ttuszczu, jest lepszy od takiego, kidry
jest zupetnie odtfuszczony. Bardzo wazny jest
rowniez czas positkow. Nalezy da¢ organizmowi
czas i szansg na metabolizm. Trzeba takze
zadbac o zréznicowane positki. Potrzebujemy tez
wody i suplementow, bo nasza niezrownowazona
dieta nie zawiera substanciji odzywczych

w wystarczajgce;j ilosci.

Chciatbym jeszcze uzupetni¢ odpowiedz?

na pytanie dr. Khoshbina. Trzeba przyjrzec sig
swojej rodzinie — popatrzec, kto jest zdrowy,

a kto nie i dlaczego. Moj brat nie jest zdrowy
—nawet je$li jest o tym przekonany — skoro
bierze mnastwo roznych pigutek. Przyjmuje
lekarstwa na wysokie cisnienie, cholesterol

i inne dolegliwosci. Gdybym braf te chemikalia,
ktore sg toksyczne, ale utrzymujg moje cisnienie
na wiasciwym poziomie, wcale nie twierdzitbym,
ze jestem zdrowym cztowiekiem. Tym bardziej,
ze za 5, 10 lat moj brat bedzie potrzebowat
silnigjszych tabletek na te same dolegliwosci.
Moga tez rozwingc sie inne schorzenia. Musimy
myslec o tym, co stuzy naszemu zdrowiu, co jest
mi potrzebne, abym nie musiat bra¢ w przyszfo-
$ci medykamentow. Mozna spozywac suplemen-
ty i robi¢ wszystko, aby mie¢ dtuzsze i zdrowsze
zycie. Z wiekiem nasze potrzeby sie zmieniaja.
Przecietnie w wieku 40—44 lat zaczynamy bra¢
tabletki regulujgce cisnienie, a pozniej — insuli-
ne. To wszystko z powodu cukru. Ja nie
potrzebuje zadnych lekarstw, a przeciez mam
takie same geny, jak moj brat i jestesmy

w podobnym wieku. Mysle, ze wszystko mamy
we wiasnych umystach — nasze zdrowie zalezy
od tego, jak myslimy, jakie mamy podejscie

do zycia, jak zyjemy.

Mamy takie doswiadczenia — idziemy

do ludzi i mowimy o zdrowym stylu Zycia.
A oni o tym nigdy nie styszeli. Jak mozemy
pomac ludziom — moze mate kroki?

Jak zdrowe Zycie powinno wygladac i jakie
Kkroki trzeba przedsiewzigé?

Dr Jaromir Bertlik: Nie ma recepty, ktorg
mozna przepisac kazdemu czy rad, ktorych
mozna udzieli¢ wszystkim, aby byli zdrowi.
Nalezy zrozumie¢ podstawowg zasade — kazdy

z nas jest wyjatkowy, kazdy jest unikalny i ma
specyficzng budowe oraz nieco inng chemieg.
Kazdy z nas jest cztowiekiem, ale roznimy sie

w drobnych fizjologicznych szczegotach.

W zwigzku z tym, ze wszyscy jesteSmy
wyjatkowi, kazdy powinien prowadzi¢ takie zycie,
jakie mu najlepiej stuzy. Nasza sifa jest

w jedzeniu, ktore spozywamy. Ale to nie oznacza,
ze jesSli ja jem dwa jajka dziennie i jestem
zdrowy, to ty tez powinienes$ jeS¢ dwa jajka
dziennie, aby zachowac zdrowie. Jajka, ktore mi
stuza, tobie moga nawet szkodzic. To oczywiscie
tylko przyktad ilustrujgcy zasade. Jesli chodzi

0 produkty i zachowania, ktore nam nie stuza,

to sg one takie same dla wszystkich. Powtdrze za
doktorem Khoshbinem — przyjmujemy za duzo
nawozow (pestycydow), toksyn, genetycznie
zmienionego jedzenia. Wiekszo$¢ pokarmow,
ktore sg na naszym stole, jest modyfikowana
genetycznie. To skutkuje tym, ze nasz organizm
nie wie, jak je wykorzystac. Musimy zwracac
uwage na to, aby jes¢ produkty naturalne,

z naturalnych zrodet. To dotyczy wszystkiego —
warzyw, owocow, orzechow itd. Oleje, ktore
spozywamy, produkowane z soi, kukurydzy czy
innych roslin, s3 tylko czgSciowo dla nas dobre,
poniewaz kiedy je podgrzewamy, zmienia sie ich
struktura — stosunek kwasow ttuszczowych
omega 3 do omega 6. Te kwasy tfuszczowe
muszg by¢ przyjmowane w odpowiednich
proporcjach. Kiedy iloS¢ omega 6 rosnie,

= Akuna



aomega 3 maleje, to jest niekorzystne dla
naszego organizmu. Prawidtowy stosunek
kwasow ttuszczowych omega 3 do omega 6

to 1:3. Tymczasem ludzie potrafig je spozywaé

w stosunku 1:30! To juz jest wtedy toksyna

i nasze ciato nie wie, jak sobie z nig poradzic.

W naszym ciele dochodzi wowczas do szybkich
Zniszczen.

Musimy pamigta¢ o owocach, warzywach,
dobrym jedzeniu. Trzeba tez ¢wiczyC. Kazdy
powinien rowniez wiedzie¢, jak utrzymywac
wiasciwy poziom cukru (insuliny), w przeciwnym
wypadku bedziemy niszczy¢ swoje ciato. Nalezy
zadbac o wiasciwy
poziom hormonow.
Migjmy oczy otwarte
i nie wahajmy sig
myslec. Gdy
otrzymujemy
informacije,

Z€ przyjmowanie
antybiotykow nie jest
dobre, zapytajmy
dlaczego i jak moze-
my zmieni¢ ten stan
rzeczy. Zyjemy

w Swiecie, ktory jest
petny grzybow

i wiruséw. One s3

i bedg wokot nas. Nie
ma terapii przeciwko
wirusom. Nie ma tez
odpowiedniej
szczepionki na grype.
Musimy by¢ pewni, ze nasze ciato, nasz system
immunologiczny moze poradzi¢ sobie

z wirusami. Musi by¢ silny i umie¢ walczyc.
Szczepionki nam wiele nie pomoga. To jest moja
opinia. Co robi¢? Wspiera¢ swoj uktad
hormonalny, wspiera¢ system immunologiczny,
odpowiednio odpoczywac i spozywac wiasciwe
jedzenie. Przestrzegac zasad, ktore sg dobre. Nie
jedzmy takich samych positkow kazdego dnia,

a juz na pewno kilka razy dziennie. Jesli jedlismy
jajko na $niadanie, nie jedzmy go takze na obiad.
Mamy okoto 2000 réznych produktow, a jemy

w zyciu okoto 200. Trzeba odkrywac¢ nowe, nie
wahac sie probowac.

Jesli zmiana stylu zycia wptywa korzystnie
i weale nie jest taka trudna, to dlaczego
nie przychodzi nam ona z fatwoscig?

Dr Jaromir Bertlik: Ludzie nie chcg zmian, nie
chcg o nich mysle¢, poniewaz w dorostym zyciu
zachowuijg sie tak, jak ich przyzwyczajono

od dziecinstwa. Trzeba mie¢ jednak oczy
otwarte. Przyjrzyj sig swoim rodzicom —
sprawdz, czy sg zdrowi, a jesli nie, to co im
dolega i z jakiego powodu. Prezentujgc Alveo

w Europie, zawsze podkreslam, ze nie jest
lekarstwem. Zawsze otrzymuje pytania

0 konkretne choroby i jak Alveo moze pomac

w ich leczeniu. Suplement jednak nie jest
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w stanie zlikwidowac choroby, bo to nie
lekarstwo. Alveo pomaga zachowac zdrowie,
pomaga wyeliminowac z organizmu toksyny, ale
nikogo nie uzdrowi. Ludzie zachowujg sig troche
tak, jakby mieli zatozong opaske na oczy —
zwiaszcza miodzi, ktorzy majg mndstwo energii
i wydaje im sie, ze jedzg zdrowo. Tymczasem
wielu z nich juz cierpi na jakie$ choroby (takze
psychiczne — coraz wigcej dzieci ma teraz
depresje). Ludzie stojg przed drzwiami, ale nie
wiedza, jak je otworzy¢. Nie chcg znalez¢

klamki... Wszystko zaczyna sig od Swiadomosci.

Nie ma jednego, wiasciwego klucza dla

Propagator zdrowego stylu zycia
podkresla, jak wazne sg dla naszego
organizmu odpowiednie suplementy

wszystkich. Nie mozna nikomu pomac,
popychajgc go. Jesli kto$ sie do mnie sam
Zwroci 0 pomoc, wtedy jest szansa, ze mu
pomoge. Ttumacze ludziom, jaki majg przed
sobg produkt, co produkujemy, ale wiecej nie
zrobie. Moge mowic o przysztosci, o zdrowym
zyciu, wskazac, co sie moze stac, jesli nie
zmienimy stylu zycia i diety. Unikanie fast

Nie ma recepty, ktdrg mozna
przepisaé kazdemu czy rad,
ktérych mozna udzieli¢
wszystkim, aby byli zdrowi

foodow jest tatwe, bo od razu wiemy, z czym
mamy do czynienia. Jednak sg i inne produkty
spozywcze, ktére nam nie stuzg. Kiedy robimy
zakupy, trzeba poswiecic troche czasu

na czytanie etykiet. Musimy wiedziec, jaki chleb
kfadziemy na stole, a ,,prawdziwe” pieczywo
wcale nie jest tak fatwo kupic¢. Bez problemu
mozna pokaza¢ ludziom niski poziom higieny

w rzezni, ale juz trudniej zwizualizowac hormony
i antybiotyki znajdujace sig w migsie. A w kaz-
dym migsie s3 hormony i antybiotyki. Nieodpo-

wiednie jedzenie nas zatruwa. Trzeba to ttuma-
czy¢ i potencjalnym klientom i mtodym ludziom.
Jedli jedna osoba na 100 bedzie w stanie
zrozumiec, o czym do niej mowimy, to juz jest
sukces. To juz jest milion uratowanych ludzi.

Mamy w Polsce takie przystowie: ,,W zdro-
wym ciele — zdrowy duch”. Czy jest taka
mozliwosé, ze nasza psychika bedzie
zdrowa, gdy ciafo odczuwa dolegliwosci?
Dr Jaromir Bertlik: To nie jest mozliwe. Jeste$
zdrowy, jesli zardwno twoje ciato, jak i dusza sg
zdrowe. Tylko wtedy mozesz cieszy¢ sie zyciem.
| odwrotnie. Gdy
nasza psychika nie
znajduje sig

w harmonii, nie
jestesmy zdrowi.
Musimy eliminowac
stres na tyle, na ile
jest to mozliwe. Nie
widziatem nikogo, kto
bytby chory fizycznie
i szczesliwy.

Czy kiedy wprowa-
dzimy w zycie
korzystne zmiany,
to nasz duch sie tez
wzmocni?

Dr Jaromir Bertlik:
Jesli jestesmy zdrowi,
to tak, oczywiscie.
Wtedy bowiem
zmienia sig chemia. Jesli palisz papierosy,
pijesz alkohol czy zazywasz narkotyki, moze ci
sie wydawac, ze dajg one szczgscie. Moze bedg
momenty, ze uzywki faktycznie sprawia,

7€ poczujesz sie lepiej, ale to nie jest zadne
szcze$cie. Zeby dobrze sig czué psychicznie,
trzeba spozywac dobre jedzenie, zmieni¢ swoje
podejscie do zycia, odpoczywac.
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Czy jesli zaczne regularnie ¢wiczy¢,

to moje samopoczucie sie zmieni?

Dr Jaromir Bertlik: Oczywiscie. Kiedy
¢wiczymy, nasz mdzg wydziela endorfiny.

Po wysitku fizycznym nie tylko ciato jest
zrelaksowane, ale takze mozg. Podczas ¢wiczen
aktywujesz mozg do pracy, stajesz sig bardziej
kreatywny i tatwiej ci przychodzi rozwigzywanie
codziennych problemow.

W Rozmawiafa Katarzyna Piotrowska
Opracowanie Hanna Zurawska
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Produkcja

Zwyciezca konkursu Kanadyjski-Swiat Akuny Pawet Szewezyk wraz-z zong
Agnieszka podczas zwiedzania fabryki, w ktorej powstaje Alveo

Zanim suplement bedzie
zamkniety w butelce ziota
podlegajg procesowi
mieszania
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Alveo zbiera entuzjastyczne recenzje niemal

od kazdego, kto sie z nim zetknat. Cieszy sie
dobrg stawa i ma coraz wiecej przyjaciot.

To tatwa przyjazi — jedna miarka na czczo

| wiadomo, ze dzien bedzie nalezat do udanych.
A czy fatwo je wyprodukowaé? Co tak naprawde
kryje sie w pekatej butelce, ktérg polecamy
naszym bliskim i kto odpowiada za jego
produkcje?

Na zdjeciu filtr.do wody, ktory dziata na zasadzie odwroconej osmozy. Dzigki
niemu woda do produkcji Alveo posiada wyjatkowe wiasciwosci dla naszego
zdrowia.

= Akuna



Alveo jest produkowane przez kanadyjska firme Akuna. Nad powstawa-
niem Alveo czuwa migdzynarodowa ekipa najlepszych specjalistow.
Rowniez w biurze nie brakuje 0s6b z réznych stron $wiata, ktore do kraju
klonowego liScia przywiodta gtownie ciekawo$¢ — zawodowa i ta
zwyczajna, ludzka. Silnie reprezentowana jest zwtaszcza Srodkowa Europa;
w centrali Akuny znajdziemy Stowakow, Czechow i Polakow, sg takze
o0soby z odlegtych Indii. Niezaleznie od tego, czy pracuja bezposrednio
przy produkgji, czy w biurze, kontakt z firmg oferujgca produkty
prozdrowotne ma wptyw na ich codzienne zycie.

— Fakt, ze pracuje w Akunie, oddziatuje na moje zycie prywatne. Z uptywem
czasu coraz bardziej zdawatam sobie sprawe z tego, jak wazna jest
odpowiednia dieta i styl zycia. Mfodzi ludzie zwykle nie my$lg o tym,

ze powinni dbac o zdrowie wtasnie wtedy, kiedy sg jeszcze mtodzi i nie
odczuwajg zadnych dolegliwosci. Stajg sig ostrozni dopiero, gdy zachoru-
ja... Staram sig uswiadamiac ludziom, aby dbali o siebie — im wczesnigj
zaczna, tym lepiej — aby mogli cieszyC sig petnig zycia diugie lata — méwi
Marketa Chorvat, szefowa miedzynarodowego marketingu Akuny. — Akuna
jest fantastycznym miejscem i poznatam w firmie wielu wspaniatych ludzi.
Zawsze bede cenita fakt, ze otrzymatam szansg na dotgczenie do rodziny
Akuny — dodaje.

— Zawsze interesowatem sig zdrowym stylem zycia, wigc praca dla Akuny
jest niejako konsekwencjg moich zainteresowan. Kontakt z firmg codziennie
przypomina mi o tym, jak wazne sg ¢wiczenia, odpowiednia dieta i ogoInie
— zdrowy styl zycia — stwierdza Larry Wilkins, dyrektor sprzedazy i marke-
tingu na Potnocng Ameryke.

Podobnego zdania sg pracujgcy w kanadyjskim biurze sprzedazy Akuny
Jacek Olszewski i Katarzyna Jaskiewicz.

— Praca w Akunie znaczaco wptyneta na moje rozumienie zdrowego stylu
zycia — stwierdza Katarzyna (w firmie od 3,5 roku). — Oboje z mezem
pijemy Alveo codziennie, staramy sie zdrowo odzywiac i spedzac

jak najwigcej czasu aktywnie na Swiezym powietrzu.

Jacek Olszewski jest najmfodszym cztonkiem zespotu Akuny. Pracuje

w firmie od czterech miesigcy.

— 0d kiedy zaczatem pracowa¢ w Akunie, wraz z zong codziennie pijemy
Alveo. Wierzymy, ze jest waznym elementem zdrowego stylu zycia, ktory
staramy sie prowadzic.

Martin Kazmirsky, ktory stoi na czele dziatu kontroli jakosci, dzieki pracy
w Akunie rzucit palenie.

— Pracujge w Akunie od czterech i pot roku. Przyjechatem do Kanady ze
Stowacji sze$¢ lat temu, aby zapoznac sig z nowg kulturg i poszukac
ciekawych mozliwosci zawodowych. Akuna codziennie wptywa na moj styl
zycia. Trzy lata temu przestatem pali¢ papierosy, regularnie ¢wicze

i spozywam produkty Akuny.

— Akuna wytwarza naturalne produkty, dzieki czemu ma udziat w tym,

ze ludzie utrzymujg i poprawiajg jako$¢ swojego zdrowia. Musimy mie¢
pewnosc, ze dostarczamy klientom zdrowych, bezpiecznych produktow,
ktore sg efektywne i charakteryzujg sie najwyzszg jakoscig. Dlatego praca
w Akunie ma wptyw na styl zycia pracownikow firmy — dodaje Michal
Kazmirsky (ojciec Martina) z dziatu rozwoju firmy. — Codziennie mamy
kontakt z informacjami na temat zywienia, suplementow, nowych
produktéw zywieniowych, farmaceutykow, lekow, kosmetykow, medyka-
mentow i urzadzen medycznych.

Skad sie wzieto Alveo?

Produkt jest efektem pracy dr. Sohraba Khoshbina. Spedzit on 20 lat
nad tworzeniem unikalnej receptury, wykorzystujgc swojg wiedze

i doswiadczenia z ziofolecznictwa i medycyny alternatywnej, aby tak
skomponowa¢ wybrane ziota, zeby stworzy¢ najwyzszej jakosci produkt
naturalny. Kazdy ze sktadnikéw Alveo ma okreslone oddziatywanie, ale
dopiero zmigszanie specjalnie dobranych zi6t dato unikalny efekt.

Nad Alveo oraz innymi produktami firmy czuwa Rada Naukowa Akuny,

w ktdrej sktad wehodza: znany aktywnym dystrybutorom z licznych
wyktadow i spotkan dr Jaromir Bertlik oraz rownie znany (gtéwnie jednak

= Akuna

Siedziba centrali Akuny w Kanadzie

Przygotowane produkty czekajg
na wysytke. Na zdjgciu Paul Chorvat,
kierownik produkcji Akuny.

W tym pojemniku mieszane
g ekstrakty z ziot, ktore
nastepnie podlegaja
procesowi pasteryzacji

>
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Nic nie zastapi kontroli procesu przez
pracownikow. produkeyji

Michal Kazmirsky opowiada o kolejnych etapach produkcji Alveo zwycigzcy
konkursu o Kanadzie — Pawfowi Szewczykowi i jego zonie Agnieszce

Produkcja jest kontrolowana na kazdym etapie — od przyjecias,, -
zi0t po wysytke gotowego produktu do klienta

18 ZDROWIE ; 5//ces

7 wywiadow zamieszczanych w naszych gazetach) dr Sohrab Khoshbin.
Kombinacja ziot zostata tak dobrana, aby oczyszczac organizm i dzieki
temu wzmacnia¢ odporno$¢ oraz utatwia¢ wchtanianie substancji
odzywczych. O efektywnosci Alveo moze zaswiadczy¢ rzesza zadowolonych
i zdrowych konsumentow, pamietajgcych jednak o tym, ze spozywanie
Alveo to tylko czubek gory lodowej — nie wystarczy sam produkt. Trzeba
jeszcze, co czesto uswiadamia dr Jaromir Bertlik, zadbac o takie aspekty
naszego zycia, jak dieta, wyeliminowanie szkodliwych uzywek (papiero-
sow), aktywnos¢ fizyczna i intelektualna.

Wytwarzanie Alveo — pierwszy etap

Wigkszo$c ziot, ktore znajduje sie w Alveo, uprawia sie w Kanadzie, gtownie
w Kolumbii Brytyjskiej, ktra jest uznawana za jeden z najczystszych
regionow Swiata. Sg takze sprowadzane z innych czgsci Swiata — z upraw
we Francji czy Hiszpanii (a wodorosty oczywiscie z morza — tych sie
specjalnie nie uprawia). Wszystko zalezy od tego, gdzie s najlepsze
warunki do uprawy danej rosliny. Sktad Alveo nieco sig rozni w zalezno$ci
od kraju, do ktdrego pojedzie gotowy produkt.

—Roznice sg spowodowane innymi normami, obowigzujgcymi w roznych
krajach. W jednym dane zioto moze by¢ uznane za przyprawe, w innym za
lek, a w jeszcze innym moze by¢ niedopuszczone do sprzedazy. Efektyw-
no$¢ produktu zawsze jest jednak taka sama — w przyrodzie wystepuije tyle
Ziot, ze nie ma problemu, aby zastapic¢ jedno innym o takim samym
dziafaniu i podobnym sktadzie chemicznym — méwi Milan Frohlich (petny
tekst wywiadu z dr. Milanem Frohlichem, menedzerem linii produkcyjnej
Alveo znajduje sig w nr 12, Zdrowie i Sukces”, grudzien 2006).

Do fabryki, w ktdrej jest wytwarzane Alveo, ziota przyjezdzajg w postaci
glicerynowych ekstraktow ziotowych, specjalnie wyprodukowanych dla
Akuny. Firma nie korzysta z ekstraktow alkoholowych, poniewaz produkt jest
spozywany takze przez dzieci oraz przez osoby, ktore ze wzgledu na stan
zdrowia nie mogg przyjmowac produktéw na bazie alkoholu. Wszystkie
materiaty dostarczone przez zleceniodawcow sg doktadnie badane przez
specjalistow z Akuny. Ani na tym, ani na innym etapie produkcji nie ma
miejsca na najmniejszy chociazby margines btedu.

Etap drugi — mieszanie i pasteryzacja

Produkcje partii Alveo rozpoczyna sie dopiero wtedy, gdy przychodzi
zapotrzebowanie od oddziatu firmy. Akuna nie produkuje ,na zapas” i nie
przechowuje gotowych produktow w magazynach dtuzej, niz jest to po-
trzebne, aby przygotowac wysytke.

Zanim wszystkie komponenty Alveo zostang ze sobg zmieszane, przygoto-
wuje sie niezbedng dokumentacje. Zawiera ona dane dotyczgce procesow

i zasad, wedtug ktorych przygotowano ekstrakty oraz informacije, kiedy

i jakie materiaty sa potrzebne, aby zrealizowa¢ ztozone zaméwienie.
Nastepnie sktadniki zostajg dokfadnie zmierzone i zwazone. Miesza sig je

w specjalnym kontenerze w odpowiednich proporcjach, zgodnych z formutg
Alveo. Gotowa mieszanka ponownie przechodzi kontrole, a potem zostaje
przeniesiona do kottow pasteryzacyjnych. Na tym etapie dodaje sig réwniez
do niej midd gryczany, syrop klonowy i sok winogronowy.

Etap trzeci — do butelek i w Swiat!

Kiedy mieszanka jest gotowa, przelewa sie jg do butelek, a te szczelnie
sie zamyka. Nastepnie butelki zostajg umyte tak, aby nie pozostaty

na nich zadne resztki produktu. Potem pozostaje etykietowanie, nadanie
kazdej butelce numeru i ztozenie Alveo na paletach, na ktorych pojedzie
w Swiat. Etykieta dla kazdego kraju jest przygotowywana oddzielnie, nie
tylko dlatego, ze zmienia sig jezyk. Jak juz wspominaliSmy, moze sie
roznic sktad produktu miedzy poszczegoinymi panstwami, inne sg
rowniez rekomendacje. Na polskiej butelce znajdziemy informacje

0 tym, ze kupujac produkt, wspieramy Program Budowy Polskiego
Sztucznego Serca (produkt jest rekomendowany przez Fundacje Rozwoju
Kardiochirurgii).
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Bezpieczenstwo na pierwszym planie
Skiadniki produktow wytwarzanych przez Akune sg sprawdzane na kazdym
etapie produkceji. W przypadku Alveo kontrole przechodzg ekstrakty ziotowe,
woda (przechodzi przez system odwrdconej osmozy, dzieki czemu jest
pozbawiona wszelkich sladow niepozadanych substancii), inne sktadniki,
mieszanka (na kazdym etapie), produkt w butelkach. Stale kontrolowane sg
sale i maszyny. Takze pracownicy majacy kontakt z produktem sg
poddawani badaniom.
— Nie chodzi o to, aby pracownik nie miat np. nadcisnienia. Kazdy ma
bowiem inne warunki fizyczne i inny stan zdrowia. Musimy by¢ jednak
pewni, ze zaden z pracownikow nie cierpi na chorobe zakazng, ktérg moze
zarazi¢ innych cztonkdw zatogi czy tez, ze nie przyniesie ze sobg choroby,
ktora rozniesie sie w otoczeniu. Z tego powodu wymagamy, aby kazda Wiabryce pracuje zespdl najlepszych specialistow
osoba zatrudniona przy produkcji — i to nie jest istotne, czy kto$ wykonuje 2 16znych rejonowiiata
Swoje obowigzki przy mieszaniu Alveo, w laboratorium czy w sekcji
pakowania — przeszta przez badania, wykonywane przez lekarza rodzinnego.
Lekarz rodzinny przesyta nam raport medyczny, zaswiadczajgcy o zdrowiu Kazda butelka jest jeszcze specjalnie dokrecana przez maszyne
pracownika. Cafa zatoga, sprzet, a nawet powietrze w halach produkcyjnych
musi by¢ wolne od jakichkolwiek zanieczyszczen — wyjasnia dr Iman Navab
(pefen wywiad w nr 12 , Zdrowie i Sukces”, grudzien 2006 1.).
— Nad bezpieczenstwem produktow czuwa APHI (Animal and Plant Health
Inspection — Inspekcja ds. zdrowia produktow pochodzenia zwierzgcego
i roslinnego), ktdrej postanowienia s zgodne z Food and Drugs Act
(ustawg dotyczaca produktow spozywczych i lekow) — mowi Paul Chorvat,
kierownik produkcji Akuny. — Szczeg6towymi normami sg objete wymaga-
nia produkcyjne, pakowanie, metkowanie, importowanie, dystrybucja
i sprzedaz naturalnych produktéw. Dzigki przestrzeganiu procedur klienci
moga mie¢ pewno$¢, ze kupiony przez nich naturalny produkt jest
bezpieczny, efektywny i charakteryzuje sie wysokg jakoscig. Jednoczes$nie
szanujemy mozliwo$¢ wyboru klienta, wyznawang przez niego filozofig
zyciowg oraz odmiennos$¢ kulturowg. APHI wydaje licencje i certyfikaty
poswiadczajgce jakos¢ i bezpieczenstwo produktu. Alveo posiada certyfikat
GMP (Good Manufacturing Practice — Dobra Praktyka Wytwarzania; zestaw
najwyzszych standardéw stosowanych w produkcji przemystowej —w tym
w przemysle farmaceutycznym, niektorych firmach z segmentu kosmetycz-
nego oraz niektorych producentow suplementéw) oraz 1SO 9001:2008
(certyfikat wydawany przez International Organization for Standarization
— Migdzynarodowa Organizacje Normalizacyjng — certyfikat okresla
miedzynarodowe normy zarzadzania jako$cig). Akuna posiada te
certyfikaty i dlatego podaza za ich wymogami odnosnie

e o : Paul Chorvat
surowych materiatow (sktadnikéw produk- i b F== (ontroluje nalepianie

tow), testowania sktadnikow, , - (Y - naklejek na nakretki.
koncowego badania '_ = ; e Produkty

roduktu czy czystosci przeznaczone
P v ooy { na polski rynek maja
rekomendacije

i spojnosci badan. Ponadto
APHI stale prowadzi badania ; / 2 £ = PTVS.
dotyczace skazen chemicz- . |
nych i mikroorganicznych.

Skazenia mikroorganizmami
obejmuja liczbe bakterii
tlenowych, szkodliwych grzybow
(drozdzy i plesni), salmonelli,

bakterii £scherichia coll,
Staphylococcus aureus. Badanie
jest wykonywane zgodnie z uznanymi
miedzynarodowymi metodami.

Chemiczne zanieczyszczenia to np.
obecnos¢ metali cigzkich. Czescig
systemu APHI matrix jest GMP
To system, ktory dotyczy wytwarzania

i testowania aktywnych substancji,
diagnostyki, naturalnych produktow, }
aparatow medycznych (przyrzadow).

Certyfikat GMP
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Wszystkie produkty Akuny sa rozlewane do szklanych butelek, bo te najbardziej
odpowiadajg naturalnemu pochodzeniu Alveo.

Marketa Chorvat, szefowa dziatu marketingu
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Normy GMP sg wytycznymi, ktére okre$lajg aspekty produkciji i badan, ktore
moga mie¢ wptyw na jakos¢ i bezpieczenstwo produktu. W wielu krajach
firmy medyczne oraz wytwarzajgce produkty naturalne musza przestrzegac
norm GMP Tak jest migdzy innymi w Kanadzie, gdzie prawo pod tym
wzgledem jest bardzo surowe.

Norm i przepisow jest bardzo wiele, wymienimy wigc kilka podstawowych:
e procesy produkcji muszg by¢ jasno okreslone i kontrolowane; wszystkie
najwazniejsze procesy sg sprawdzane, aby zapewnic¢ spojnos¢

i zgodnos¢ ze specyfikacja

procesy produkcyjne sg kontrolowane; modyfikacje procesu produkcyj-
nego, ktore maja wptyw na jakoS¢ produktu, sg sprawdzane

instrukcje i procedury sg sformutowane w zrozumiaty i jednoznaczny
Sposob

pracownicy s3 odpowiednio przeszkoleni do przestrzegania procedur

na kazdym etapie produkciji dokonuje sig zapisow (recznie lub za
pomocg odpowiednich instrumentdow), ktdre potwierdzaja przestrzeganie
procedur i instrukcji; wszelkie odchylenia sg badane i dokumentowane
dokumenty z produkgji (w tym dystrybucji) umozliwiaja przesledzenie
petnej historii wytworzenia kazdej partii produktu. Sg zapisane w sposob
zrozumiaty i majg przystepng forme

dystrybucja produktow minimalizuje ryzyko utraty jakosci

skargi na temat sprzedawanych produktow sg sprawdzane; bada sig
przyczyny wad jakoSciowych i podejmuje wtasciwe Srodki w odniesieniu
do wadliwego produktu oraz w celu zapobiezenia ponownemu wystapie-
niu wad.

Kolejnym elementem systemu zarzadzania jest ISO 9001:2008. Aby firma
mogta sie postugiwac tym certyfikatem, musi wdrozy¢ system zarzadzania
jakoScig i wykazac, ze jest w stanie dostarcza¢ na rynek produkt spetniajgcy
wymagania klienta. Musi takze stale sig doskonali¢. Standard miedzynaro-
dowy IS0 9001:2008 sktada sie m.in. z okreslenia proceséw potrzebnych
w systemie zarzadzania jakoscig i ich zastosowania; okreslenia sekwencii

i interakcji tych procesow; okre$lenia kryteriow i metod zapewniajgcych,
ze funkcjonowanie i kontrola tych procesow jest skuteczna; zapewnienie
dostgpnosci informacji niezbednych do wspomagania przebiegu i monito-
rowania procesow; monitorowania i pomiaréw (jesli to mozliwe) i analizo-
wania procesu; wprowadzania dziatan zmierzajgcych do osiggnigcia
zakfadanych efektow i kontynuowania udoskonalen procesow.

Jakos¢ pod kontrolg

Jak juz powiedzielismy wczesniej, jako$¢ produktu i jego sposobu
wytwarzania jest badana na kazdym etapie i w kazdym miejscu produkcji.
Za jakoS$¢ odpowiada w Akunie Martin Kazmirsky.

— Do moich obowigzkow nalezy m.in. stworzenie procedur i czuwanie

nad ich przestrzeganiem — aby istniata pewnosc, ze produkty s zgodne ze
specyfikacjg i wymogami prawnymi; stworzenie pisemnych procedur

i sprawdzanie, ze s one przestrzegane w zakresie pobierania probek

do badan surowcéw, materiatow opakowaniowych, produktu w toku
wytwarzania, gotowego produktu; zatwierdzanie lub odrzucanie produktow,
procedur, specyfikacji, metod badawczych, ktore majg wptyw na czystosc,
jakoS¢ i sktad kazdego ze sktadnikow i produktow; zatwierdzanie lub
odrzucanie wszelkich surowcow, materiatow opakowaniowych i gotowych
produktow, w tym takze wytwarzanych przez podwykonawcow, na podstawie
zgodnosci z odpowiednimi specyfikacjami; upewnianie sig, ze gotowe
partie produktu sg sprawdzone i zostafa podjeta decyzja odnosnie ich
przyjecia do dystrybucji; przeprowadzanie wewnetrznego audytu;
zatwierdzanie przetwarzania produktu; upewnianie sie, ze laboratoria s3

w stanie wykona¢ wszystkie zlecone im prace; konfigurowanie procedur
dotyczgcych skarg na produkty; dokumentowanie skarg — wymienia Martin
Kazmirsky. — Personel zatrudniony w dziale jako$ci powinien wykazywac sie
szczegolnymi kompetencjami w zakresie produktow ziotowych, aby mogt
przeprowadzac testy na identyfikacje i rozpoznanie obecnosci grzybow,
innych zanieczyszczen, niejednorodno$ci surowca lub procesu produkcii.

= Akuna



Jako$¢ Alveo jest kontrolowana na wielu réznych etapach wytwarzania
produktu — opowiada Martin Kazmirsky. — Na poczatku wszystkie surowe
materiaty muszg zosta¢ zaakceptowane przez Akune, ktéra narzuca im
pewne wymagania. Materiaty sg sprawdzane, kiedy zostaja przystane przez
naszych zleceniobiorcow. Jakos¢ jest kontrolowana podwajnie — pilnujg jej
producenci materiatow (muszg mie¢ stosowny certyfikat), ponadto
materiaty sg sprawdzane przez nasze laboratorium kontroli jako$ci. Kazdy
skfadnik musi zosta¢ przebadany i dopuszczony do dalszego wykorzystania
w procesie produkcyjnym. Podczas przetwarzania kontroluje sie takze
produkt. Mamy wyznaczone punkty kontrolne, z kiérych probki trafiajg

do laboratorium. Kazdy pracownik jest odpowiedzialny za jako$¢ i bezpie-
czenstwo produktu i produkcji na poszczegolnych etapach. Personel Akuny

e Dieta i Alveo
- Zréwnowazona dieta oraz zdrowy tryb zycia sa wazne.

» Ze-szen koreariski i dzika réza (sktadniki Alveo) korzystnie
wplywaja na odpornosg.

. Koper (skfadnik Alveo) korzystnie wptywa na przewdd
pokarmowy.

* Dla korzystnego efektu konieczne jest przyjmowanie jednej
miarki Alveo dziennie.

jest przeszkolony tak, ze ma kwalifikacje i doswiadczenie. To gwarantuje
jakos¢ i bezpieczenstwo naszych produktow. W koncowym etapie produkcii
Alveo jest testowane pod wzgledem zanieczyszczen. Akuna przeprowadza
swoje wtasne badania. Niektore testy sg prowadzone przez inne, certyfiko-
wane laboratoria poza naszg firma. Produkt zostaje dopuszczony do sprze-
dazy wytacznie wtedy, gdy wszystko jest zgodne ze specyfikacjg i wymaga-
niami klientéw. Akuna przestrzega surowych norm GMP i certyfikatu ISO
9001:2008.

Rozwdj przede wszystkim

Jedli sie nie uczymy, zostajemy w tyle, a nastgpnie zaczynamy sie cofac. Ta
maksyma dotyczy takze rozwoju firm i ich produktow. Za rozwoj odpowiada
w Akunie m.in. Michal Kazmirsky.

— Pracuje jako menedzer ds. badan i rozwoju — mowi Michal Kazmirsky. —
Do moich obowigzkow nalezy m.in. praca nad udoskonaleniem istniejgcych
juz produktow, koordynowanie wszystkich dziatan badawczych, sprawdza-
nie, czy nowe formuty sg zgodne z regulacjami rzgdowymi, certyfikatami
GMP i 1SO, opracowywanie nowych formut, aby zamieni¢ dotychczasowe
sktadniki, sprawdzanie nowych formut i nowych sktadnikéw, modyfikowanie
istniejacych receptur, tworzenie nowych produktow przez mieszanie
skfadnikéw w rdznych proporcjach, tworzenie bazy nowych receptur,
przeprowadzanie laboratoryjnych testow mikrobiologicznych. Dlatego Scisle
wspotpracuje zarowno z produkcja, jak i z marketingiem.

Akuna na polskim rynku sprzedaje Alveo, Mastervit, Pinky, Onyx Plus oraz
Take a Plaster, produkt wspierajacy oczyszczanie organizmu z toksyn.

To z pewnoscig jednak nie ostatnie stowo kanadyjskiego wytworcy.

B Hanna Zurawska

Fot. Katarzyna Piotrowska

= Akuna

Kazda butelka zanim zostanie wykorzystana w procesie produkciji przechodzi
przez specjalny proces przygotowania

Paul Chorvat czuwa nad'procesem produkcji wAkunie
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(DU UOTVE  Wyniki badar

Alveo

swietnie sie
sprawdzitfo!

Zaobserwowalismy korzysci z regularnego podawania Alveo
dzieciom — taki wniosek wysnuli czescy naukowcy. Badaniu
poddano 62 dzieci. Czes¢ chorowata na zakazenie gdrnych drog
oddechowych, czes¢ byta zdrowa. Pierwsza grupa pita Alveo,
drugiej zas podawano placebo. Dzieci pochodzity z miejscowosci
Uscie nad tabg w Czechach. Dlaczego akurat poddano

testowi Alveo? Zdaniem badaczy medycyna alternatywna

| komplementarna na tyle liczg sie na Swiecie, iz kazdy immunolog

chce mie¢ dzisiaj swoj wkiad wiasnie w te gatezie medycyny.

Naukowcy zaobserwowali korzySci z regularnego
stosowania mieszanki Alveo u dzieci

© mbt_studio - Fotolia.com
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Na czym polegato badanie?
Grupie poddanej terapii dtugoterminowej,
cierpigcej na przewlekte zakazenie gornego
odcinka drog oddechowych, obejmujacej 27
dzieci (14 chtopcow i 13 dziewczynek

w wieku od 6 do 13 lat) podawano Alveo
codziennie rano, pot godziny po jedzeniu.
Dzieci przebywaty na Wydziale Mikrobiologii

i Immunologii Regionalnego Instytutu Zdrowia
Publicznego w USciu nad tabg w Czechach.
Grupie kontrolnej, dzieci zdrowych, obejmujg-
cej 35 dzieci (18 chtopcow i 17 dziewczynek)
ze szkoty podstawowej w USciu podawano
placebo przypominajgce wygladem Alveo

i zawierajgce tyle samo ptynu, jednak bez
sktadnikow czynnych. Dzieci pity produkt przez
34 dni.

Codziennie naukowcy pobierali probki $liny
przed podaniem Alveo po to, by sprawdzi¢
zawarto$¢ albuminy (biatka) i immunoglobuli-
ny A (gtéwnego czynnika obronnych mechani-
zmow immunologicznych $liny).

Co sie okazato?

Wystepowanie objawow klinicznych schorzen
uktadu oddechowego u dzieci przyjmujacych
mieszanke Alveo spadfo o prawie dwie trzecie”
— pisza badacze z Wydziatu Mikrobiologii

i Immunologii Regionalnego Instytutu Zdrowia
Publicznego w Usciu.

W dalszej czeSci opracowania naukowego
czytamy: ,Mozemy stwierdzic, iz zaobserwowali-
Smy korzy$ci z reqularego stosowania
mieszanki Alveo u dzieci, polegajace na popra-
wie odpornosci Slinowej i objawdw klinicznych
schorzen uktadu oddechowego. Uzyskane przez
nas wnioski sugerujg ograniczenie spowodowa-
ne krotkim okresem stosowania”.

Zdaniem naukowcow optymalny okres
przyjmowania Alveo to trzy miesigce.

= Akuna



Opinia o ziotach

Badacze uzasadniali swoje zainteresowanie
ziotami i Alveo.

— Immunolodzy widzg dzisiaj mozliwo$¢
badania warto$ci naukowej wyrobow,
sktadajacych sie przede wszystkim z wyciggow
rodlinnych. Zwtaszcza iz medycyne komple-
mentarng i alternatywng stosuje dzisiaj ponad
dwie trzecie populaciji — argumentuja.

Uzycie terminu ,komplementarna” i ,alterna-
tywna” wywodzi sig z bliskiego zwigzku migdzy
klasycznym a alternatywnym podejsciem

do leczenia. Moze ona obejmowac alternatywne
zabiegi fizykalne, m.in. akupunkture i akupresure,
a takze stosowanie lekow ziotowych praktykowa-
ne w kulturze indyjskiej, japonskiej i chinskiej
oraz zabiegi takie, jak fitoterapia itp.

Dlaczego wtasnie Alveo?
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
potwierdzita, e 65% wszystkich $wiadczen
zdrowotnych, procedur leczniczych i zdrowot-
nych na catym Swiecie prowadzi sig przy uzyciu
wiasnie medycyny komplementarnej i alterna-
tywne;.

— Zauwaza sig coraz wieksze zainteresowanie
ludzi produktami botanicznymi. W ciaggu
minionej dekady zaobserwowano szerokie
stosowanie fitoterapii.

»Spofeczenstwo coraz bardziej interesuje sie
uzyciem rdznorodnych produktow ziotowych,

© Elnur - Fotolia.com

wyciggow ziotowych i mikstur — czytamy
w opracowaniu. — Opublikowano juz wiele badan
klinicznych przypadkdw w oparciu o wiele
produktow ziotowych. To zainspirowato nas

do przeprowadzenia badania w zakresie dziafania
Alveo. Przedmiotem naszego zainteresowania
byty przede wszystkim zmiany kliniczne, a takze
zmiany zachodzace w odporno$ci wydzielniczej
po podaniu Alveo. Okazato sie, ze produkt dziata
korzystnie na dzieci chore”.

W Ewa Bukowska

Barbara Staniak z Lublina,
wspotpracujaca z Akung od 5 lat,
ohecnie na pozycji Dyrektora Sieci

Regionalnej

Z zawodu jestem pielegniarkg. Poruszam
sig w Srodowisku ludzi zwigzanych

z medycyng, wiem duzo o réznego rodzaju
suplementach. Zawsze polecatam produkty
Akuny, bo uwazam, ze sg naprawde
Swietne. Alveo ,przetestowatam” na sobie
i na swoich dzieciach, ktdre byly sfabego
zdrowia. Dzieki ziotom udato im sie
utrzymac prawidfowg odpornosé. Byta

ona potrzebna réwniez dlatego, ze cata
nasza rodzina miafa problemy w okresie
jesienno-zimowym. Zartowalismy sobie
nawet, ze to jest u nas genetyczne. Byly
wiec absencje w pracy i w szkole. Teraz,
od czterech lat mamy spokdj. Cieszymy sie
dobrym zdrowiem, nawet wiosng i jesienia,
kiedy bywato najgorzej. Dlatego uwazam,
ze moja opinia 0 Alveo jest jak najbardziej
wiarygodna. Ciesze sie, ze te badania
réwniez to potwierdzily. To wazne z dwdch
powodéw. Po pierwsze dystrybucja ma
kolejne solidne narzedzie. Poza tym my,
0soby poruszajgce sie w Swiecie medyeyny,
mozemy sig na nie powota¢. To dla nas
jest najlepsze $wiadectwo wiarygodnosci.
A wigc to bardzo wazne dla nas wszystkich.

Ziofa znajdujace sie
w Alveo i ich dziatanie

= Akuna

= Akuna
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Jak znalez¢ wiasciwg droge?

pracy sie
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Barbara Teraz

mieszka w Lubinie, jest Dyrektorem Sieci
Regionalnej. Zawsze podkresla, ze system
znizek, jaki proponuje Akuna, jest jednym
z atutéw, na ktéry ona mocno stawia.

To szansa na pozyskanie nowych klientéw
z jednej strony i picie Alveo przez rzesze
ludzi dbajgcych o zdrowie, z drugiej.

Basia Teraz zartuje,

ze z nigjednego pieca juz chleb
jadta. Jest jak przebojowa
Irena Kwiatkowska z serialu
,Czterdziestolatek”. Robota
az pali sie je] w rekach. Byfa
krawcowa, wozng, pomocg
kuchenna, jezdzita na zbiér
truskawek, zajmowata sie
chatupnictwem. Jednak
dopiero teraz jest w swoim
zywiole!

Gdy dawniej zamykata oczy, zawsze marzyta

0 jednym — o urlopie. Ale wcale nie takim gdzie$
pod palmami w cieptych krajach! Wystarczyt
nasz rodzimy Baftyk. Albo Mazury. Byle tylko
beztrosko potozy¢ sie na lezaku, zatopi¢

w lekturze dobrej ksigzki, iS¢ na spacer

po pachngcym lesie o poranku.

— Ech, marzenia — wzdychafa przed laty Basia
Teraz (52 lata), szukajac jeszcze przed
rozpoczeciem urlopu... dodatkowej pracy.
Zwykle byt to zbior truskawek.

— Z wyksztafcenia jestem krawcowg. Lubitam
swoj zawdd, jego tajniki przekazata mi moja
mama, ktdra niestety zmarta, kiedy miatam

16 lat. Pewnie pracowatabym w nim dalej, gdyby
nie pogarszajacy sie wzrok. Swiadomie musiatam
zmienic profesje, aby ratowac zdrowie — mowi
Barbara. — Szukatam pracy, gdzie tylko sig dato.
Nie lubitam i nie mogtam siedzie¢ bezczynnie.
Nawet kiedy urodzit sie Pawet, dzi$ syn ma 27 at,
na urlopie zajetam sie chatupnictwem.

Na diuzej zaczepita sie w szkole. Od roku 1992
do 2003 Basia pracowata jako wozna, ulubienica
wszystkich dzieci. Zawsze uSmiechnieta,

z dobrym stowem, nie przechodzita obojgtnie
obok zaptakanego ucznia. A praca wrecz palifa
sie jej w rekach.

— Nawet nie zauwazytam, kiedy siadt mi
kregostup. Bol, na przyktad przy wstawaniu

z tozka, byt nie do zniesienia. Bliscy musieli
pomagac¢ mi sig podnosic¢. Do tego dochodzity
ciggte bole gtowy i walka z otytoscig. Jadtam nie
dlatego, ze lubitam jes¢. Po prostu non stop
czutam wilczy apetyt — wspomina Basia.

Dzi$ wie, ze w ten sposdb ,zajadafa” codzienne
troski i zmartwienia.

— Bytam jak $mietnik, do ktérego wpadato
wszystko, co byto pod reka. Byle tego byto duzo.

Zaufata profesorowi Relidze

Zdrowy styl zycia? Profilaktyka? Jasne,
ze styszata te okre$lenia. Ale kto by sie nimi

= Akuna



przejmowat podczas codziennych obowigzkow?
Ona Zle sie odzywiata, nie wypoczywata, nie
miata urlopow i zyta w ciggtym pedzie.

— Dzi$ to widze, ale wiedy... Coz, cztowiekowi
sie wydaje, ze jego pan Bog nie ma na celowni-
ku. Czuje sig niezniszczalnym. To bardzo
niebezpieczne przeswiadczenie — mowi Basia.
Dla nigj ostrzezeniem byta choroba chrzesnicy,
Bozenki — pigknej, mtodej dziewczyny. Lekarze
zbyt pdzno wykryli u niej raka.

— Siostra kupita dla niej Alveo. Wtedy, w 2000
roku, po raz pierwszy ustyszatam o tym
produkcie. Bozenka jednak szybko go odstawita.
Gorzej sig po nim czuta. Dzi§ wiem, ze to nor-
malne, po prostu jej organizm oczyszczat sig

z toksyn. Ale wtedy tej wiedzy nie miatam —
podkresla smutnym gtosem Barbara.

Bozenka zmarta 19 grudnia, jej pogrzeb odbyt
sie w Wigilie Bozego Narodzenia 2003 roku.
Postanowita wigcej dowiedzie¢ sig na temat
Alveo. Istotny dla Basi byt fakt, ze oredownikiem
picia produktu byt m.in. prof. Zbigniew Religa,
dla niej wielki autorytet w dziedzinie medycyny.
— Co tu duzo mowi¢, powstrzymywata mnie cena.
Jak ktos, ko zarabia np. 700 zfotych miesiecznie,
ma pozwoli¢ sobie na taki luksus?! Przeciez 50
Zotych to sporo, a co dopiero cztery razy tyle! —
kiwa gfowg. — Ale ze jestem z natury uparta,
drazytam temat i szukatam rozwigzan az do skutku,
czyli do momentu, dopoki nie dowiedziatam sig

0 znizkach.

System znizek byt na tyle kuszacy, ze majac

w grudniu 2004 roku zebrane informacije na temat
pracy na zasadach MLM, juz na poczatku 2005
roku postanowita skorzystac z tej propozycii.
Miata zatozong dziatalno$¢ gospodarcza — praco-
wata w branzy ubezpieczeniowe;.

Wiedza jak przykazanie

Juz na poczatku ,.zaczety sie schody”. Jednak
uzbroita sie w cierpliwo$¢, dafa sobie szanse.

— Praca z ludzmi wcale nie jest taka lekka

i przyjemna, jak sie wielu wydaje. Niektorzy
znajomi, ktorym proponowatam Alveo, odbierali
to jako che¢ mojego wzbogacenia sig ich
kosztem. Uwazali, ze wykorzystuje znajomos¢
do akwizycji jakiego$ produktu — Basia
niechetnie wspomina dawne czasy.

Duzo bardziej woli mowic o czasie obecnym.
Dzi$, idgc na spotkanie, jest uzbrojona

w najlepszg bron z mozliwych — w wiedze.
Musiata jeszcze nad inng cechg ostro popraco-
wac, aby odnalez¢ sie w tym biznesie — lubita
pracowac za innych.

Szkolenia i warsztaty, na ktore regularnie jezdzi,
pomagajq jej dotrze¢ nie tylko do ludzi

z whasnej struktury, ale przede wszystkim

do potencjalnego klienta.

— Nauczytam sie na przykfad ukrywac irytacje.
Gdy stysze, jak kto$, zanim jeszcze cokolwiek
powiem o Alveo, kreci gtowa ze stowami: ,Mnie
sta¢, kupie sobie zdrowie u lekarza”, po prostu...
mawig dalej. Starannie dobieram sfowa

= Akuna

i obserwuje reakcje. Nieraz sie przekonatam,
ze ktos, kto byt na poczatku mocno ,przeciw”,
po jakim$ czasie dzwonit z pro$ha o spotkanie
— zdradza tajniki swojej pracy Barbara.

Nauka stanowczosci

I wrazliwosci

Basia powtarza, ze zaczefa pi¢ Alveo, bo nie byto
jej sta¢ na brak dbatosci o zdrowie.

— Zresztg zawsze pytam tych, kiérzy jeszcze nie
pija naszego produktu: ,A ciebie na brak
dbato$ci o zdrowie stac?” Przeciez gdy policzy
sie koszty mozliwych konsekwencji i straconego
czasu, jesli kiepskie zdrowie utrudnia nam zycie,
to kalkulacja jest prosta — nie ma watpliwosci
Basia.

Praca pracg — ale jak przekonywac do Alveo

i Akuny moze kobieta, ktorej ze zdenerwowania
az trzesg sie rece?! To prawda — na poczatku
Basie nieSmiatoSc i trema wrecz zjadaty.
Myslata, ze takg ma nature. Jest nieSmiata.

Do dzi$ wspomina, jak pierwsza polisg
ubezpieczeniowg wypisywata pod tawka. Tak
rece sie jej trzesty!

— Cztowiek jednak nie zdaje sobie sprawy,

jak wiele moze, jesli sie uprze. A ja sie upartam!
Dzi$ z dumg patrzy na swojg strukturg, swoje
Ldrugie dziecko”.

Kiedy Basia rozmawia ze znajomymi, czesto
odruchowo wchodzi na temat wczesnej
profilaktyki zdrowotne.

— Moze i niektérzy majg mi za zfe, ze ich tak
zameczam, ale trudno. Jednak swoim przykfa-
dem prébuje im udowodnic, ze naprawde warto
zmieni¢ swoj styl zycia, uwazaé, co laduje

na naszych talerzach — podkresla Barbara. — Nie
mowie, ze Alveo jest cudownym produktem lub
lekiem. Bo nie jest. Za to Swietnie wptywa

na odporno$¢ organizmu, ¢o na pewno warto
wykorzysta¢ — uwaza.

Jej wiasny organizm na tyle zostat wzmocniony
zmiang diety, ze po wielu latach wreszcie moze
czytac! Po cigzy w zasadzie po przeczytaniu
jednegj stronicy z ksigzki natychmiast zaczynata
bole¢ jg gtowa, meczyt sig wzrok. Teraz nadrabia
stracone lata.

— Moj kregostup byt w tak kiepskim stanie,

ze lekarze zalecali, abym nie pracowata

w pozycji siedzacej. Czyli niby w jakiej? Lezacej?
—wspomina z usmiechem. — Dzi$ siedze przy
biurku, pracuje, a potem biegng na basen
(uwielbiam ptywac) albo do fitness klubu.
Znalaztam tez stabilng prace. Pani Irena
Kwiatkowska juz ze mnie zadna. | dobrze. Niech
tak jak najdtuzej pozostanie.

M Beata Rayzacher

Fot. Marcin Samborski/Fpress
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REPORTez Jak pokona¢ kryzys?

Zaufatem intuicji
i rozsadkowi
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W zyciu zawsze jest dobry czas
na zmiany. | jesli tylko znajdzie
sie wtasciwg droge oraz
odpowiednich ludzi, a potem

z zapatem zacznie sie kroczy¢
drogg marzen — wyjdg one

na dobre. Tak, jak w przypadku
Mariana Jurgi z Olkusza oraz
jego rodziny.

— 0d dziecka moja pasja byta elekironika.
Pochtaniatem na ten temat mnostwo ksigzek!
Przeprowadzatem do$wiadczenia i eksperymen-
ty. W tym czasie mogtem nie jeSc, nie pic, nie
spa¢ —wspomina z usmiechem Marian Jurga
(55 lat).

Z czasem praca mniej byfa pasja, a bardziej
stawata sie zrdtem stresu i niepokoju.

Pod koniec lat 90. serwis sprzetu elektroniczne-
go stawat sig coraz mniej optacalny. W zycie
rodziny Jurgdw wkradta sie niepewno$c o jutro.
— Zytem w ciagtym stresie, ktéry ,przechodzit”
na rodzine: dzieci i zone Marie. Do poznych
godzin nocnych naprawiatem sprzet, nie
wiedzac, czy skonicze. Dlaczego? Na rynku
brakowato cze$ci zamiennych do starych,
naprawianych urzadzen, rosty koszty ustug,
anowy sprzet byt w sklepach coraz tanszy.
Bytem zatamany, bratem na siebie jak najwiece]
obowigzkow, czutem sie przemeczony,
LZgnieciony” — wspomina Marian. — Na szczes-
cie z rodzing zyliSmy skromnie, ale z gtowg. Nie
zaciagalismy kredytow, ostroznie planowaliSmy
wydatki. To pomogto nam przetrwa¢ trudne
chwile.

Pienigdze albo... zdrowie

Gdy dzieci podrosty (dzi$ Kamila ma 28 lat, jest
mezatka, a Mateusz 26), Maria wrdcita do pracy.
Jest nauczycielka. Coraz cze$ciej skarzyta sie
na bol gardta — zawodowg chorobe nauczycieli.
Marian nie rozczulat sie nad sobg, jednak coraz
powazniejsze ktopoty ze zdrowiem tez dawaty
mu 0 sobie zna¢. Pomocy szukat nie tylko
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u lekarzy, przede wszystkim doceniat moc
ptynaca z ziot oraz homeopatii.

— Mo tata Wiadystaw zaszczepit mi zamitowanie
do zi6t. Czesto z nich sam korzystat. Dozyt

84 lat, zachowujac sprawno$¢ umystowg

i fizyczng. Zmart w wyniku komplikacji

po kontuzji — opowiada Marian.

Do 30. roku zycia on sam byt ,nie do zdarcia”.
— A przynajmniej tak mi sie wydawato — wspo-
mina. — Ktopoty zaczety sie od nocnych,
potwornych napadow kolki nerkowej. Dwa lata
leczenia nie daty rezultatow. Trafng diagnoze

i skuteczne leczenie dat dopiero irydolog, ktory
powigzat moje dolegliwosci z przebytym
zatruciem pokarmowym. Po zatruciu w jelitach
pozostaty bakterie, ktore wytwarzaty toksyny.
Nerki nie byty w stanie sobie z nimi poradzic.
Irydolog zalecit Marianowi parzenie i picie
wyciggu z 16 ziot. Wytrwale przez pét roku
stosowat sie do tych zalecen.

—Moj stan sie polepszyt, a wiara w skutecznos¢
70t jeszcze bardziej umocnita — usmiecha sig.
Ale kolka nerkowa byta poczatkiem zmartwien.
— Pojawity sie okropne bole gtowy. Na $niadanie
potykatem 2—3 tabletki przeciwbdlowe.

Z czasem coraz mocniejsze — opowiada Marian,
kiwajac gtowa.

Stresujacy tryb zycia doprowadzit do ostabienia
uktadu krazenia, ciSnienie byto tak podwyzszone,

ze W potgczeniu z dusznosciami i bolem w klatce

piersiowej stafo sig przyczyng coraz czestszych
wizyt w szpitalnej izbie przyjec. Nieraz w nocy
budzit przerazong zone i jechali do szpitala.
Dodatkowg zmorg stata sig alergia i duszno$¢
astmatyczna.

Udany eksperyment

— Kiedy od znajomych ustyszatem o tym,

jak Alveo dziata na organizm, pomySlatem,

e sam ocenig moc tego produktu, zamiast
stucha¢ zachwytow — usmiecha sie Marian.

To byt rok 2005. Zdrowa dieta, wigcej ruchu,
Alveo... Dwana$cie miesiecy pozniej mogt
zapisac na kartce: , Eksperyment sie powiodt”.
Byt tego najlepszym dowodem. Zmnigjszyty sie
bole gtowy, wstawat wyspany i peten zapatu
do zycia. Powoli ustgpowata takze alergia

i duszno$ci. Najdtuzej, bo 5 lat, zajeto mu
pokonywanie podstepnego wroga, jakim jest
nadcisnienie tetnicze. Ale i to sie udato!
Kardiolog po ostatnim badaniu nie miat
watpliwosci — uktad krazenia jest w bardzo
dobrym stanie.

— Nie meczg sie przy koszeniu trawy, a na naj-
wyzsze pylenia reaguje katarem i lekkim
kichaniem, a kiedy$ przeciez ledwo zytem! Moja
zona, kidra rowniez wprowadzita takie same
Zmiany w swoim zyciu, pokonata chorobe
zawodowa, czyli ciggte ktopoty z gardtem.
Jedyne, czego sie batem w Akunie, to...
akwizycja. Bo co tu duzo méwic, na poczatku
kojarzytem Akune z akwizycja. Dlatego bytem
na ,nie”. Wielokrotnie dystrybutorzy roznych
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firm funkcjonujacych w sprzedazy bezposredniej
swoimi agresywnymi metodami skutecznie mnie
odstraszali — szczerze przyznaje Marian. — Przez
rok z uwagg podpatrywatem, jak funkcjonuje
Akuna. Zwracatem uwage na wszystko: na biuro,
0soby wspotpracujgce z firma, ich metody
pracy. Zaczatem bywac na spotkaniach

i wiekszych szkoleniach. | im wiecej miatem
zebranych informacji, tym bardziej przekonywa-
tem sie do zarabiania w tym systemie.

Wtasciwie wybrany kierunek
Kiedy zaczynat prace w systemie MLM,
przyznaje, ze byt jak daltonista, ktory nie odroznia
kolorow. Nauczyt sie je rozroznia¢ tak naprawde
dopiero teraz, po 4 latach wytgzonej pracy.

— Czy sie nie batem? Oczywiscie, ze tak! Mimo
tego zaryzykowatem, bo tak podpowiadata mi
intuicja. Firma podobata mi sie dlatego,

Ze zajmowata sig zdrowiem. A co moze by¢ czto-
wiekowi blizsze i waznigjsze wtasnie od niego?
— zastanawia sie.

Myli sie ten, kto uwaza, ze MLM to ,butka

z mastem”. Szybki pienigdz bez wigkszego
wysitku?

— Nic podobnego. Bez solidnych podstaw

i wiedzy mozna sobie oraz innym przynies¢
wiecej ztego niz dobrego. Zrozumiatem, ze jesli
chce by¢ wystuchany przez ludzi, nie moge
zachowywac sie jak agresywny akwizytor, ale
cztowiek posiadajacy rzetelng wiedze, ktorg chce
sie podzieli¢ — podkresla Marian. — Od poczatku
wiedziatem, ze jesli w nowej pracy chce by¢
dobry, musze caty czas sie uczy¢. Ale nauka

to nie tylko ksigzki. To przede wszystkim ludzie
— prawdziwi fachowcy w tym, co robig. Bytem

na kilku warsztatach, ktore inicjowata Matgosia
Szafraniec pochfonieta ideg profilaktyki, zawsze
zyczliwa i usmiechnieta. Wyktady i rozmowa

z Julianem Kowalskim pomogty mi sprecyzowaé
kierunek pracy. Teraz korzystam z materiatow

i wsparcia Mirostawa Horodeckiego.

Czy sam czuje sie cztowiekiem sukcesu?

— Moi najblizsi sg zdrowi, podobnie, jak i ja.
Mamy wiele marzen, ktorych nie boimy sig
realizowac. Jesli szczescie bliskich i swoje wiasne

jest miarg sukcesu, to tak. Odniostem sukces
—méwi z dumg Marian. — Zawodowo zawsze
jednak jest tak wiele wiedzy do zgtebienia,

ze do prawdziwego sukcesu w wykonywanym
zawodzie droga daleka. Ja jednak wiem,

ze obratem wtasciwy kierunek. Droge, z kiorej,
nawet jesli bedzie ciezko, nigdzie nie zamierzam
zboczy¢.

M Beata Rayzacher

Fot. Anna Kaczmarz

mieszka w Olkuszu. W Akunie na pozycji
Dyrektora Sieci Krajowej. Dzigki nowej
pracy w systemie MLM zrozumiat,

ze urlop jest tak samo wazny, jak praca.
Elektronika, ktdra dawniej byta jego
zréditem dochoddw i podstawa utrzymania,
stala sie pasjg. W wolnym czasie oddaje sie
jej bez reszty.
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Produkty zawierajace wyciagi ze skrzypu-polnego

4 tagodza podraznienia skory, likwiduja niewielkie

obrzeki, dziataja wzmacniajgco na tkanke faczng

© Maria Brzostowska - Fotolia.com
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Ocene
trafiajgcych na rynek
kosmetykow — szampondw, mleczka

do demakijazu, mleczka do ciafa, toniku oraz

mydta w ptynie do higieny intymnej — pozosta-
wiam oczywiscie Panstwu. Ja ogranicze sie
jedynie do opisu wtasciwosci zaledwie kilku, ze
wzgledu na szczupto$¢ miejsca, wchodzacych
wich sktad ziotowych komponentow.

Krwawnik pospolity

Achillea millefolium L.

Krwawnik jest byling z rodziny ztozonych
(Compositae) wystepuje w strefie klimatu
umiarkowanego Europy, Azji i Ameryki
Potnocnej. Na terenie naszego kraju jest rosling
bardzo popularng i zapewne wszystkim znana.
Jego charakterystyczne, wznoszace sig

na wysokos$¢ 80 centymetrow, proste, sztywne
pedy, zakonczone pfaskimi, biatymi lub
rozowymi baldachami kwiatéw spotykamy

Wspolny
mianownik?
Ziofa!

Kiedy w majowym numerze ,Zdrowia i Sukcesu” pisatam

o naturalnych kosmetykach, zachecajgc Pafistwa do ich
samodzielnego przygotowania, nie wiedziatam jeszcze, ze po kilku
miesigcach bede mogta napisa¢ o nowych produktach Akuny,
pierwszych w ofercie firmy ziotowych kosmetykach. Przyznaje,

ze ta wiadomos$¢ sprawita mi wielkg przyjemnos¢ — méwi Grazyna

Utratna, zielarka.
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najczesciej na suchych takach, skrajach lasow,
w przydroznych rowach i na miedzach. Krwawnik
zawiera wiele zwigzkow czynnych, majacych
zbawienny wptyw na stan naszej skory.
Najwazniejszymi z nich sg: olejki eteryczne
(azulen), glikozydy, garbniki, kwas askorbowy
oraz sole mineralne, bogate w zwigzki magnezu.
Dzieki temu kosmetyki zawierajgce wyciagi z tej
rosliny majg dziatanie gojace, odkazajace,
$ciggajace, oczyszczajgce oraz tamujace
mikrokrwawienia.

Skrzyp polny

Equisetum arvense L.

Skrzyp polny to roslina nalezgca do rodziny
skrzypowatych (Equisetaceae), gromady
paprotnikow — tak, to krewny naszej lesnej

i domowej paproci. Rosnie wiasciwie w cafej
Europie bez wzgledu na warunki glebowe,
najbujniej na glebach mocno zakwaszonych.
Do celdw leczniczych stosuje sie wyrastajace
w maju pedy ptonne, wygladem przypominajgce
mate choineczki, ktore zgniatane w dtoni
charakterystycznie chrzeszcza. Ziele skrzypu
zawiera flawonoidy, saponiny, kwasy organiczne
(askorbowy), fenolokwasy (kwas kawowy),
fitosterole, alkaloidy (nikotyna) oraz okoto

10% soli mineralnych, a w$rdd nich duzo
krzemionki rozpuszczalnej w wodzie, a wigc
tatwej do przyswojenia przez nasz organizm.

0 zbawiennym wptywie krzemionki na stan
naszych wtoséw i paznokci nie musze nikogo
przekonywac, ale nie wiem, czy rownie
powszechna jest wiedza na temat wptywu
Wyciggow ze skrzypu na wyglad naszej skory.
Produkty zawierajgce wyciagi z tego ziofa
tagodzg jej podraznienia, likwidujg niewielkie
obrzeki, dziatajg wzmacniajgco na tkanke taczna,
przywracajac skorze mtody wyglad i witalnos¢,
wzmacniajg drobne naczynka krwiono$ne,

Aloes, stanowiacy jeden ze sktadnikow
kosmetykow Akuny przyspiesza proces odnowy
komorek skory, a takze odzywia g

= Akuna



zapobiegajgc powstawaniu tzw. pajgczkow, sq
nawet stosowane pomocniczo w leczeniu
oparzen i tuszczycy.

Zen-szen

Fanax quinquefolius

Jest to mrozoodporna bylina z rodziny
araliowatych (Araliaceag), bardzo wybredna, jesli
chodzi o warunki wzrostu; ziemia musi by¢
prochniczna, zimna, stale wilgotna, nie toleruje
nastonecznienia. Dlatego obszar wystepowania
jest mocno ograniczony, spotykamy jg w stanie
dzikim na niewielkim obszarze bytego Zwigzku
Radzieckiego i na terenie Chin. Do celow
leczniczych stosuje sie jedynie zen-szen
pochodzacy ze specjalnej uprawy, poniewaz
wykorzystywanie zasobow naturalnych, przy
Wcigz rosngcym zapotrzebowaniu, btyskawicznie
doprowadzitoby rosling do catkowitego
wymarcia. Kwitnie i wydaje nasiona dopiero

w czwartym roku wegetacji, a korzen do celow
leczniczych moze by¢ pozyskiwany z roslin 8—10
letnich. Wyciggi z korzenia, stosowane
zewnetrznie, wykazujg wiasciwosci odtruwajace,
0Czyszczajgce, odzywcze, bakteriobojcze,
gojace. S3 one réwniez wspaniatym wymiata-
czem wolnych rodnikow.

Aloes

Aloe vera L.

Aloes to wiecznie zielona roslina, ktora przybrata
forme krzaczastego lub drzewiastego sukulenta.
Nalezy do rodziny liliowatych (Liliaceae).

W stanie dzikim wystepuje na obszarze od Afryki
Potudniowe]j az do Morza Czerwonego.
Natomiast najwigksze plantacije aloesu spotkamy
na Tajwanie i w Indiach, gdzie roslina ta jest
uprawiana na masowg skale. Najwazniejszym
Zwigzkiem leczniczym, zawartym w jgj
$Sluzowatym soku jest aloektyna, ponadto
znajdziemy w nim kwasy organiczne, rozpusz-
czalne w wodzie witaminy oraz duze ilosci soli
mineralnych. Przetwory i wyciggi z aloesu wyroz-
niajg sie bardzo szerokim spektrum dziatania

i dlatego sg niezwykle czesto wykorzystywane
zarowno w przemysle farmaceutycznym,

jak i kosmetycznym. Zewnetrznie preparaty z alo-
esu sg stosowane do leczenia owrzodzen,
wysypek, oparzen zaréwno termicznych,

jak i stonecznych, peknigc skory, odlezyn,
(ziatajg fagodzaco na uczucie Swigdu wystepuja-
ce po ukaszeniach owadow. Przyspieszaja
proces odnowy komorek skory, odzywiajg ja,

a takze wykazujg silne dziatanie lecznicze

w tojotokowym zapaleniu skory.

Lawenda lekarska

Lavandula officinalis Chaix ex Villars

Lawenda, potkrzew nalezacy do rodziny
wargowych (Labiatae), jest rosling stosowang

w przemysle kosmetycznym od zawsze. Trafita
do Europy najprawdopodobniej z Persji i juz

w starozytno$ci zadomowita sie w rejonie Morza

= Akuna

Srodziemnego. Jest bardzo fatwo
rozpoznawalna; nawet jezeli nie
bardzo wiemy, jak wyglada, to nos
doprowadzi nas do niej bezbfednie.
Poza silnie dziatajgcymi na zmyst
powonienia olejkami eterycznymi wyciagi
z kwiatow lawendy zawierajg garbniki, kwasys -

organiczne, sole mineralne, antocyjany -

i kumaryny. Olejki zawarte w lawendzie
wptywaja bezposrednio na orodkowy ukfad
nerwowy, dziafajac uspokajajaco,
Zmniejszajac napigcie nerwowe

i pomagajac w zasypianiu, fagodzg
podraznienia skory i bezwzglednie
rozprawiajg sie z wieloma szczepami
bakterii chorobotworczych, nawet
tych opornych na dziatanie antybiotykow.
Przyznacie Panstwo, ze to wyjgtkowo sympatycz-
ne ziotko.

Tymianek pospolity

Thymus vulgaris L.

Tymianek to niewielki potkrzew nalezacy

do rodziny wargowych (Labiatae). Pochodzi

z rejonu basenu Morza Srédziemnego, aktualnie

Olejki zawarte w lawendzie tagodzg podraznienia

skory i bezwzglednie rozprawiaja sie z wieloma
szczepami bakterii chorobotworczych

Cynamonowiec to rosnace
w tropikach, wiecznie zielone,

mogace 0siaggngé wysoko$¢ do 12 metrow,
drzewo, nalezace do rodziny wawrzynowatych
(Lauraceae). Pien i gatezie pokryte sg grubg,
gtadkg korg. Ma skorzaste, owalne liscie oraz
drobne, biate kwiaty, zebrane w luzny,
wiechowaty kwiatostan. Owocem cynamonowca
jest niewielka, niebieskawa jagoda. W warun-
kach naturalnych

cynamonowiec juz
wlasciwie nie

[ i wystepuje, mozemy
EJ g0 zobaczy¢ jedynie
na rozlegtych
plantacjach, gdzie ze
wzgledu na ciggte
przycinanie gatezi
dorasta zaledwie
do okoto 3 metrow.

- Surowcami

pozyskiwanymi z tego
drzewa sg kora
(zdejmowana

jest uprawiany w wielu krajach na catym Swiecie.
Stosowany zarowno w przemysle farmaceutycz-
nym, jak i kosmetycznym, zyskat tez uznanie
jako ro$lina przyprawowa, utatwiajgca trawienie

i wspomagajaca prace watroby. Zawiera duze
ilosci olejkow eterycznych, garbnikow, kwasow
polifenolowych, zwigzkdw trojterpenowych,
flawonoidow, saponin, goryczy, a takze soli
mineralnych. Garbniki oraz olejki zawarte

w tymianku dziafajg grzybo- i bakteriobojczo,
stosowane zewnetrznie odkazajg skore, fagodza
stany zapalne wywotane przez bakterie
ropotwdrcze, wspomagaja leczenie tojotokowego
zapalenia skory. Trudno znalez¢ roling o réwnie
szerokim zastosowaniu jak tymianek: leczy,
pielegnuje urode i pozwala bezkarnie fasucho-
wac przy Swigtecznym stole.

Cynamonowiec cejlonski
Cinnamomuim zeylanicum

Z trzyletnich gafezi)
oraz nasiona.
Wysuszona, oczyszczona z fyka, wewnetrzna
warstwa kory jest suszona i znajduje szerokie
zastosowanie w przemysle farmaceutycznym

i spozywczym. Natomiast zmielone nasiona oraz
pozyskiwany z nich olejek wykorzystuje przemyst
farmaceutyczny i perfumeryjny. Zmielone
nasiona sg wspaniatym, ze wzgledu na swoje
rozqrzewajace, Sciggajgce, antyseptyczne

i poprawiajace krazenie wtasciwosci, skfadni-
kiem gteboko oczyszczajgcych maseczek.
Natomiast olejku cynamonowego, majacego
takie same wtasciwosci, uzywa sie do produkcji
delikatnych mleczek do ciata i tonikow.

Zycze Pafistwu spokojnych, rodzinnych, petnych
mifosci i storica Swiat Bozego Narodzenia oraz
samych pogodnych i szczesliwych dni

w nadchodzacym Nowym Roku.

M Grazyna Utratna

ZDROWIE ; 5///ces 29

© Kirsty Pargeter - Fotolia.com



Tego wiasnie
oczekiwaliSmy
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O wrazeniach dotyczacych
nowych batonéw

| napojéw energetyzujacych
w przededniu pojawienia sie
na rynku kolejnych nowych
produktéw — kosmetzkow

oraz ptynnych produktéw
zawierajgcych witaminy

I mineraty — moéwi Tomasz
Kwolek, Prezes Akuna Polska.

Lepsza kondycja i witalnose

Akuna zmienia $wiadomosé
ludzi. Dzisiaj juz wiadomo,

ze baton nie musi koniecznie
kojarzy¢ sie z porcjg
niezdrowego ttuszczu i cukru.
Nowe, energetyzujgce batony
Akuny mozna bez obaw
zapakowac dzieciom na drugie
sniadanie! Wkrotce na rynku
pojawig sie kolejne produkty.
Beda nie tylko ekologiczne

| bezpieczne, ale tez pomogg
organizmowi wrdci¢ do stanu
rownowagi i dodadza mu
zdrowia od srodka i urody

na zewnatrz. Nasza firma
kompleksowo dba o potrzeby
swoich klientdw.

Akuna ciggle sie rozwija. Ostatnio na rynku
pojawity sie nowe produkty. Prosze
powiedziec, czy spowodowato to duze
poruszenie wsrod klientow firmy?

Nie wiem, czy poruszenie, ale wiem na pewno,
ze zostaty przyjete z wielkim entuzjazmem

i zadowoleniem. Codziennie docierajg do mnie
nowe sygnaty, ktdre to potwierdzajg.

Czyli sg juz pierwsze opinie, dotyczace
batondw i napojow energetyzujacych.
Wiadomo, kto przede wszystkim z nich
korzysta i w jakich okolicznosciach?
Wiem, ze wiele 0s6b zaczyna od nich dzien,

a to naprawde najlepsze $wiadectwo tego, ze te
produkty sg bardzo dobre. Styszatem, ze poma-
gajq utrzymac kondycje przez wiele godzin

i dzigki temu mozna dtuzej pracowac i uczy¢ sie,
Swietnie sie przy tym czujgc. Nawet nasi
skoczkowie zrzeszeni w PZN zdazyli sie juz
przekonac o ich pozytywnych walorach. | nie

= Akuna



tylko onil A wiec
osiggnelismy to,
0 €0 nam chodzito

E — pomoglismy
é ludziom i teraz

H otrzymujemy dowody
§ na to, ze naprawde
nam sie udato
wprowadzi¢ na rynek
cos$ absolutnie
wyjatkowego!

A wigc ludzie
docenili wyjatko-
wos¢ tych
produktow. Czy wiadomo juz, co tak
naprawde wywofuje najwigkszy optymizm?
Wystarczy zapozna¢ sie z ich sktadem, by
stwierdzi¢, ze to nie sg produkty, ktdre mozna
naby¢ w sklepie spozywczym czy na stacji benzy-
nowej. By¢ moze wydaje sie to nieprawdopodob-
ne, ale wiem, ze wielu z naszych klientow nie
spotkafo sie dotychczas z tego typu produktami.
Dlaczego? Przede wszystkim dlatego, ze tego
rodzaju batony i napoje byty do tej pory dystry-
buowane prawie wytgcznie w specjalistycznych
sklepach, studiach fitness oraz portalach
internetowych, przeznaczonych dla sportowcow.
A teraz sg dostepne dla kazdego. Wiadomo, ze s3
zdrowe i bardzo potrzebne naszemu organizmowi,
zwiaszcza osobom, ktore przez wiele godzin
muszg by¢ aktywne. Nie zawierajg zadnych
szkodliwych substancji, ktore (jak np. syntetyczna
kofeina) niszcza uktad nerwowy i zotadek. Nasze
produkty pomagaja, nie szkodza. Moze je uzywac
cafa rodzina i wtasnie takie maja przeznaczenie.
Poza tym nasze batony i napoje zapewniajg
organizmowi odpowiednig ilo$¢ dobrze
skomponowanego biatka oraz niezbedne ilosci
bakterii probiotycznych. Te ostatnie wptywaja
niezwykle korzystnie na organizm cztowieka,
zwiaszcza na jelito grube, poprawiajac 0golng
odpornos¢ i dodajac sit. AkuBar Energy i AkuBar
Nutrition zawierajg tez enzymy trawienne, a wigc
poprawiajg funkcjonowanie naszych jelit.

To wszystko wptywa na lepszg kondycje

i witalnos¢.

Czy spodziewali-
scie sie Paiistwo
takich wiasnie
pozytywnych
reakcji?

Powiem nigskromnie,
ze tak! Wiedzielismy,
ze to rewelacyjne
produkty. Bardzo dfugo
sig im przygladalismy,
zanim ,wypuscilismy”
je na rynek. A wiec
dtugo nad nimi
pracowaliSmy.

To musiato przynie$¢
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dobre rezultaty. Uwazam, ze zmienilismy
Swiadomos¢ ludzi. Dlaczego? Dzisiaj juz wiemy, iz
baton nie musi koniecznie kojarzy¢ sie z porcja
niezdrowego tfuszczu i cukru. Nasze batony mozna
bez obaw zapakowa¢ dzieciom na drugie $niadanie!
| to jest bardzo wazne.

Prosze powiedzieé, kiedy na rynku pojawig
sie kolejne nowe produkty Akuny?

Mysle, ze bedzie to pod koniec roku. Wezesniej juz
pojawity sie pierwsze kosmetyki. Wiele 0s6b
mogfo wyprobowa¢ szampony, odzywki do wtosow
czy balsamy po goleniu. Z tego, co wiem, opinie
g pozytywne. Ja sam uzywam tych kosmetykow

i uwazam, ze s naprawde dobre. Mam nadzigje,
ze Panstwo bedziecie tego samego zdania. Te
kosmetyki, ktore niebawem wprowadzimy, sa
przeznaczone dla catej rodziny, kazdy znajdzie

w nich co$ dla siebie.

Czy sadzi Pan, ze zostang przyjete

z podobnym optymizmem jak batoniki
i napoje energetyzujgce?

Oczywiscie. Jestem tego zupetnie pewien!

Prosze postuchac tych, ktorzy juz sie z nimi
zetkneli. Wiem, ze te produkty spetnity ich

oczekiwania. Ba,

styszatem o zamowie-
niach dla blizszej

i dalszej rodziny.
Trudno o lepsza
rekomendacje.

Co wyrdznia nowe
kosmetyki Akuny
na rynku tego typu
produktow, tzn.

na czym polega ich
wyjatkowosé?
Misjg Akuny jest to,

|

aby oczysci¢ organizm
i doprowadzi¢ go

do stanu rownowagi. Nie uda nam sie to, jezeli nie
zadbamy odpowiednio o prawie dwa metry
kwadratowe naszej skory! Ta nowa linia kosmetycz-
na ma w tym pomoc. To duze wyzwanie, ale
dobrze sig do tego przygotowaliSmy. Jak zwykle,
przy ich tworzeniu kierowaliSmy sie holistycznym
podejsciem do czfowieka, opartym na gtebokim
zZrozumieniu jego potrzeb. Uwazamy bowiem,

ze ciato i umyst stanowig nierozerwalng catosc.
Dlatego musimy dbac o nie z jednakowg
starannoscig. Przy opracowywaniu nowych
produktow kierowaliSmy sie tez ich uniwersalnos-
cig. Chodzito o to, zeby mogty stuzy¢ wszystkim,
spefniajac oczekiwania nawet najbardziej
wybrednych osob. Bedg tez ekologiczne, a wige
bezpieczne dla zdrowia 0s6b z nich korzystaja-
cych. Zawsze to podkreslam, bo jak wiadomo,

na rynku jest sporo roznych towaréw, zawieraja-
cych chemie i niebezpieczne dla zdrowia
substancie. Nasze ich nie maja! Za to zawierajg

w swoim skfadzie najwieksze zdobycze nauki

w dziedzinie Bio. Nie
ma jeszcze na $wiecie
zadnego Bio
standardu. My
ustalilismy swoj
wiasny standard.

Jakie to bedg
produkty?

Beda to szampony dla !

catej rodziny, a wiec dla

dzieci i 0s6b dorostych.

Poza tym mydto

w ptynie do higieny

intymnej, mleczko

do ciata oraz mleczko i tonik do demakijazu twarzy.
Wszystkie najlepszej jakosci, .z najwyzszej potki”.

E,
|
i
i
i

Jak wazna jest jakos¢ tych produktow? Czy
to wtasnie wysoka jakosc jest firmowym
znakiem rozpoznawczym?

Jako$c¢, skuteczno$c oraz sktad zawsze decydujg
0 prawdziwej wartosci produktu na rynku.
Uwazam, ze wszystkie te cechy wyr6zniajg nasze
produkty sposrod innych tego typu. Byty i sg
naszym znakiem firmowym. Wiasnie dlatego
odnieslismy sukces. W dzisigjszych czasach nie
mozna sobie pozwoli¢ na bylejakos¢. Rynek
natychmiast to wychwyci.

Czy mozemy niebawem oczekiwac jakichs
kolejnych nowosci na rynku?

Tak, jak juz mowitem, pdzng jesienia pojawi sie seria
kosmetykow. Natomiast w przysztym roku
wystartujemy z rewelacyjnym produktem o nazwie
Immuno Pack, kiory w swoim skiadzie bedzie zawierat
selen (bedacy silnym antyoksydantem), cynk (wazny
dla naszego ukfadu odpornosciowego) i witaming C
(i to w znacznie wigkszej iloSci niz zawierajg produkty
dostepne obecnie na rynku). Wszystko w postaci
plynnej. | to bedzie strzat w dziesigtke, gdyz takich
produktow po prostu jeszcze nie mal

Nad czym teraz pracuje Rada Naukowa
Akuny?

Rada monitoruje wazne odkrycia, dotyczace wielu
dziedzin zycia, $ledzac dokonania naukowcow.
Poza tym caty czas pracuje nad nowymi
produktami oraz nad innowacjami produktow
obecnych w naszej ofercie. Po co to wszystko?
Po pierwsze, musimy by¢ na biezgco z wszelkimi
nowinkami w dziedzinie medycyny i nie

tylko. Po drugie, musimy wiedziec, jakie s3
oczekiwania i potrzeby rynku. Musimy za nimi
nadazac, a poza tym pracowac nad wtasnymi
projektami. Tylko w ten sposob osiggniemy
sukces. Ten sukces jest nam wszystkim
potrzebny. Pracujemy wiec dla wszystkich.

To bardzo wazne. Nie mozemy zostac w tyle.

W Rozmawiata Ewa Bukowska

Fot. Marcin Samborski/Fpress
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Cegietki
2ycia

2ol 7.0 ) & Aminokwasy dla poprawy kondycii

Od dawna obserwowano, ze okres jesieni | zimy pozbawia nas
witalnosci, ze nasze organizmy gorzej przyswajajg witaminy
oraz makro- i mikroelementy zawarte w pozywieniu, ze dtuze
$pimy, a organizm po wysitku lub chorobie dfuzej sie regeneruje.
W dawnych czasach, gdy zylismy zgodnie z rytmem przyrody,
zima byta okresem odpoczynku. Organizm niezmuszany

do nadmiernego wysitku doskonale sobie radzit.

W dzisiejszych czasach postawilisSmy wszystko na gtowie

— wypoczywamy latem, w czasie, gdy jestesmy najbardzig]
wydolni, a pracujemy jesienig i zima, czyli w okresie widocznego
spadku odpornosci na choroby, na wysitek fizyczny i umystowy,
wycienczajgc organizm — mowi Grazyna Utratna, zielarka.

0 witaminach i ich roli napisano juz cafe tomy,
znacznie mniej wiemy o innych ,cegietkach
zycia”. Za naszg sprawnosé fizyczng odpowiada-
ja kreatyna i karnityna. Kreatyna powstaje

w trakcie przemiany materii z glukocyjaminy,
odpowiada za przyrost bezttuszczowej tkanki
miesniowej i site skurczu migsni. Natomiast
energii, pochodzacej ze zgromadzonej tkanki
ttuszczowej, dostarcza nam powstajgca

' wysitku mineraty
v 4

fr

w watrobie z aminokwasow — lizyny i metioniny
— karnityna. Watroba wytwarza jej okoto 20 mg
dziennie, a nasze dzienne zapotrzebowanie
to co najmniej 70 mg, musimy wiec dostarcza¢
ja z pozywieniem. Zawierajg ja przetwory
mleczne i miesne, a najwigcej baranina
i jagnigcina (od 80 do 200 mg w 100 g
produktu). Ryby to doskonate zrodto aminokwa-
sOw potrzebnych watrobie do wytworzenia
karnityny, zawarta w nich L-karnityna jest
zrodtem energii i sity. Wspomaga ona rozktad
tfuszczu i jego przemiang w energie; trzy rybne
positki tygodniowo znaczaco zwiekszaja
wydolnos$¢ organizmu. Karnityna pozwala
sportowcom utrzymac forme, zwigksza site
i wytrzymato$c¢, skraca czas regeneraci
organizmu po wysitku i urazach.
Sportowcy i ludzie wykonujacy cigzka
prace fizyczng sa narazeni na niedo-
bor sktadnikow mineralnych,
Zwigzanych z silnym
poceniem sie.
g Najtatwiejszym sposobem
uzupetnienia tych

niedoborow jest wypicie po wysitku herbatki dla
Sportowcow.

Herbatka dla sportowcéw

Ki zielone| herbaty zalac V2 | wrzgce;
wody mineralnej i pierwszy napar wylac. Zala¢
ponownie, dodajgc $wiezo wycisniety sok

z 1 cytryny i szczypte soli. Napar uzupetni
utracone wraz z potem mineraty i zapobiegnie
uczuciu silnego zmeczenia oraz bolom migsni.

4170

Ogromna role w utrzymaniu dobrej kondycji
psychicznej i fizycznej odgrywajg makro- i mikro-
elementy. To zaledwie 4% masy naszego ciata, ale
bez nich niemozliwe bytoby utrzymanie cisnienia
osmotycznego i wytwarzanie enzymow, uczestnicza
one rowniez we wszystkich reakcjach biochemicz-
nych, zachodzacych w organizmie cztowieka.
Makroelementy to pierwiastki, ktorych dzienne
zapotrzebowanie przekracza 100 mg. Nalezg

do nich: chlor, wapn, fosfor, magnez, sdd, potas,
i siarka.

Chlor — ma wiasciwo$ci kwasowe, odpowiada
za rownowage kwasowo-zasadowa, w Soku
zotadkowym stuzy do wytwarzania kwasu
solnego, jest gfownym anionem w ptynie
zewnatrzkomorkowym i wraz z sodem odpowiada
za prawidtowe ciSnienie osmotyczne.

Wapi — ludzki organizm zawiera go okoto 1,5%.
Jest podstawowym budulcem kosci i zebdw.

W ptynach ustrojowych, w postaci zjonizowanej,
jest niezbedny w procesie krzepnigcia krwi,

do zachowania prawidfowej akcji serca,
funkcjonowania miesni i nerwow. Dziata przeciw
zwyrodnieniom i zapobiega powstawaniu stanow
nowotworowych. Stopien jego skutecznego
przyswajania zalezy od obecnosci witaminy D,
magnezu, fluoru i miedzi, natomiast dziata
skuteczniej z witaminami A, F, Ds, zelazem

i kwasem solnym. Dostarczamy go, spozywajac
mleko, przetwory mleczne, sery biate i zotte,
sardynki, natke pietruszki i jarmuz.

Fosfor — wzmaga moc lecznicza farmaceutykow
i biopierwiastkow. Bierze udziat w przemianach

= Akuna



substancji biogennych, jest skfadnikiem
weglowodanow, ttuszczow i biatek. Uczestniczy
w formowaniu krwi i kosci, jest energetycznym
pierwiastkiem nerwow, odpowiada za intelekt

i uktad ptciowy. Dostarczamy go organizmowi
przez spozywanie kietkow zboz, cebuli, porow,
pomidordw, orzechow, winogron, marchwi

i pytku kwiatowego. Duzej iloSci fosforu
dostarczajg ryby, fasola, maka pszenna, zotte
sery i jajka.

Wyjatkowo waznym pierwiastkiem zycia jest
magnez, jego niedobory rujnujg nasz organizm.
Jest on katalizatorem wigkszo$ci procesow
zyciowych — czynnikiem wzrostu, regeneracji
komorek, przywraca rownowage uktadu
nerwowego, zwieksza wydzielanie zotci, zwalcza
uczulenia, miazdzyce, zakrzepy, zapobiega
zapaleniu 2yt i skurczom. Odpowiada za reakcje
obronne organizmu, rozpuszcza kamienie
nerkowe, wzmacnia ukfad sercowo-naczyniowy,
obniza poziom cholesterolu, usprawnia prace
gruczotow wydzielania wewnetrznego, przeciw-
dziata przerostowi i zapaleniu prostaty, przeciw-
dziata bezptodnosci wywotanej stresem. Wptywa
na tworzenie estrogenow, zmniejsza wrazliwosc
na stres i zmeczenie, normalizuje prace zarowno
watroby, jak i trzustki. Wspotdziata z glikolem
odtwarzajacym aminokwasy w ostonkach
mielinowych nerwéw u 0sob cierpigcych na SM.
Pamietajmy, ze w dzisiejszych czasach ze wzgledu
na stres i uzywki, takie jak alkohol i papierosy,
tracimy duze ilosci magnezu i koniecznie musimy
uzupetniac jego niedobory. Bogatymi zrodfami
magnezu s3: kakao, czekolada, orzechy wtoskie

i brazylijskie, kukurydza oraz migdaty. Ziotami
dostarczajgcymi duzych iloSci magnezu sg: korzen
bzu czarnego, przelot ztocisty, fiotek trojbarwny,
bobrek trojlistny, przytulia biata, wrotycz
balsamiczny, a takze kora i owoce dzikiej rozy.
Jak bez tykania pigutek przeciwbdlowych,
uspokajajacych, pobudzajacych czy poprawiajg-
cych nastrdj poradzi¢ sobie z zabijajgcym nas
stresem? Sprobujmy wykorzystaé, nie niszczac
watroby, $rodki naturalne.

Jezeli zmeczenie jest bardzo silne, a jeszcze
przez kilka godzin musimy intensywnie
pracowac, proponuje przygotowac mieszanke
pobudzajaca.

Mieszanka pobudzajgca

d WIE v PDIOSZK
eleuterokoka, korzenia zen-szenia i orzechow
kola. Jedng tyzeczke tej mieszanki nalezy
rozpusci¢ w wodzie i wypic, a na kilka
dodatkowych godzin zachowamy bystro$¢
i jasnos¢ umystu.

Populara gatka muszkatotowa zawiera
mirystycyne, ktéra wzmacnia nerwy, dziata
pobudzajaco, fagodzi smutek i nasze ,,psychicz-
ne dotki”. Nalezy jedynie pamietac, ze dzienna
dawka tego $rodka nie moze przekroczy¢ 2 g.
Dawka powyzej 4 g wywotuje stany euforyczne,

= Akuna

apowyzej 8 g jest
po prostu trujaca.
Pamietajmy rowniez,
z€ jej wigkszych
dawek nie nalezy
taczy¢ z przyjmowa-
niem lekow
przeciwalergicznych.
Jednak 2-3 szczypty
gatki wymieszane

Z porannym jogurtem
to wspaniaty Srodek
na spadki nastroju.

Skutecznym $rodkiem
przeciwdepresyjnym
i zapobiegajacym
stanom wyczerpania
jest zawierajaca
hiperycyne herbatka
Z dziurawca.

Co prawda na jej
dobroczynne skutki
trzeba poczekac 2-3
tygodnie, ale efekty
warte sg tej odrobiny
cierpliwosci.

yzke suszonego
ziela dziurawca zala¢
1szklankg cieple;
wody i wolno
doprowadzi¢

do wrzenia. Odstawi¢
na 5 minut, pic¢ 4 filizanki dziennie. UWAGA!
Podczas stosowania kuracji nalezy unika¢
przebywania na sfoncu.

Ludzie wyspani, uSmiechnieci i szczesliwi zyjg
dtuzej, zadbajmy, wiec o zdrowy, dobry sen.

Gdy nerwy nie dajg zasnac
yzke korzenia koztka lekarskiego zala¢ rano

4 | chtodnej wody i pozostawi¢ pod przykryciem
na 10 godzin. Wieczorem dobrze wymieszac,
odcedzi¢, podgrzac i wypic przed snem.

W zaburzeniach snu bardzo pomocne sg rowniez
napary z melisy (najlepiej dziatajg napary

z posiekanego, Swiezego ziela) i herbatki ze
skorek, kwiatow lub lisci gorzkiej pomaranczy.

Nadmiar przyjmowanych lekow, a zwfaszcza
antybiotykow, powoduje wyniszczenie w naszych
organizmach pozytecznej flory bakteryjnej

i grzybiczej. Te dbajace o0 nasze zdrowie

i pomagajace nam funkcjonowac dobroczynne
mikroorganizmy objeto jedng wspaing nazwg

— probiotyki. Najlepiej poznanymi bakteriami
probiotycznymi sg bakterie ze szczepow
Lactobacillus, kiore dziatajg przeciwbiegunkowo,
przeciwnowotworowo, fagodzgco w chorobie

Ludzie wyspani, uSmiechnieci i szczesliwi zyja diuzej

a0 % o 3

Crohna, stymulujgco na uktad immunologiczny.
Nalezgca do tej grupy Lactobacillus rhamnosus
podawana kobietom w cigzy na 4 tygodnie przed
porodem, a nastepnie przez 6 tygodni u nowo-
rodka zapobiega alergii na krowie mleko, a takze
obniza ryzyko wystgpienia atopowego zapalenia
skory. Bakterie probiotyczne, wystepujace

w fermentowanych produktach mlecznych
pobudzajg i wzmacniajg ukfad odpornosciowy,
0CzySzCzajq organizm z bakterii gnilnych,
chorobotworczych i kancerogenow. Zapobiegaja
osteoporozie, obnizajg ryzyko zachorowania

na nowotwory jelit, na wrzodziejace zapalenie
jelita grubego oraz znaczaco obnizajg poziom
cholesterolu, chronigc nasze tetnice.

Codzienna szklanka jogurtu ze szczyptg gatki
muszkatotowej to eliksir zycia, mfodosci

i dobrego humoru nawet w pochmurne

i deszczowe dnie.

M Grazyna Utratna

Na Panstwa pytania odpowiadam

www.grazyna_utratna@o2.pl
tel. 506 855 175
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Your Akuna Medical Day

Konferencije Your Akuna Medical Day prowadzili
Katarzyna i Marek Dziura. Podobnie jak w przy-
padku wigkszoSci uczestnikow, Alveo pojawito
sie w ich zyciu, kiedy nie potrafili sobie poradzi¢
z problemami. Wraz z nim pod ich dach zawitato
zdrowie i sukces.

Sesje wyktadow rozpoczaf lek. med. Wojciech
Urbaczka, ktory przypomniat nam, jak dziata nasz
organizm oraz dlaczego i kiedy powinnismy
stosowac odpowiednie suplementy. Przez caty
dzien doktor wraz z Dorotg Stalinskg podpisywali
ksigzke ,Szlachetne zdrowie”, ktorej znana
aktorka jest wydawca. Lekiura cieszyta sig
ogromnym zainteresowaniem zgromadzonych.
Autor i wydawca mieli wiec rece petne roboty.

0 tym, jak funkcjonuje nasz organizm, przypo-
mniaf réwniez dr Sohrab Khoshbin, twérca Alveo,
cztonek Rady Naukowej Akuny. Doktor Jaromir
Bertlik, rowniez zasiadajacy w Radzie Naukowe;
firmy, nie mogt pojawic sie osobiscie na spotka-
niu w Wisle. Przygotowat jednak wykfad
poswigcony nowym produktom Akuny — napojo-
wi energetyzujgcemu AkuEnergy i batonikom
AkuBar — ktory uczestnicy mogli obejrze¢

na wielkim ekranie. Spore emocje wzbudzito
wystapienie bytego trenera i selekcjonera
reprezentacji narodowej w pitce noznej, Jerzego
Engela. Dziatacz sportowy obrazowo opowiedziat
0 tym, jak wazna jest lojalnosc i odpowiedni
dobor ludzi, ktorzy tworzg z nami zespot.
Uczestnicy skrzetnie notowali, przyznajac,

ze informacje z wyktadow stang sie dla nich
doskonatym narzedziem pracy. Odno$nie
narzedzi pracy Akuna przygotowata dla
dystrybutoréw nowy ,Przewodnik po czasopis-
mach Akuny”.

Tweoj dzien
2 Akung

Marek Dziura wraz z zong Katarzyna poprowadzili
spotkanie Your Akuna Medical Day.

Peten emacji dzieA, wypetniony po brzegi wyktadami cenionych
specjalistéw, ponad 800 uczestnikow, wiadze firmy — Rene
Lelek, Tomasz Kwolek, Bogdan Pytlik, Bogustaw Dudzik i Marcin
Macigg, goscie specjalni, wsrdd ktérych znalezli sie dr Sohrab
Khoshbin, Apoloniusz Tajner, Jacek Sekuta oraz Jerzy Engel,
okazja do wymiany doswiadczen i wygrania samochodu podczas
wieczornej imprezy — to wszystko zaoferowata firma podczas
spotkania Your Akuna Medical Day, ktdre odbyto sie w Hotelu
Gotebiewski w Wisle.
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— Do tej pory ukazato sig ponad 40 numerow
czasopism Akuny — ,Zdrowie i Sukces”, Wydania
Specjalne oraz seria ,Organizm”. Artykuty
po$wiecone zdrowiu nie tracg na aktualnosci,
wigc dzisiaj mozna korzysta¢ rowniez z tych, ktore
zostaty opublikowane kilka lat temu. Dlatego
powstafa idea przygotowania przewodnika, ktory
utatwia prace z publikacjami — mowita Katarzyna
Piotrowska, redaktor naczelna gazet Akuny. —
Przewodnik zawiera alfabetyczny spis wszystkich
tematdw, poruszonych na naszych famach, spis
bohaterow reportazy, liste lekarzy i specjalistow
oraz dodatkowo wszystkie spisy tresci. Mozna
Zniego korzystac na rozne sposoby: poszukiwac
interesujgcego nas tematu lub kierowac sie
nazwiskiem autora (specjalisty wspotpracujgcego
z Akung) albo np. szuka¢ nazwiska bohatera
reportazu.

Spotkanie w Wisle stato sig rowniez okazja

do wreczenia nominacji nowym Liderom Dywizji

i Junior Builderom. Dyplomy nominowanym
obecnym na wrzesniowym YAMD wreczyt Prezes
Tomasz Kwolek i Wiceprezes Bogustaw Dudzik.
WSrdd 0sob, kiore dumnie wyszty na scene,
znaleZli sie Karolina Dziura, Gelina Borucka, Anna
(orecka, Jarostaw Kubala, Jadwiga Stowikowska

i Zenobia Pietrzak.

Akuna i medycyna sportowa
Flagowy produkt Akuny — Alveo — posiada
rekomendacje Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowej.

Osobami, ktére przyczynity sie do wspotpracy
PTMS z Akung s3 Barbara Staniak, ktéra odebrata
w Wisle specjalne podzigkowania za swojg
dziatalno$c¢, oraz Pawet Staniak i Pawet
Kwiatkowski z Lublina. To oni dostarczyli PTMS
rzetelnych materiatow, ktdre zainteresowaty
decydentow. Umowa migdzy PTMS a Akuna
zostata podpisana w maju 2005 roku w Katowi-
cach i z powodzeniem trwa do dzisiaj.

Dar firmy dla serca

Podczas Your Akuna Medical Day w Wisle
uczestnicy mieli takze okazje spotkac sie

z Jackiem Sekutg, Prezesem Fundacji Rozwoju

Doswiadczenie Kasi na scenie doskonale
zaprocentowafo podczas prowadzenia szkolenia
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Kardiochirurgii im. Prof. Zbigniewa Religi

7 Zabrza. Akuna juz od 8 lat wspiera dziatalnos¢
Fundacji przekazujac pienigdze na Program
Budowy Polskiego Sztucznego Serca. Do tej
pory firma wyasygnowata na rzecz Fundacji
ponad 4,5 miliona ztotych. W 2005 roku Akuna
zostata uhonorowana przez Fundacje Oskarem
Serca, wyréznieniem przyznawanym dobroczyn-
com. Jacek Sekuta przyblizyt zebranym temat
budowy Polskiego Sztucznego Serca oraz
opowiedziat o wspotpracy z firma.

— Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii (www.frk.pl)
powstata w 1991 roku z inicjatywy profesora
Zbigniewa Religi i dyrektora generalnego
fundacji Jana Sarny — przypomniat Jacek Sekuta.
Przyczyng niewydolnosci serca w 80% przypad-
kow s3 powikfania po grypie i zapaleniu ptuc oraz
problemy uktadu krwiono$nego. Fundacja nie
tylko bierze udziat w rozwijaniu nowych
technologii, dzieki kiorym bedzie mozna uratowac
wiele istnien, lecz rowniez promuje aktywny,
zdrowy styl zycia — racjonalne uprawianie sportu

i odpowiednig diete. W tym ostatnim punkcie cele
Akuny i Fundacji sg te same.

— Akuna pomaga Fundacji Rozwoju Kardiochi-
rurgii od 8 lat. Dlatego stata sie czescig historii
Fundaciji, tak jak Fundacja jest cze$cig historii
Akuny — mowit Prezes Fundacji. — Wszystko
zaczeto sie w 2001 roku, kiedy poczatkujgca
dystrybutorka Jola Bednarkiewicz (doszta

w Akunie do pozycji Vicepresidenta) przyniosta
mi butelke Alveo. Podczas nastepnych kilku
miesiecy zaczeto sie dzia¢ wiele dobrego u mnie
i moich przyjaciot. Poprawit sig stan naszego
zdrowia i zycia. W tym czasie rozpoczelismy
kampanie Programu Polskiego Sztucznego Serca
i szukalismy sponsorow, kiorzy poparliby

Fundacje. Wnikliwie przejrzelismy dokumenty

i badania kliniczne, dotyczace Alveo. Pamigtam,
ze to nie byt dobry czas dla biznesu MLM.

W Polsce pojawity sie piramidy finansowe,
ukazat sie film o firmie Amway. My jednak
dysponowalismy badaniami produktu,
poznali$my tez wielu ludzi z Akuny. Rozum

i serce podpowiadaty, ze mamy szanse

na nawigzanie bardzo dobrej relacji i do tej pory
sie nie zawiedlismy. Z naszego punktu widzenia
Akuna jest wzorowym partnerem. Zawarlismy
umowe w sierpniu 2002 roku i od tej pory Akuna
jest naszym wiernym przyjacielem.

Jacek Sekuta przypomniat zebranym historig
powstawania Polskiego Sztucznego Serca.

W 1986 roku Swiat obiegta sensacyjna wies¢

z Polski — w naszym kraju dokonano pierwszej
udanej transplantacji serca. Obecnie w pracowni
Fundacji badania prowadzi kilkudziesigciu
pracownikéw naukowych. Muszg rozwigzac wiele
trudnych technologicznych i biotechnologicznych
problemow. Sztuczne serce (ktore zresztg juz
istnieje) to bardzo skomplikowana aparatura. Musi
by¢ wyposazona m.in. w komore pulsacyjna,
uktad zasilania, uktad sterowania, system
przezskornej transmisji danych, pompe. ..

To wszystko wymaga poteznej pracy naukowej

i duzych $rodkow finansowych. Do pierwszych
wszczepien Polskiego Sztucznego Serca dojdzie
na przetomie lat 2010/2011. Warto zaznaczy¢,

ze program budowy PSS otrzymat btogostawien-
stwo papieza Jana Pawta Il i Benedykta XVI.

— Poza pracami naukowymi prowadzimy tez
kampanie marketingu spotecznego — wyjasniat
Jacek Sekuta. — Z badan przeprowadzonych
przez nas wynika, ze rozwoj Polskiego Sztuczne-
go Serca popiera 93% ludzi (99% o0sdb

Jacek Sekuta opowiedziat o wspotpracy Fundacji
Rozweju Kardiochirurgii z Akung

z wyzszym wyksztatceniem). Ponadto 90%
Polakow popiera kupowanie produktow
rekomendowanych przez Fundacje Rozwoju
Kardiochirurgii. Alveo nalezy do takich
produktéw. Z drugiej strony wy wszyscy — dys-
trybutorzy, lecz takze konsumenci Alveo —
wspieracie budowe Polskiego Sztucznego Serca.
Kazda sprzedana butelka to realne zfotowki,
dzieki ktorym mozemy pracowac. Dzigkujemy za
wktad w powstanie Polskiego Sztucznego Serca
i zyczliwo$c. Przyczynianie sig do rozwoju
programu powinno by¢ dla was wszystkich

Spotkanie Your Akuna Medical Day sprawito
uczestnikom wiele satysfakcji




Your Akuna Medical Day

Swiezo upieczeni Liderzy Dywizji — Karolina Dziura, Anna Gérecka,
Celina Borucka, Jarostaw Kubala wraz z Prezesami Akuny
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powodem do dumy. Zakoncze stowami, ktdre
powiedziat kiedys profesor Religa: ,Kochana
Akuno, kochamy Cig!”

Podzigkowania od Fundacji Rozwoju Kardiochi-
rurgii zostaty zfozone na rece Prezesa Tomasza
Kwolka i Wiceprezesa Bogustawa Dudzika.
Prezes Akuna Polska przyznat, ze wspdtpraca

z Fundacijg napawa go szczeSciem i duma.

Nowe produkty Akuny

Obecni w Wisle mieli okazje zapoznac sie z nowymi
produktami firmy i kupi¢ je. O ich dziafaniu
opowiedziat dr Jaromir Bertlik. Wspétwiasciciel
firmy Rene Lelek nakreslit plany Akuny na najblizszy
czas. Jego wystapienie ttumaczyt nie kto inny, ale
sam Prezes Tomasz Kwolek.

— Jednym z haset przewodnich Akuny jest:
»Zdrowie dla kazdego, szansa dla wszystkich”.
To, co osiggneta firma na polskim rynku przez
ostatnie 10 lat, zastuguje na wielkie uznanie —
mowit Rene Lelek. — Na poczatku, dekade temu,
byta mysl i wizja kilku 0sdb. Ciesze sie,

Ze niektorzy z nich ciggle s3 wérod nas. Akuna
opiera sig na trzech filarach: firma, produkt,
kariera. Firmy nie musze tutaj nikomu przedsta-
wiac, produkty rowniez wszyscy znamy — jak po-
wiedziat doktor Khoshbin: Alveo jest najlepszym
produktem w swojej kategorii na Swiecie,
mozemy by¢ dumni, ze mamy ten produkt!
Najwigkszym bogactwem firmy sg jednak ludzie.
Niewazne, w jakim kraju dziatamy, zawsze
opieramy sie na ludziach. To wy jestescie dusza,

Jadwiga Stowikowska i Zenobia Pietrzak otrzymaty dyplom
Na zdjeciu w towarzystwie Tomasza Kwolka i Bogustawa Dudzika.

jor Builderow.
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Rene Lelek wypowiadat sie przede wszystkim
na temat akcji ,,Akuna Pomaga”

to wy rozwijacie biznes, to dzieki wam Akuna
kroczy do przodu.

Rene Lelek wyjasnit tez, dlaczego opart swoj
biznes 0 MLM.

—MLM nalezy do najbardziej etycznych form
biznesu, poniewaz kazdy ma rowng szanse
osiggniecia sukcesu. Sponsor nie jest
konkurentem, lecz 0sobg, ktdra wspiera nasz
rozwoj. Jemu zalezy na powodzeniu naszych
dziafan. To biznes otwarty na wszystkich.
Pamietajcie jednak o ztotej zasadzie tego
biznesu: nie stuchajcie nieudacznikow, tylko
tych, ktorym sig udato, a sami tez osiggniecie
sukces. Wszyscy macie rowne szanse — dyspo-
nujecie tym samym produktem, tym samym
planem, pracujecie w tym samym kraju. Jedyng
zmienng jest to, ile chcecie z siebie dac innym.
Rene Lelek poinformowat zebranych, ze Akuna
niebawem wprowadzi kolejne nowe produkty.
Wtasnie jest przygotowywana seria kosmetykow.
— Jednym z celow, ktore nam przyswiecajg, jest
ulepszanie. Ulepszanie jest nigdy niekonczacym
sie procesem. Ulepszamy nie tylko produkty,
lecz takze — za waszym posrednictwem — podej-
$cie do klienta. Chcemy nie tylko oferowacé
produkty, ale i rozwigzania problemow — wyjas-
niat Rene Lelek. — Staniemy sie bardzo
praktyczni w podejsciu do klienta, w podejsciu
do dystrybutorow. Szykujemy nowe produkty,
takie jak Family Pack i Immuno Pack. Mamy
zamiar dotrze¢ do nowych grup klientéw. Nie
chcemy by¢ firma dobrg. Chcemy by¢ najlepsza
firma w branzy!

Rene Lelek zasygnalizowat rowniez wprowadze-
nie nowego programu ,,Akuna Pomaga”.

— Czesto zastanawiatem sig nad tym, dlaczego
ludzie daza do sukcesu i co jest dla nich
sukcesem. Pamietam pewne wielkie zawody
lekkoatletyczne dla 0sob niepetnosprawnych.

Bieg na 400 metréw, zawodnicy sg juz na mecie,

startuja, bieg jest bardzo wyrownany. Nagle
zawodnik, ktory biegt drugi, przewrdcit sie
i upadt. Ku zaskoczeniu wszystkich ten, ktory byt
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na pierwszym miejscu, zatrzymat sie, podszedt
do kolegi, wzigt go za reke i razem doszli

do mety. Nietrudno wyobrazi¢ sobie reakcje
publiczno$ci. Co wynika z tej historii? To,

ze w kazdym z nas jest gteboko zakorzeniona
wewnetrzna potrzeba pomagania innym. To,

ze udzielamy pomocy, zawsze wychodzi nam
na dobre i jest sukcesem.

Akuna pomaga
potrzebujgcym

0 programie , Akuna Pomaga” szczegotowo
opowiedziat Prezes Tomasz Kwolek. Swoje
wystapienie zaczat jednak od pewne;j refleksji,
ktora bardzo wzruszyta zebranych.

— Bardzo uwaznie stuchatem dzisiaj Jerzego
Engela. Przyznam sig, ze jego stowa na tyle mi
zapadty w pamiec, ze cigzko mi byto sie skupic¢
na innych wyktadach. Myslatem nad tym,

€0 powiedziat Jerzy Engel o lojalnosci. Nie
dawafo mi spokoju pytanie, czy ja jestem
cztowiekiem lojalnym. Stwierdzitem, ze by¢ moze
to wiasnie dzigki Akunie takim sig statem. Jezeli
10 lat w firmie sprawia, ze czfowiek staje sig
lojalny, to ja Panstwu zycze, abyscie byli z nami
co najmniej 10 lat i doswiadczyli tego, co ja.

— Pomaganie innym jest potrzebg naszych serc
—mowit dalej Prezes. — Program ,,Akuna Pomaga”,
ktdrego idea narodzita sie gtowie Rene Lelka, zostat
stworzony, aby$Smy mogli pomac ludziom, ktorzy
tego potrzebuja. Akuna od 10 lat przekazuje
pienigdze na cele charytatywne, od 8 lat wspomaga
Program Budowy Sztucznego Serca. Od poczatku
istnienia firmy przeznaczyliSmy na cele charytatyw-
ne 10 milionéw ztotych (jednoczesnie wyptacili-
$my naszym dystrybutorom premig rowng kilkuset
milionom!). Nie ma w Polsce drugiej firmy, kidra
wyasygnowataby takie $rodki. Dlaczego to robimy?
Dziatamy od 10 lat i od poczatku zatozylismy,

ze bedziemy robi¢ biznes z Akung nie przez 5 czy
10 lat, ale przez cate zycie. To ma by¢ takze biznes,
ktory bedg mogty kontynuowaé nasze dzieci

i wnuki. Od poczatku tez stawialismy na rzetelnos¢
i uczciwosc.

Program ,Akuna Pomaga” sprawdzit sie
doskonale w Czechach, gdzie zostat wprowadzo-
ny trzy lata temu. Od jesieni 2010 roku bedzie
rowniez dziatat w Polsce.

— Do tej pory chodziliscie do swoich znajomych
i klientow z ofertg produktu i biznesu. Teraz to sie
zmieni. Zawitacie w ich progi z proshg 0 pomoc.
0 pomoc we wskazaniu ludzi, ktorym. .. jest
potrzebna pomoc! — kontynuowat Tomasz
Kwolek. — Na stronie internetowej programu
(www.akunapomaga.pl) znajduije sie formularz,
na ktorym opisuje sie historig osoby, ktorej jest
potrzebna pomoc. Wszystkie historie zostang
przeczytane przez komisje konkursowg.

W komisji znajduja sie Grzegorz Religa (syn
profesora Zbigniewa Religi, kidry tez jest
kardiochirurgiem), ksigdz Mirostaw Tosza
(zajmuje sie pomocg bezdomnym) i aktorka
Dorota Stalinska, ktora od lat jest zwigzana
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Z pomaganiem innym i ma wielkie, otwarte
serce. Osoby, ktore zostang uznane za
najbardziej potrzebujace pomocy, otrzymaja
Nagrode Ztota, Srebrng lub Brazowa. To bedzie
odpowiednia kwota, ktéra pomoze w rozwigzaniu
ich problemu. Akuna dysponuje $rodkami
finansowymi i chce je przeznaczy¢ dla
potrzebujgcych.

Co wazne, program nie dotyczy tylko 0sob
zwigzanych z Akung. Kazdy Polak moze w nim
uczestniczyc.

0d 15 pazdziernika 2010 roku rusza kampania
informacyjna w wybranych mediach drukowa-
nych. Regulamin konkursu i informacje o nim
pojawig sie rowniez w Internecie. To jednak
jeszcze nie wszystko.

— W cafej Polsce pokazg sie na najbardziej
ruchliwych trasach wielkie bilboardy, informuja-
ce o programie , Akuna Pomaga” (przez ponad
miesigc). W akcje zostanie tez zaangazowana
telewizja. Od 1 listopada przez ponad miesigc,
w najlepszym czasie antenowym i nie w bloku
reklamowym, lecz przed prognoza pogody

w TVP1 i TVN, bedzie emitowana reklama naszej
akcji. Spot reklamowy obejrzy kazdorazowo
okoto 3,8 miliona Polakéw. W listopadzie
zostanie takze pokazany w TVP1 program ,Serce
dla serca”, przygotowany przez zespot Fundacji
Rozwoju Kardiochirurgii. W jednym z 17

Tomasz Kwolek, Prezes Akuny, wystapit

w podwojnej roli — prelegenta (opowiedziat o akcji
»Akuna Pomaga”) oraz... ttumacza Rene Lelka,
wspotwiasciciela firmy
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Your Akuna Medical Day

Zmagania konkursowe przebiegaty w 4 etapach. Uczestnicy musieli sig wykaza¢ ogromng wiedza.

Forda fieste wygrat Roman Dudzinski
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programow bedziemy mieli kilkanascie minut dla
przedstawiciela naszej firmy, ktory opowie

0 akcji ,,Akuna Pomaga”. Tym przedstawicielem
bedzie Dorota Stalinska.

Akcja ,,Akuna Pomaga” ma takze inne, bardziej
prozaiczne znaczenie dla firmy i jej dystrybutorow.
—Trzy lata temu akcja ,Akuna Pomaga” odbyta
sie w Czechach. Doskonale sig ona przetozyta
na dowartosciowanie 0s6b wspotpracujacych

z firmg. Wcigz bowiem pokutujg przesady,

ze jestesmy sekig, jaka$ dziwng firma. Sam
pamigtam, ze ludzie patrzyli na mnie nieufnie,
gdy mowitem, ze jestem zwigzany z biznesem
MLM. To sie jednak zmienia! Wszyscy widza,

ze jesteSmy firmg taka, jak kazda inna, a moze

i lepsza. Dzigki akcji ,, Akuna Pomaga”
spoteczenstwo otrzymato rzetelng informacie,

a dystrybutorzy mogli z dumg oznajmiac,

ze pracujg w takiej firmie. Niektorzy wrocili

do Akuny, zdajac sobie sprawe, ze to biznes

z przysztoscig i perspektywami. Po akcji ,Akuna
Pomaga” w Czechach w ciggu dwach lat obroty
wzrosty az dwukrotnie! Wierze, ze ,,Polak potrafi”
i my rowniez tego dokonamy — stwierdzit Prezes
Tomasz Kwolek.

Pozegnanie z Wista

Po petnym emocji dniu uczestnicy Your Akuna
Medical Day udali sig na wieczorny bankiet.
Mieli okazje wymieni¢ doswiadczenia,
skomentowac informacje, ktdre otrzymali

i wreszcie bawic sie w szampanskiej atmosferze.
Podczas imprezy organizatorzy tez dostarczyli
uczestnikom mocnych wrazen za sprawg
konkursu, w ktorym do wygrania byt samochdd
— ,energetyczny” ford fiesta. Nie wystarczyto

jednak wrzuci¢ kuponu konkursowego do urny.
Nalezato takze wykazac sie ogromng wiedza,
ktorg oceniato wnikliwe jury. W jego sktadzie byt
m.in. dr Sohrab Khoshbin. Czteroetapowe
zmagania konkursowe wygrat Roman Dudzinski
w finatowej dogrywce z Wiolettg Grzybowska.
Wrzesniowe spotkanie w Wisle z pewnoScig byto
rewolucyjne — zostaty przedstawione produkty,
ktdre juz teraz wchodzg na rynek, zasygnalizowa-
no pojawienie sie nowych produktow (seria
kosmetykdw), ktore stang sie dostepne w Polsce

juz niebawem, poinformowano o akcji ,Akuna
Pomaga”, ktéra zostanie mocno zaznaczona

w mediach kazdego typu, z telewizjg na czele.
Ci, ktorzy nie mogli z réznych wzgledow
uczestniczy¢ w YAMD, moga obejrze¢ spore
fragmenty ze spotkania, ktore zostaty opubliko-
wane w youtube.

M Hanna Zurawska

Fot. Katarzyna Piotrowska
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Program ,Akuna Pomaga” jest przeznaczony dla
wszystkich, niezaleznie od tego, czy s zwigzani
z firmg, czy nie. Naszym zadaniem jest
znalezienie osoby, kidrej jest potrzebna pomoc
(lub kogo$, kto takg osobe zna), opisanie jej
historii i przestanie do Akuny. Komisja

w sktadzie: ks. Mirostaw Tosza, Grzegorz Religa
i Dorota Stalinska wytypuje tego, komu pomoc
najbardziej jest potrzebna (Zfota Nagroda Akuny
— 15 tysiecy ztotych). W ramach akcji zostang
tez przyznane dwie Srebrne Nagrody (po 8
tysiecy ztotych) i siedem Brazowych ( po 2,5
tysigca ztotych). Wszyscy wytypowani wraz

z 0sobami, ktore zgtosity ich historie, otrzymaja
zestaw produktow Akuny na caty rok. Informacji
na temat akcji mozna zasiegac na stronie
programu: www.akunapomaga.pl oraz w portalu

= Akuna
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spoteczno$ciowym Facebook —
www.facebook.com/AkunaPomaga. Akcja jest
szeroko rozreklamowana w mediach oraz na 20
billboardach rozmieszczonych przy ruchliwych
trasach w catej Polsce.

AKUNa pomaga
potrzebujacym

Po sukcesie ,Akuna Pomaga” w Czechach akcja przenosi sig

w tym roku do Polski. Od 25 wrzesnia dystrybutorzy mogg
oferowaé swoim klientom nie tylko produkt i plan biznesowy, lecz
takze mozliwos¢ udzielenia pomocy najbardziej potrzebujgcym.

A pomaganie jest — jak podkreslili Rene Lelek i Tomasz Kwolek —
wewnetrzng potrzebg kazdego czfowieka.

MOTORWAY 12x 4

W miejscach zaznaczonych zielonymi punktami sg
umiejscowione billboardy informujace o akcji ,Akuna Pomaga”

%
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Mozesz im poméc. Opowiedz nam o nich. ’
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Komisja konkursowa

Grzegorz Religa

— jest kardiochirur-
giem. Karierg

w medycynie zaczynat
od stanowiska
salowego na bloku
urologicznym. Poznat
wtedy najgorsza strone medycyny, petng
cierpienia i Smierci. Obecnie nalezy do nielicz-
nych kardiochirurgow, specjalizujgcych sig

w stosowaniu sztucznych komor serca

u pacjentow oczekujgcych na transplantacje lub
wymagajacych ,wytaczenia” pracy serca na czas
podjetego leczenia kardiologicznego. Grzegorz
Religa angazuje sie w projekt budowy Polskiego
Sztucznego Serca, powstajacy przy Fundacji
Rozwoju Kardiochirurgii, wspieranej od wielu lat
przez Akung. Stad jego obecno$¢ w sktadzie
komisji.

Ksiadz Mirostaw
Tosza — jest katecheta
oraz zafozycielem,
mieszkancem

i opiekunem
duchowym Wspalnoty
,Betlejem”

w Jaworznie. Wspdlnota prowadzi Chrzescijanski
Dom Modlitwy i Zycia z Ubogimi. Przebywaja

w nim ludzie bezdomni i ubodzy, ktorzy przez
prace i wspdlne mieszkanie starajg sie powrocic
do funkcjonowania w spoteczenstwie. Ks. Tosza
jest tez cztonkiem Spotecznego Komitetu
Budowy Nowego Domu Hospicjum ,Cordis”.

Na co dzien pracuje z ludzmi, ktérzy pogubili sig
w zyciu, stracili dach nad gtowa.

Dorota Stalinska

— utytutowana aktorka
i dziafaczka charyta-
tywna. Zafozyta m.in.
Fundacije ,Nadzieja”,
aby dziata¢ na rzecz
poprawy bezpieczen-
stwa na drogach i pomagac ofiarom wypadkow.
Praca charytatywna to wazna czg$c¢ jej zycia.

M Hanna Zurawska

Fot. Archiwum Akuny
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LA ¢ TV R Komdrka jak rybka

Szlachetne

Spotkanie Your Akuna Medical Day rozpoczat wyktad

lek. med. Wojciecha Urbaczki, pediatry. Konsultant medyczny
wydawnictw Akuny przypomniat nam, jak wazna jest dieta,
odpowiednia suplementacja i ruch, a takze jakiej zywnosci

i dlaczego nalezy unikac.
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Mam mowic o trzech produktach — Alveo,
Mastevit i Pinky. Doskonale je znacie i macie
Swiadomosc, ze one na nas oddziatujg. W wykta
dzie skupie sie wiec na poczatku na tym,
jak funkcjonuje nasz organizm. Porownam
komarke naszego ciata do rybki w akwarium.
Zastanowimy sie, czego potrzebuje nasza
komorka i poswiecimy chwilg na to, aby
wyjasnic, jak dochodzi do niedoborow. Przede
wszystkim trzeba zaznaczy¢, ze nie chodzi tylko
0 to, co jemy. Wazna jest takze jako$¢ zywnosci
oraz suplementow. Na koniec zajmiemy sig
Alveo i jego pomocnikami — Mastervit i Onyx
Plus (dla dorostych), a takze Pinky (przeznaczo-
ny dla dzieci). Te produkty majg unikatowg
kompozycje i wtasnie dzigki temu moga

- oddziatywa¢ z maksymalnym efektem na nasz

i "‘ organizm.

7,
|

Od najmniejszej czastki

do catego organizmu

Kiedy pytam ludzi, co jest najmniejszg czastkg
ciata, zwykle odpowiadaja: komarka. To jednak nie
jest prawidfowa odpowiedz. Jesli poszukamy
otebiej i gtebiej, okaze sie, ze najmniejszg czastkq
naszego ciata jest atom. Nasz organizm nie jest
po prostu workiem miesa i wody —a w zasadzie
powinienem powiedzie¢ wody i miesa, bo woda
stanowi 80% naszego ciafa. JesteSmy zbiorem
atomow, ktdre znajdujg sie w pewnej wibracji,
ktora zalezy od naszej matki Ziemi. Gdy atomy sie
potgcza, powstang z nich struktury molekularne,
ktore utworzq biatka, weglowodany, enzymy itd.

| dopiero z tych struktur powstanie komarka
naszeqo ciata. Jesli struktury molekularne beda
byle jakie, kazda komorka rowniez bedzie byle
jaka. ldac dalej — byle jaka komorka bedzie byle
jak pracowata. A je$li ona bedzie niewtasciwie
pracowac, to rowniez tkanki i organy nie beda
funkcjonowaty prawidtowo. Wtedy nigdy nie
bedziemy w stanie 0siggna¢ harmonii, czyli
homeostazy (homeostaza — trwanie w stanie
rownowagi). Kiedy organy pracujg niewtasciwie,
cate systemy tez nie beda dziataty we wiasciwy
sposob. Mamy 12 systemdw (oddechowy,
immunologiczny, kostno-stawowy, sercowo-
naczyniowy, rozrodczy, wydalniczy, pokarmowy,
miesniowy, krwiono$ny, limfatyczny, hormonalny
i zarzadzajacy nimi uktad nerwowy). To ten ostatni
decyduje o pracy wszystkich systemow i organow.
ZaczeliSmy wiec od atomu, aby skonczy¢

na catym organizmie.

Od czego zalezy nasze
zdrowie?

Podczas jednego z moich wyktadow wspdlnie ze
stuchaczami zastanawialismy sig, od czego zalezy
nasze zdrowie. Okazuije sig, ze nie zalezy ono
od ZUS-u, lekarzy, aptek, tylko od nas samych.

We wrzesniowym spotkaniu.Your Akuna Medical Day w Wisle uczestniczyfo
ponad800 menedzerow Akuny z catej Polski‘oraz krajowysasiadujacych




Wojciech Urbaczka

lekarz medycyny z ponad 20-letnig
praktyka, specjalista choréb dzieciecych,
od kilkunastu lat zajmuje sie medycyng
naturalng, od kilku homeopatia

i homotoksykologig. Genezy wielu chordh
upatruje w schorzeniach przewodu
pokarmowego. W diagnozowaniu postuguje
sie biorezonansem komérkowym,
wykonywanym za pomocg aparatu Mora.
Alveo traktuje jako jeden z elementow
profilaktyki zdrowotnej. Szczegélnie
poleca produkt w profilaktyce wezesnej
u starszych dzieci. Konsultant medyczny
wydan ,Zdrowia i Sukcesu”.

W fachowej literaturze znalaztem badania
potwierdzajace te teze — dowodzity one,

ze od stuzby zdrowia zalezy zaledwie 8—10%
naszego zdrowia. Wniosek jest prosty: kazdy

z nas musi wzig¢ swoje zdrowie we wiasne rece.
Niestety w Polsce profilaktyka wcigz kuleje.
Kiedy pacjent przychodzacy do lekarza pyta:
.Panie doktorze, nie chciatbym mie¢ wylewu
jak moj ojciec czy zawatu jak moj wujek.

Co mam robi¢?”, moze ustysze¢ w odpowiedzi:
,Drogi mfody cztowieku, mam w poczekalni 30
pacjentow z roznymi dolegliwoSciami, wro¢

do mnie, kiedy bedziesz sig zle czut”.

Prawidtowa praca komorki

Juz wezesniej powiedziatem, ze porownamy
nasza komarke do rybki w akwarium. Czego
potrzebuje taka komorka-rybka, zeby zy¢? Musi
jesc i pi¢ oraz znajdowac sie w odpowiednim
Srodowisku — rybka nie przezyje w btocie czy
kisielu, tylko w krysztatowo czystej wodzie.
Komorka musi mie¢ zapewnione optymalne
Srodowisko wewnatrzkomarkowe, aby wszystkie
substancje odzywcze mogty sie do niej dostac,
a produkty przemiany materii jg opuscic.
Mastervit czysci okolice miedzykomorkowg

i powoduje, e transport substancji odzywczych
i produktow ubocznych metabolizmu przebiega
sprawnie.

Pewien wybitny lekarz — Joel Wallach — autor
programu ,Martwi lekarze nie ktamig” (program,
ktory powstat po latach badan nad zdrowiem

i dtugowieczno$cig), w 1991 roku zgtoszony
do nagrody Nobla powiedziat stynne zdanie:
wJezeli twoj lekarz uwaza, ze dodatkowe
zazywanie suplementow nie jest ci potrzebne lub
ze wszystkie potrzebne substancje odzywcze
Znajdziesz w pozywieniu, natychmiast zmien
lekarza; im szybciej to zrobisz, tym wigkszg
bedziesz miat szanse na dfugie i zdrowe zycie”.
0 prawidtowej pracy komarek decyduje

10 sktadnikow odzywczych. Przewlekly brak
chociazby jednego skfadnika powoduje
rozwijanie sie 90 chordb, chroniczny brak
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wszystkich 10 przyczyni sie do powstawania

az 900 chordb! Mozna by byfo do nich nie
dopusci¢, gdybySmy sie odzywiali prawidtowo.
Na jadtospis komarki sktada sie 28 aminokwa-
sow, 12 witamin, 15 mineratow, nienasycone
kwasy ttuszczowe, woda, energia i informacja.
Nie lekcewazmy znaczenia dwach ostatnich
wymienionych skfadnikow. Sg one bardzo wazne
— to energia z kosmosu. Na potwierdzenie tego,
jakie sg one wazne, przeprowadzono do$wiad-
czenie: w ofowianym pudetku przetrzymywano
kijanki. Nie dochodzita do nich energia

i informacja. Co sie okazato? Z tych kijanek
nigdy nie powstaty zaby...

Nasza komdrka musi wigc mie¢ wszystkie
sktadniki, aby pracowata optymalnie i znajdowa-
ta sie w rownowadze.

XXI wiek i jego zagrozenia
Jakie szanse ma ta rybka, ta nasza komorka

na optymalne i maksymalne funkcjonowanie,

w petnej homeostazie w XXI wieku? Czy w ogéle
ma jakie$ szanse? Ma, ale czyha na nig bardzo
wiele niebezpieczenstw.

Zdarza sie bowiem, ze tej rybki-komorki w ogole
nie wida¢. Wine za to ponoszg zanieczyszczenie
Srodowiska, smog, toksyny. Ponadto w pozywie-
niu brakuje witamin i mineratow. W latach
2001-2006 przeprowadzono poréwnawcze
badania, ktore wykazaty, ze przez sze$c lat

Z warzyw i owocow ,zniknety” duze ilosci
witamin, mineratow, antyoksydantéw. Teraz,

po uptywie kolejnych lat, sytuacja jest
najprawdopodobniej jeszcze gorsza. Przykfado-
wo w 2006 roku w owocach brakowato — w po-
rownaniu z 2001 rokiem — ok. 65% witaminy C.
Trzeba tez wzig¢ pod uwage, ze spozywamy
coraz wiecej zywnosci przetworzonej, a podczas
obrébki termicznej (czy przemystowej)
niszczymy witaminy, mineraty i inne substancje
odzywcze. Z tego wynika prosty wniosek:
jedzenie nie jest nam w stanie obecnie
dostarczy¢ tego, czego potrzebujemy do zycia.
Za niedobory ponosimy tez wing my sami — bar-
dziej bezpoSrednio. Drugg strong medalu jest
bowiem to, co sami wybieramy do jedzenia.

Celina Borucka, w Akunie

na pozycji Lidera Dywizji, mieszka
w Czeladzi

Przeczytatam ksiazke doktora Urbaczki

i musze stwierdzi¢, ze jest fantastyczna.
Polecam jg wszystkim. Wykfad byt
potwierdzeniem tego, co zostato

napisane, ale i tak mogtam sie dowiedzie¢
wielu nowych rzeczy, przede wszystkim

0 produktach Akuny i dziataniu
organizmu. Dzieki wiedzy przekazanej
przez dr. Urbaczke w ksigzce, nasi
wspéipracownicy byli w stanie skutecznie
dziatac i osiagnac pozycije Liderdw.

fot. Katarzyna Piotrowska
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Doktor Wojciech Urbaczka rozpoczaf serie
wykfadow wystapieniem na temat funkcjonowania
Nnaszego organizmu

Sami faszerujemy sie toksynami oraz bezmy$inie
wyptukujemy substancije odzywcze z naszego
organizmu. Co jest najgorsze? Co najbardziej
wymiata witaminy i mineraty z naszego ciafa?
Cukier!

Kwasna rzeczywistosc

Cukier jest wymiataczem witamin i mineratow
(wapnia, potasu, magnezu) i znajduje sig
wszedzie. Cukier ponadto obniza odpornosc.
Jako lekarz pediatra przez wiele lat walczytem

0 zwiekszenie odpornosSci u dzieci poprzez
obnizanie im cukru w diecie. Okazato sig,

ze to skuteczna metoda — dzieci znacznie mniej
chorowaty. Dlaczego cukier obniza odporno$¢?
Poniewaz jesli jemy duzo cukru, komorka nie
wchtania witaminy C. Nie pracuje prawidfowo

i tracimy odporno$c.

Nasz organizm nie syntetyzuje sam witaminy C,
czyli kwasu askorbinowego (organizmy
wiekszosci roslin i zwierzat wytwarzajg ten
zwigzek, do wyjatkow nalezg ssaki naczelne,
Swinka morska i niektore gatunki nietoperzy).
Musimy jg wiec dostarcza¢ sami.

Wroémy do cukru. Cukier zakwasza nasz
organizm. Zreszta wiekszo$¢ pokarmow, ktore
obecnie przyjmujemy, ma takie dziatanie (zeby
komorka prawidtowo pracowafa, jest potrzebna
odpowiednia kwasowo$¢ na poziomie
7,35—7,45). Jemy olbrzymie iloSci miesa, ktore
zakwasza. To jest poczatek rozwijania sig chordb.
Zakwasza takze biatko roslinne i mleko. (Mleko
jest osobnym tematem — to produkt, ktory wcale
nie jest nam potrzebny, tym bardziej, ze 80%
ludzi w ogole go nie trawi; najgorsze jest mleko
UHT — jest zupetnie bezwarto$ciowe, to cmen-
tarz bakterii, ktore zatruwajg organizm. Wapn

z mleka jest stabo przyswajalny — krowa czy
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Komérka jak rybka

fot. Katarzyna Piotrowska

Dorota Stalinska jest wydawcg , Szlachetnego zdrowia”. Wraz z doktorem
Urbaczkg zachecata do lektury i podpisywata ksigzki na prosby uczestnikow.

“ ; R
! ' Swieze warzywa, jak te z obrazka, powinny czesto
i trafia¢ na nasze stoty
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zyrafa mleka nie pijg i na osteoporoze nie
chorujg, wapn mozna bowiem uzyskac z innych
produktow).

Zakwasza rowniez mineralna woda gazowana
(wszystkie gazowane napoje). Nasz organizm
jest tak skonstruowany, ze potrzebuje do zycia
tlenu i wydala dwutlenek wegla. A my...
dodajemy produkt, ktory mamy wydalac,

do swojej diety. Potrzebujemy tlenu, a nie
dwutlenku weglal

Na liscie zakwaszaczy
znajdujg sig rowniez
kawa, herbata

i kolorowe, stodkie
napoje gazowane.
Zupetng zgrozg jest
stodka herbata

i stodka kawa

z mlekiem. Herbata
czy kawa z cukrem
majg kwasowos¢ 4.
Jak organizm radzi
sobie z zakwasze-
niem? W pierwszej
kolejnoSci wyptukuje
wapn z kosci. Magnez
przy okazji tez ucieka.
Wspomnijmy jeszcze
0 kawie. Dwie
filizanki dziennie nie
zrobig nam krzywdy.
Mowie tu oczywiscie
0 kawie naturalnej,
bo kawa rozpuszczal-
na to sama chemia

i nie nalezy jej pi¢
wcale. Nadmierne
spozywanie kawy tez
prowadzi do wyptuki-

wania mineratow. Czesto stysze pytania

0 uzaleznienie od kawy. Wyjasnie ten problem
— jesli pijesz kawe bez dodatkow, mozesz sie
od niej uzaleznic, ale jesli pijesz stodka i ze
$mietankg lub mlekiem (bo gorzka czarna Ci
nie smakuje) — nie uzaleznisz sie, bo Twoj
organizm domaga sie cukru i mleka.

Kolejnym problemem sg popularne kolorowe
napoje. Wypijamy je litrami... Nie stuza
naszemu zdrowiu takze alkohol, stodycze czy fast
foody. Naszym wrogiem jest rowniez cukier
ukryty w produktach spozywczych. Powtarzatem
to juz wezesniej — podczas zakupow w Super-
markecie zat0z okulary. Czytaj i sprawdzaj,

a zobaczysz, ze w kazdym produkcie spozyw-
czym jest cukier (czasami ukryty za okresleniem
~weglowodany”). Znajduje sie nawet w jogur-
tach (zamiast jogurtow polecam wolne od cukru
kefir i maslanke). Katastrofg jest zwfaszcza dieta
dzieci. Jesli jedzg ptatki owsiane, ktdre sg
pozywne, to wszystko jest w porzadku, ale
najczesciej w ich menu pojawiajg sig stodkie
ptatki — petne cukru i czekolady. Pijg tez sporo
kolorowych napojow. W Swiecie zwierzecym
wynalazki nie znajdujg sig w diecie. Zwierzeta
pija wode zrodlang i ona rowniez najlepiej stuzy
czfowiekowi.

Zywnos¢ modyfikowana
genetycznie

Chciatbym po$wigci¢ chwilg zywnosci
modyfikowanej genetycznie. W ostatnich miesia-
cach toczy sig dyskusja, czy wprowadzi¢
genetycznie modyfikowane organizmy do Polski,
czy nie. 11 krajow w Europie powiedziato NIE.
Nie wiadomo, jak bedzie w Polsce. Kilkanascie
lat temu firmie Monsanto udato sig przekona¢
rzad Standw Zjednoczonych do wprowadzenia
GMO na rynek. Monsanto skupia 90%
modyfikowanych genetycznie ziaren pszenicy,
kukurydzy, soi, bawetny (Monsanto dziata tez
od 1995 roku w Polsce). Aby zrozumie¢, czym
jest GMO, radze obejrze¢ w youtube film: , Swiat
wedtug Monsanto” (wystarczy wpisa¢ w youtu-
be: Swiat wedtug Monsanto, film dostepny

Z polskimi napisami, na ten temat rowniez
,Swinski patent Monsanto”).

Dlaczego tak wielu Amerykandw jest otytych

i przy okazji cierpi na depresje? Nic dziwnego,
skoro 75% ich pozywienia to zywnos$¢
genetycznie modyfikowana. W USA krowy
rowniez s3 modyfikowane — otrzymujg zastrzyki
z hormonem wzrostu (krowi hormon wzrostu).
W Stanach Zjednoczonych produkuje sig
mnaostwo wotowiny. Te wotowing trzeba
sprzedac, wiec wciska sie jg konsumentom.
Unia Europejska odmawita kupowania tego
miesa. Przestrzegam przed modyfikowang
genetycznie zywnoscig. Juz wiemy, ze szczury
karmione ziarnem GMO w trzecim, czwartym
pokoleniu stajg sie bezptodne. Tam, gdzie
ro$nie genetycznie modyfikowany rzepak,

w promieniu 10 kilometrow nie ma pszczot.

= Akuna



Dorota Stalinska

Doktor Urbaczka jest autorem ksigzki
»ozlachetne zdrowie”, ktérej ja jestem
wydawca. W tej matej radosnie zotte;
ksigzeczce mamy zebrang ogromng
wiedze. Wykorzystujac ja, mozemy zy¢

w zdrowiu diugie lata. Jako wydawca
uwazam, ze te ksigzke powinien
przeczytac kazdy, kto chce byé zdrowy,
sprawny i mtody do pdznej starosci.

Nie chodzi o to, ze niczego nam nie
wolno — w ksigzce znajdziecie odpowiedzi,
co wolno i jak sie ratowag. Jesli wasze
struktury biznesowe majg by¢ zdrowe, ta
publikacja jest doskonatym narzedziem,
aby zrealizowac ten cel.

Mieszanie w genach moze by¢ bardzo
niebezpieczne.

Gars¢ pozytywnych informacji
Spofeczenstwo nie bedzie zdrowe i silng, jesli
materiat budulcowy dla komorki jest zty.
Potrzebujemy zrownowazonej diety i dobrych
suplementow. Mamy jednak naszych trzech
pozytywnych bohaterow — Alveo, Mastervit (lub
Pinky — gtéwnie dla dzieci) i Onyx Plus. To sg
produkty naturalne. Dlaczego syntetyczne
produkty nie sg tak efektywne? Bo to zwigzki
chemiczne, ktorych struktura jest syntetyczna.
Przez to charakteryzuje je gorsza wehtanialno$ce
niz produktow naturalnych. Mogg rowniez
blokowac wchtanianie naturalnych witamin

i mineratow, sprzyjac powstawaniu alergii,
otytosci, powodowac wiele chordb i co nalezy
podkreslic — mozna je przedawkowac. Sztuczne
suplementy mogg zagraza¢ naszemu zdrowiu

i zyciu. Naturalnych witamin nie da sig
przedawkowaé. Dlaczego jednak potrzebujemy
az trzech butelek? Z jednej strony dlatego,

ze jesteSmy leniwi, a z drugiej dlatego, ze cigzko
w dzisiejszym Swiecie skomponowac prawidto-
wa diete. ZaczeliScie pi¢ Alveo i to bardzo
dobrze, ale ono nie jest wiasciwe na wszystko.

I to catkiem zrozumiate. Te trzy butelki majg
optymalny sktad i w zupetnosci wystarczajg, aby
uzupetnic diete i 2zy¢ w homeostazie. Nie trzeba
szukac dalej. Przestrzegam przed tym, poniewaz
jest wielu maniakow suplementowych, ktorzy
pytaja znajomych, rodzine, stuchajg ich
rekomendacii i eksperymentujg z coraz

to nowymi preparatami. To niebezpieczne, bo
moga bardziej sobie zaszkodzi¢ niz pomac,
m.in. pojawia sie mozliwo$¢ przedawkowania.
Podobna grupa sg maniacy lekowi. Rozktadaja
tabletki do pojemniczkow, a kiedy jakiej$ im
zabraknie, pedza do lekarza po recepte

i do apteki. 20 tabletek dziennie im nie pomoze.
Uktadanie skfadu suplementow to nie klocki
lego, z ktorymi kazdy sobie poradzi. Produkty
Akuny byty komponowane przez dfugi czas,
podczas mozolnej naukowej pracy. Laik nie jest
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w stanie tak skomponowac sktadu suplementow.
Dlatego produkty Akuny sg efektywne. Jesli
uznajemy, ze brakuje nam magnezu, nie
wystarczy pdjs¢ do apteki i kupi¢ produkt
magnezowy. Nasz organizm potrzebuje
odpowiednich dawek w odpowiednim towarzy-
stwie. Dlatego powstat produkt mineratowy Onyx
Plus. Zawiera nie tylko magnez w odpowiednigj
proporcji do wapnia, lecz takze ziota i antyoksy-
danty. Wszystko po to, aby preparat naprawde
przynosit efekt.

Ostroznie ze szczepionkami
AbySmy byli zdrowi, nasz organizm musi sie
umie¢ broni¢ przed infekcjami czy wirusami.
Szczepionki niestety nie zatatwig sprawy. Czesto
Szczepig sie (przeciw grypie) ludzie starsi. Nie
tedy jednak droga. Starsi ludzie muszg
odpowiednio zadba¢ 0 odpornos$¢ organizmu

i wtedy zadna szczepionka nie bedzie im
potrzebna. Ostatnia epidemia Swinskiej grypy
byta epidemig medialng, sterowang przez
koncerny farmaceutyczne. Ja nie wypisuje
swoim pacjentom szczepionek, mimo

Ze Czasami naciskajg na to (,Pan musi mi
wypisac szczepionke, to pana obowigzek”,
mowig). Polecam im wtedy zaznajomienie sie
z pracami i opinig profesor Marii Majewskiej.
To wybitny neurobiolog i biochemik, specjalista
wysokiej klasy.

Szczepienia czy bardzo drogie leki nie sg tez
panaceum na choroby u dzieci. Pinky zawiera
zestaw witamin, materiaty budulcowe i ziofa.
Przeznaczony jest gtownie dla najmtodszych.

Pomaga zachowac zdrowie. Odno$nie szczepien
u dzieci — u nas dziecko do 2 roku zycia
przyjmuje 22 szczepionki (w Czechach 8).

A szczepienia nie uodparniajg (odsytam
ponownie do profesor Majewskiej; w Internecie
jest dostepny wywiad z nig — w youtube — oraz
list dotyczacy szczepionek, ktory wystosowata
do najwyzszych organdw rzadowych w Polsce).
Jedli organizm jest dobrze przygotowany, sam
sobie poradzi z infekcjg. Co to znaczy dobrze
przygotowany? Dobre przygotowanie to odpo-
wiednia dieta, suplementacja i ruch. Nawet jesli
zdarzy sig choroba, organizm szybciej i tatwiej
sobie z nig poradzi. Powt6rze: nalezy pozegna¢
sie z cukrem, Smietnikowym jedzeniem i dfugim
przesiadywaniem przy komputerze lub przed
telewizorem.

Wspotpracuje z Akung od 7 lat i obserwuje
pozytywne efekty dziafania jej produktow. Jestem
przekonany, ze to bardzo dobra firma, ktora
proponuje doskonate produkty. Mam rowniez

na koniec propozycje: skoro pracujecie w firmie,
ktora promuje zdrowie, nie skupiajcie sie tylko
na marketingu i dopiszcie sobie na wizytowce
~promotor zdrowia”. To nie jest zaden wstyd!
Wrecz przeciwnie, moze Wam pomadc w rozwija-
niu biznesu.

B Wystuchata Hanna Zurawska

Doktor Urbaczka zwrdcit uwage na to,
jak wazne dla naszego zdrowia jest
przyjmowanie naturalnych suplementow
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g '\': Doktor Sohrab Khoshbin po raz kolejny goscit

w Polsce. Jego wyktady zawsze spotykaja sie

n ' Z uznaniem stuchaczy.

Alveo
o zdrowiu

Flagowy produkt Akuny — Alveo powstato po 20 latach
rzetelnych badan, prowadzonych przez dr. Sohraba Khoshhina,
ktéry jest cztonkiem Rady Naukowej Akuny. Poczatkowo pofgczyt
4 7iota, aby w finalnym produkcie znalazlo sie ich 28. Zeby lepiej
zrozumieé, na czym polega oddziatywanie Alveo, musimy wiedzie¢,
jak dziata nasz organizm i co jest mu potrzebne do optymalnego
funkcjonowania. Na ten temat wypowiadat sie dr Khoshbin, ktdry
byt gosciem specjalnym Your Akuna Medical Day w Wigle.
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Alveo znajduje sie na rynku od ponad 10 lat.
0d tamtej pory zanotowali$my wiele cennych
informacji i zebralismy wiele doSwiadczen,
ktorymi podzielili sig z nami konsumenci
produktu.

Alveo jest mieszankg wielu ziot, ktora po pierw-
Sze pozwala na usuwanie z organizmu réznych
toksyn, a po drugie utatwia przyswajanie
potrzebnych organizmowi do funkcjonowania
mineratow, witamin oraz innych substancji
odzywczych.

Kazdy z nas codziennie przyjmuje pozywienie,
ktore ma rozne skfadniki odzywcze. W tym,

0 Spozywamy, znajduje sie wiele substancii
niepotrzebnych i niepozadanych. Wtasnie ich
musi sig nasz organizm pozby¢, wydalajac je
na zewnatrz. WSrod tych odpadow znajduja sie
rowniez produkty uboczne metabolizmu. Czesto
Sie zdarza, ze nasz organizm nie jest w stanie

w 100% wydali¢ tychze odpadow. Sg one
magazynowane, c0 zZ czasem staje sig powaznym
obcigzeniem dla organizmu.

Dzisiejsze pozywienie zawiera mnostwo
skfadnikow chemicznych, takich jak konserwan-
ty, barwniki, polepszacze oraz duzo cukru. Majg
one negatywny wplyw na nasze zdrowie.
Faktyczna piramida zywno$ciowa w naszych
czasach w nowoczesnych spoteczenstwach dzia-
fa na niekorzy$¢ naszego zdrowia. Przyktadowo
w Stanach Zjednoczonych przecietny obywatel
spozywa okoto 60 kg cukru kazdego roku

(w Polsce ok. 40 kg rocznie na osobe, co jest
liczba wyzszg niz przecigtna w Unii Europejskiej,
i niestety stale rosnie). Aby nasz organizm
pozostat zdrowy, musi przede wszystkim
skutecznie pozbywac sie wszystkich resztek
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pokarmowych. Wszystko, co jemy — niezaleznie
od tego, czy jest dla naszego organizmu dobre,
czy nie — jest rozkfadane. Zaréwno z dobrego,
jak i ze szkodliwego jedzenia powstajg podczas
procesu trawienia substancje, ktorych organizm
musi sie pozby¢ (sg nimi m.in. niestrawione
resztki pokarmowe).

Zaréwno w Stanach Zjednoczonych, jak i w Euro-
pie wyksztafcit sie negatywny trend spozywania
niezdrowego jedzenia. W Ameryce Potnocnej
skutkuje to tym, ze okoto 60 min ludzi cierpi

na otytos$¢ oraz choroby nig spowodowane. Duza
nadwaga powoduje mnostwo problemow, m.in.
nadcisnienie, cukrzyce (w ostatnich latach
znacznie zwigkszyta sie zachorowalno$é

na cukrzyce typu Il), choroby serca (choroba
wiencowa). Otyto$¢ jest czesta wsrod dzieci.
Oprocz wymienionych choréb swoje zniwo
zbierajg zwyrodnienia stawow, rak piersi, rak
jelita grubego.

Dlaczego sie starzejemy?
Kazdego dnia w naszym organizmie w Sposob
naturalny (biologiczny) umiera 300-800
miliardow komorek. tatwo wyliczy¢, co to ozna-
cza —z uptywem kazdej sekundy obumiera

w naszym ciele 100 tysiecy komarek.

W zwigzku z tym nasz organizm podlega
nieustannej przemianie. Procesowi obumierania
komorek towarzyszy jednoczesny proces powsta-
wania nowych komarek. Skutecznos¢ tego
procesu zalezy od stanu zdrowia naszego
organizmu. Jesli liczba nowo powstajacych
komorek bytaby rowna liczbie tych, ktore
obumierajg, nasz organizm doskonale by sie
regenerowat i nigdy by$my sie nie starzeli.
Mieliby$my zapewniong wieczng mtodo$c

i zdrowie. To oczywiscie nie jest mozliwe, ale
kazdy z nas ma w swoim otoczeniu osoby, ktore
wygladajg znacznie mtodziej, niz wskazuje liczba

przezytych przez nich lat — ich wiek biologiczny
jest nizszy niz metrykalny. Tak sie dzieje dlatego,
Ze ich organizmy sg zdrowe i sprawne w budo-
waniu nowych komorek. To najczesciej ludzie,
ktorzy stosujg odpowiednig diete. Sg tez osoby,
ktorych odporno$c jest tak duza, ze praktycznie
wcale nie chorujg. Pozostaje pytanie,
jak sprawic, abySmy my mieli tak dobrg
kondycje? Przede wszystkim podstawo-
wg sprawg jest pozbywanie sie

z organizmu skutkdw ubocznych

trawienia oraz toksyn, ktore pojawiajg \
sie w nim z powodu nieprawidto-
wej diety (stodycze, kolorowe

napoje gazowane, uzywki)

i przebywania w zanieczyszczo-
nym Srodowisku. Wtedy nasz
organizm bedzie mogt sprawniej
odtwarza¢ komorki, zastepujac S
obumarte nowymi.

Aby spowolni¢ ten naturalny proces starzenia
sie, musimy zwroci¢ baczng uwage na nasze
odzywianie. Zywno$¢, ktéra nam proponuje
rynek, czgsto nie jest w petni wartosciowa.

Co wiecej, moze by¢ nawet szkodliwa. Nasza
dieta czesto bywa niezrownowazona. Musimy
siegac po wiasciwe pozywienie oraz po suple-
menty, aby naszg diete wzbogacic.

kilkadziesiat lat temu. Postuzymy sie przyktadem
pomaranczy — przed piecioma dekadami te
owoce zawieraty znacznie wigcej witaminy C
i wapnia, takze dlatego, ze nie mieliSmy takich,
jakimi dysponujemy dzisiaj, mozliwosci bardzo
dfugiego przechowywania owocow po ich
zhiorze. Pomarancze dzisiaj sg
zupetnie pozbawione
: \/&—-\ mineratow — wapnia
i magnezu — i zawierajg
znacznie mniej (nawet 10
razy mniej) witaminy C. Jest
to spowodowane tez tym,
ze sadzi sie inne odmiany.
Z innymi owocami oraz z warzywami
sytuacja wyglada podobnie.

Czego potrzebuje nasz
organizm do zycia?
Weglowodany

Z pozywienia uzyskujemy sktadniki odzywcze,
takie jak weglowodany, ttuszcze, wode, biatka,
witaminy oraz mineraty. Weglowodany

to substancje zbudowane z wegla, wodoru

i tlenu. To zwigzki, ktore uwalniajg potrzebng
naszemu organizmowi energig. One powinny
stanowi¢ wiekszo$¢ naszej diety. Niedobor
weglowodanow (co sig jednak bardzo rzadko
zdarza) prowadzi do wielu schorzen.
Weglowodany dzielg sie na dwie grupy:
weglowodany proste i zfozone.

Te pierwsze znajdujg sie m.in. w cukrze, biatym
chlebie, biatej mace. Nie zawierajg one btonnika.
Charakteryzuije je to, ze od razu dajg nam
energie, ale nie dostarczajg naszemu organizmo-
wi mineratow i witamin. Biaty chleb zaspokaja
tylko nasze zapotrzebowanie na weglowodany.
Jest produktem zrobionym z pszenicy, ale
podczas procesu technologicznego ziarno
zostato pozbawione biatka, witamin, mineratow }

© ioannis kounadeas - Fotolia.com

Gdzie sie podziaty substancje
odzywcze?
To niestety nieprawda, ze wszystkie sktadniki
odzywcze wraz z witaminami i mineratami
mozemy czerpa¢ z pozywienia, ktore znajduje sig
w sprzedazy. Wszystko, co mamy obecnie
na rynku, nawet warzywa i owoce, rozni sie
od tego, co byto dostegpne jeszcze 50 lat temu.
Na podstawie badan mozna z catg pewnoscia
stwierdzi¢, ze obecnie w pozywieniu jest mniej
substancji odzywezych i mineratow niz
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© Yuri Arcurs - Fotolia.com

Prawidfowa dieta i odpowiednia sumplementacja.nie
wystarcza do zdrowia. Niezbedny jest takze ruch.

Sohrab Khoshbin

ostatnie 30 lat wykonywania swojego
zawodu po$wiecal na zgtebianie tajemnic
wiedzy na temat zdrowego odzywiania,
medycyny chirskiej, ziololecznictwa,
homeapatii, chemii organicznej i inzynierii
chemicznej. Jest zatozycielem Canadian
College of Holistic Health w Toronto.

W praktyce klinicznej wykarzystuje
unowoczesniong terapie ziolowa. Zajmuje
rdzne stanowiska w instytucjach
zwigzanych z medycyng niekanwencjonalng
i naturalnymi metodami leczenia. Prowadzit
wyktady na York University w Toronto.
Jest autorem ksigzki , 100 magicznych
roslin leczniczych”, ktdra pojawita sie

na rynku w 1999 r. Twérca Alveo. Razem
z firmg Akuna zapewnia najwyzsza jako$¢
produktéw dla klientéw na catym Swiecie.
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i btonnika. Zadna

z tych substancji nie
zachowuije sig

w biatym pieczywie.
Sto lat temu
spozywalismy tylko
ciemne pieczywo.
Teraz — przez zmiang
na biafe — coraz
czesciej cierpimy

na niedobory witamin
z grupy B. Kolejng
charakterystyczng
rzeczg dla prostych
weglowodanow jest
fakt, ze dostarczajg
one energii na krotki
czas. Przez to ich
nadmierne spozywa-
nie prowadzi

do wzrostu wagi.
Zwieksza sig rowniez
ryzyko zachorowania
na cukrzyce.
Weglowodany ztozone
sktadaja sie z tych
samych czasteczek
wegla i wody, ale czasteczki sg potaczone w inny
Sposob niz w weglowodanach prostych.
Zawierajg one inne sktadniki, takie jak btonnik,
mineraty i witaminy.

Jak juz wezesniej wspomniatem, w przecietne;
diecie dominujg weglowodany proste. Znajdujg
sie one wszedzie, jako ze niemal wszystkie
przetworzone produkty spozywcze s uzupetnia-
ne cukrem. Jadtospis, w ktorym krolujg proste
weglowodany, znacznie zwieksza ryzyko zachoro-
wania na raka jelita grubego (obecnie obserwuje
sie w nowoczesnych spoteczenstwach wzrost
zachorowan na ten typ nowotworu). Proste
weglowodany nie zawierajg bowiem bfonnika,
ktory wprawdzie nie jest przez nas trawiony, ale
spetnia bardzo wazng funkcje — dziafa jak mio-
tetka, pomagajac usuwac z jelit resztki
pokarmowe. Usuwajgc btonnik z diety,
jednoczesnie redukujemy zdolnos¢ do usuwania
owych pozostatosci. Dieta zawierajgca btonnik
pomaga obniza¢ ryzyko zachorowania takze

na choroby serca i cukrzyce.

Weglowodany ztozone znajdujg sig w roslinach
straczkowych, ciemnym pieczywie, produktach
z ziama z petnego przemiatu. Jeszcze 100 lat
temu przecigtny czfowiek spozywat okoto 200 g
btonnika dziennie. Dzisiaj to zaledwie 2 g.
Ttuszcze

Kolejnym sktadnikiem, kidry jest potrzebny
naszemu organizmowi, jest ttuszcz. Ttuszcze
dzielimy na nasycone i nienasycone. Ttuszcze
nasycone — mowigc obrazowo — sg tak ,,upakowa-
ne”, ze nie t3czq sie z zadnymi innymi substancja-
mi. W temperaturze pokojowej majg one postac
statg i sg w wiekszo$ci pochodzenia zwierzecego.

Ttuszcze nasycone powodujg odkfadanie sie

w komorkach i tkankach ,ztego” cholesterolu,
przez co zwiekszajg ryzyko zachorowania m.in.
na chorobe wiencowg i miazdzyce.

Na drugim biegunie znajdujg sie ttuszcze
nienasycone. Ich struktura jest ,luzniejsza” niz
ttuszczow nasyconych i w zwigzku z tym moga
sie one faczy¢ z innymi substancjami. Ttuszcze
nienasycone mozna znalez¢ przede wszystkim
w produktach rodlinnych (oleje roslinne — np.
rzepakowy, z oliwek, ze stonecznika, z awokado).
Nienasycone ttuszcze zmniejszajg poziom
,2ego” cholesterolu.

Biatka

Nasz organizm potrzebuje tez biatek. Skfadaja
sie one z aminokwasow i s3 zwigzkami
organicznymi. Nasze ciato potrzebuje ich jako
materiatu budulcowego — rozktadamy biatka
dostarczone z dietg na aminokwasy i powstajg
biatka tworzace nasz organizm. Te biatka proste,
czyli proteiny mogg by¢ pochodzenia zaréwno
zwierzecego, jak i roslinnego. lle ich jest

w pozywieniu? Przyktadowo stek, ktory wazy
180-200 g, zawiera 48 g biatka, 44 g ttuszczu
oraz 16 g ttuszczéw nasyconych.

Witaminy

Uzyskujemy je zarowno z produktow pochodze-
nia roslinnego, jak i zwierzecego. Sg sktadnikami
odzywczymi, niezbednymi do prawidfowego
funkcjonowania naszego organizmu. Witaminy
dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczu (np.
witamina E, K, A) i na rozpuszczalne w wodzie
(witamina C, witaminy z grupy B).

Mineraty

S3 elementami, ktorych nasze ciato bardzo
potrzebuje. To Srodki, ktdre dziafajg podobnie,
jak enzymy. Powodujg odpowiednie tworzenie
enzymow przez organizm, przyczyniajg sie

do wiasciwego funkcjonowania komorek.
Woda

Nasz organizm potrzebuje réwniez wody.
Sktadamy sie w minimum 65-70% z wody.
Woda jest wiec podstawowym sktadnikiem
naszego ciata. Funkcjg wody w organizmie jest
przede wszystkim dystrybuowanie sktadnikow
odzywczych, w tym witamin i mineratow

do wszystkich czesci naszego organizmu. Woda
odgrywa rowniez wazng role w eliminowaniu
resztek pokarmowych. Nawadnia ona takze nasze
ciato. Kazdy z nas potrzebuje codziennie okofo
2 litréw wody. Brak odpowiedniej ilosci wody
moze sie objawia¢ przyktadowo suchoscig skory
(pielegnuije sie ja, pijac wode) oraz zaparciami
(brak odpowiedniej ilosci wody nalezy

do gtownych przyczyn pojawiania sig zaparc).

Piramida zywienia — idealna

i faktyczna

Kazdy kraj ma opracowang piramide zywienia.
Jest ona najczesciej taka sama. Postuze sie
piramida dla Stanow Zjednoczonych. W pirami-
dzie znajdujg sie produkty zywnoSciowe, ktore sg
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nam niezbedne do zycia — im wyzej, tym
potrzebujemy ich w diecie mniej.

Najmniej s3 nam potrzebne ttuszcze, zwtaszcza te
nasycone. Najwyzszg czgS$¢ piramidy zajmuja
wiec tfuszcze, oleje oraz stodycze. Na drugim
miejscu od gory mamy biatka. Zasada spozywa-
nia biatek jest nastepujaca: potrzebujemy

1 grama na kilogram masy ciata. Zatem cztowiek
wazacy 70 kg potrzebuje okoto 70 g protein
dziennie. Spozywamy ich jednak znacznie wiecej.
Na trzecim miejscu od gory znajdujg sie
warzywa i owoce, a na samym dole sg
weglowodany. To one stanowig podstawe
piramidy i naszej diety. Mowa tutaj gtownie

0 weglowodanach ztozonych (zboza, ziarna,
rosliny straczkowe). Tak naprawde jednak
najszersza czeSc piramidy zajmuje ruch. Taka
jest idealna piramida zywieniowa.

Fakty wygladajg jednak zupetnie inaczej.

W naszej odwrgconej piramidzie wigkszos¢
energii pobieranej z pozywienia w diecie
mieszkancow Potnocnej Ameryki i Europy
pochodzi z ttuszczow. Spozywamy bowiem
gtownie smazone produkty, miesa, stodycze.

Na kolejnym miejscu znajdujg sie biatka (mieso,
jajka, ryby). Jemy ich zdecydowanie zbyt duzo.
Zamiast nich powinnismy w tej ilosci spozywac
warzywa i owoce. Na trzecim miejscu w odwro-
conej piramidzie znajdujg sie weglowodany.
Tych powinnismy przyjmowac wigce).

A na samym koncu sg warzywa i owoce.

Na amerykanskich stofach pojawiajg sie one
najrzadziej. Zdarzajg sie nawet ludzie, ktorzy
praktycznie wcale nie jedza warzyw i owocow.

Co moze dla nas zrobic
Alveo?

Wiekszo$¢ z nas znajduije sie na diecie, ktorej
schemat obrazuje odwrdcona piramida. Jednak
nawet ci, ktorzy starajg sie odpowiednio
komponowac codzienny jadfospis, nie sg w stanie
idealnie sig zywi¢ (brak lub niedobory substancji
odzywczych w dzisiejszym pozywieniu).
Stworzylismy Alveo z my$lg o tym, by wspomoc
prawidtowe odzywianie.

Alveo sktada sig z ziot, pochodzgcych z niemal
wszystkich czesci $wiata. Jego kompozycja
opiera sie na zasadach tradycyjnej medycyny
chinskiej.

Pierwszg jego funkcjg jest skuteczne pozbywanie
sie pozostatosci przemiany materii.

Druga funkcjg jest zwigkszanie odpornosci. Jest
to spowodowane tym, ze Alveo wspomaga
funkcjonowanie wszystkich organow naszego
ciafa, a takze oczyszcza je, zapewniajgc im
lepsze warunki funkcjonowania.

Wart podkreslenia jest tez fakt, ze Alveo
oddziatuje synergicznie (synergia to wspotdzia-
tanie wielu czynnikow, ktdre dajg wspolnie
lepszy efekt niz suma oddziatywan poszczegol-
nych skfadnikow). To udato sie uzyskac,
mieszajac rozne ziota dla optymalnego efektu.
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Dr Khoshbin zwrécit uwage na roznice miedzy prawidfowa dietg a faktycznym
sposobem odzywiania w Ameryce Pétnocnej i Europie

Sukces Alveo zawdzieczamy dtugo trwajgace;
pracy nad skomponowaniem jak najefektywniej-
Szego produktu (21 lat) i statemu ulepszaniu
receptury. Jest produktem, ktérego nie da sig
poréwnac z zadnym innym na rynku. Od 10 lat,
czyli od momentu wprowadzenia go na rynek,
starannie zbieramy informacje od konsumentow.
Jestesmy bardzo dumni z efektow naszej pracy.
Zauwazylismy, ze choc Alveo nie jest lekarstwem
ani nie jest promowane jako lek, ma dobry wptyw
na lepsze funkcjonowanie organizmu.

Alveo zawiera:

* adaptogeny — odpowiedzialne za przystoso-
wywanie Sie naszego organizmu do zmienia-
jacych sie warunkow zewnetrznych — innego
stylu zycia, stresow, wigkszego tempa zycia

e ziota zwigkszajace odporno$c

* detoksykanty (powodujace oczyszczanie
organizmu, wigzace toksyny i pomagajace
usuwac je z organizmu)

ziota regenerujace — chronigce ciato przez
utatwianie powstawania nowych komorek,
wspomagajgce odtwarzanie komorek,
spowalniajgce proces starzenia sig organizmu
e ziota tonizujgce

Dlatego Alveo moze pomadc oczyscic organizm,
moze poprawi¢ wchianianie substancji
odzywczych, wspomaga wytwarzanie kolagenu,
moze mie¢ wptyw na poprawe kondycji skory,
wspomaga trawienie.

Profilaktycznie uzywamy Alveo raz dziennie.
Natomiast jesli organizm wymaga oczyszczenia,
dla wzmocnienia efektu, uzywamy dwa razy
dziennie — rano na czczo i wieczorem. Rano
0czyszcza zotadek, sprawia, ze mamy apetyt

i energie.

W Wystuchata Hanna Zurawska

Wypowiedzi na temat wykiadu dr. Khoshbina

Helena Czerniakowska, Dyrektor Sieci Krajowej, mieszka w Mrozach

pod Warszawa, ale hiznes rozwija takze na Litwie
Woyktad doktora Khoshbina byt dla mnie bardzo ciekawy i wazny. Po kazdym wystgpieniu

doktora, nawet jesli méwi co$, co juz miatam okazje wezesniej ustyszeé i tak wzbogacam swojg
wiedze. Nie wiedzialam, ze Alveo tak diugo powstawato. Ciesze sie, ze wieloletnia praca dafa
takie wspaniate efekty, ze dzieki niemu mozemy cieszy¢ sie zdrowiem i sprawia¢, ze inni czujg
sig |epiej.

Jan Borucki, w Akunie na pozyciji Lidera, mieszka w Czeladzi

Miatem okazje kolejny raz wystuchaé wyktadu doktora Khoshbina. Wezesniej uczestniczytem

w spotkaniach z doktorem w Ossie (dwa razy). Jego wystgpienia sg zawsze bardzo
wartasciowe. Mimo ze ciggle czytamy na temat produktéw Akuny, mozna dowiedzie¢ sie
czego$ nowego. Zawsze przygotowuje sobie notatki w wyktaddw, z ktdrych pdzniej korzystam.
Dzieki takim spotkaniom tatwiej sig nam pracuje, otrzymujemy potezny zastrzyk energii i nasza
cheé do rozwijania wspdtpracy rosnie.
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W batonach
AkuBar

znajdujg sie probiotyki, prebiotyki

i enzymy trawienne.

Prohiotyki — zywe kultury bakteri,
ktdre spozywamy, np. w jogurtach.
Poprzez pozytywny wptyw na przewdd
pokarmowy i jego wzmacnienie,

na mikroflore jelit oraz uktad
odpornosciowy pomagajg przeciwdziatad
niekorzystnym wptywom cywilizacji.
Prehiotyki — substancie, ktére nie sg
rozkladane przez enzymy trawienne
organizmu ludzkiego i jednoczesnie
stanowig doskonatg pozywke dla
przyjaznych szczepéw mikroorganizméw.
Sg szczegdlnie cennym skiadnikiem
bfonnika; widkna bfonnika maja
pozytywny wplyw na regulacje wagi
ciafa, regulacje pracy jelit oraz poziom
cholesterolu, ponadto wiazg toksyny

i utatwiajg ich wydalanie z organizmu.
Enzymy trawienne — istotne dla
prawidiowego trawienia pokarmu.

Dzisiaj chciatbym Panstwu opowiedzie¢

0 nowych produktach Akuny, ktére w tym roku
weszty na polski rynek. Akuna zajmuje sig
przede wszystkim innowacia, pracuje nad udo-
skonalaniem produktow, ktore juz sg znane
konsumentom oraz doktada staran, aby
wychodzi¢ do konsumentow z nowymi
propozycjami. Nowe hitowe produkty naszej
firmy — AkuBar (batoniki wystepujg w formie
AkuBar Nutrition i AkuBar Energy) oraz napdj
AkuEnergy — dotgczajg do Rodziny Alveo

i uzupetniajg jego oddziatywanie.

Sita z AkuEnergy

AkuEnergy to nap6j (60 ml), ktory jest
przeznaczony do bezposredniego spozycia —

to porcja na raz, napoju po otwarciu sie nie
przechowuje. Jest zupetng nowoscig na rynku.
Moze wspomagac ludzi w roznym wieku. Nasze
organizmy codziennie sg narazone na niebezpie-
czenstwa i codziennie sig starzejg, wigc kazdego
dnia musimy o nie prawidtowo dbac i je
odpowiednio wspomagac. S3 wprawdzie
produkty, kidre szybko dostarczajg sit, ale starcza
ich jedynie na 10-15 minut. Nap6j AkuEnergy
zapewnia sit na cate 12 godzin. Oddziatuje
korzystnie podczas stanow zmeczenia i stresu.
Kazdy moze go spozywac. Zyjemy w XXI wieku

i wszyscy znajdujemy sie w sytuacjach
stresogennych. Tyle, ze jedna osoba odczuwa
stres na nizszym poziomie, inna na wyzszym.
Polecany jest sportowcom, bo natychmiast
uzupetnia sity i ich dodaje. Nie zawiera tez
zadnych zakazanych substancji, wigc moga go
stosowac takze podczas treningow.

= Akuna

Dziatanie L-karnityny

Jakie substancje zawiera AkuEnergy? Znajduja
sig w nim dwa bardzo wazne aminokwasy —
pierwszy to L-karnityna, a drugi L-tyrozyna.

W napoju sg takze ziota, ktore dodatkowo
dodajg sit. Sktad jest uzupetniony o odpowied-
nig ilo$¢ witaminy Bg, ktéra jest wazna dla
prawidtowego funkcjonowania naszego uktadu
nerwowego. Wréémy do wspomnianych dwdch
aminokwasow zawartych w AkuEnergy.
|-karnityna wspomaga metabolizm ttuszczow
(zapobiega ich odktadaniu). Od razu uwalnia
energie potrzebng naszemu mozgowi.
L-karnityna pomaga poprawic krazenie krwi

W naszym organizmie. To bardzo wazne, bo
krew transportuje tlen i substancje odzywcze
do wszystkich organdw naszego ciata — takze
do mozgu. L-karnityna pomaga rowniez
obniza¢ kwasowos¢ krwi. Nie potrzebujemy
toksycznych materiatow we krwi i to wazne,
aby byta ona w dobrej kondycji. L-karnityna
wspomaga tez usuwanie kwasu mlekowego

z miedni, ktory wytwarza sie podczas duzego
zmeczenia. Po wysitku fizycznym mozemy
odczuwac bol w migsniach, ktory jest
spowodowany wtasnie odktadaniem sig w nich
kwasu mlekowego.

|-karnityna znajduje sig przede wszystkim

w miesie. Nie znajdziemy jej w biatku roslinnym.
Dlatego jej niedobory mogg odczuwac przede
wszystkim wegetarianie. Chciatbym powtorzyc,
Ze nasz organizm potrzebuje biatek (m.in. jako
materiafu budulcowego), ale one nie moga
pochodzi¢ tylko ze zrodet roslinnych, musimy
ich takze dostarczac z produktow zwierzgcych.
|-karnityna jest réwniez wazna dla 0s6b otytych,
poniewaz pomaga zmniejszy¢ mase ciata

(jak wspomniano, zapobiega odktadaniu sie
ttuszczow). Osoby z nadwagg muszg szczegolnie
zadbac o dostarczanie do organizmu odpowied-
niej ilosci L-karnityny dobrej jakosci, aby
zapewni¢ wiasciwe metabolizowanie ttuszczow

i usuwac ich nadmierng ilo$¢ z organizmu.

W ten sposdb L-karnityna pomaga zmniejsza¢
wage ciafa. Kiedy przyjmujemy dodatkowe ilo$ci
L-karnityny, zaczynamy traci¢ zbedne kilogramy.

Zawartosé AkuEnergy

Pojawity sie ostatnio takze informacije,

ze I-karnityna dziata jako substancja, ktora
obniza stres oksydacyijny (stres oksydacyjny

to stan braku rownowagi pomigdzy dziataniem
tlenu a biologiczng zdoInoscig do detoksykacii
— zaburzenie prowadzi do produkcji nadtlenkow
i wolnych rodnikow, ktore uszkadzajg komorki
naszego organizmu i w efekcie prowadza

do procesu starzenia sie). L-karnityna pomaga
w zachowaniu rownowagi kwasowo-zasadowej
naszego ciata (usuwa nadmiar kwasow, ktorych }

W napoju AkuEnergy znajduje sie L-karnityna — substancia, ktdra wspiera wytwarzanie energii
z tluszczéw, wspomaga utrate masy ciata, wspiera transport kwasdw ttuszczowych przez
btony mitochondriéw w komérkach miggniowych, gdzie kwasy tfuszczowe zostajg spalone,

a tym samym wytwarza sig energia; wspomaga obnizanie poziomu cholesterolu, redukowanie
powstawania kwasu mlekowego w migsniach i we krwi, poprawia regeneracje po wysitku,

wspomaga ochrong serca i wspiera jego czynnosci; L-tyrezyna — w wyniku metabolizmu
tyrozyny tworzy sie hormon adrenaliny i noradrenaliny, ktory umozliwia wzrost aktywnosci
organizmu i poprawe natlenienia miesni, moze pobudzac i regulowac aktywnosé mézgu —
hamuje stres i niepokdj, poprawia nastrgj, zwieksza czujnosé i witalnosé, sprzyja tworzeniu
i aktywacji endorfiny, poprawia pamie¢; energetyzujace ekstrakty ziotlowe — guarana,
zen-szen, mitorzab japoriski, zielona herbata; witamina Bs — wptywa na poprawne dziafanie
centralnego ukfadu nerwowego.
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? Prawidtowe odzywianie i suplementacja Sprawi,
7€ nasze dzieci bedg odporne na wirusy

O wyktadzie
dr. Bertlika

Matgorzata Krzysztofik, w Akunie
na pozycji Dyrektora Sieci
Krajowej, mieszka w Warszawie
Wyktad doktora Bertlika byt poswiecony
nowym produktom Akuny. Otrzymatam
bardzo wiele szczegdtowych informacii
0 tym, czym sg nowe produkty, jaki

majg skfad i jak oddziatuja. To sg bardzo
wazne dane, poniewaz kiedy wychodzimy
z informacjami do ludzi, musimy udziela¢
profesjonalnych odpowiedzi. W przypadku
nowych produktdw — AkuBar i AkuEnergy
— odbiorcami beda gtdwnie osoby, ktdre
maja pojecie na temat zywienia i zdrowia
— 0soby uprawiajgce sport, pracujace

w fitness klubach, interesujace sie
odpowiednig dietg.
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dostarczamy z dietg). L-karnityna pomaga tez usuwac toksyny. Dzieki tej
funkcji rowniez nasz umyst lepiej pracuje.

Niedobdr L-karnityny moze prowadzi¢ do uczucia zmeczenia. L-karnityna
jest substancja, ktéra pomaga redukowac zmeczenie (przewlekte zmeczenie
jest niekorzystne dla naszego organizmu).

Tajniki naszych komorek
Nasz organizm jest zbudowany z komarek. Waznym elementem komorki s3
organella — struktury, ktore podejmujg okreslone dziatania, np. jadro
komarkowe, mitochondria. Komorke buduje wiele réznorodnych substancii,
ktorych trzeba dostarczy¢, aby mogta dziata¢ prawidtowo. Odpowiedniego
wsparcia potrzebujg zwtaszcza mitochondria (mitochondrium jest cze$cig
komorki, gdzie tworzy sie energia, bierze tez udziat w procesie wzrostu i ob-
umierania komarki). Dzieki odpowiedniemu wspomaganiu mitochondriow
wzmacniamy organizm i spowalniamy procesy starzenia sie. Mitochondria
sg odpowiedzialne za przetwarzanie kalorii w energie. Niektorzy ludzie
wiedza, ile kalorii przyjmuja, inni nie s3 tego pewni, a kalorie sg potrzebne
do zycia. Wraz z wiekiem ilo$¢ aktywnych mitochondriéw dramatycznie
spada, dlatego sie starzejemy. Trzeba zadba¢ o odpowiednig ich iloS¢.

U 0s0b, ktore szybciej sie starzejg, nie dziafajg prawidtowo.

Mitochondria sg bardzo wazne do utrzymania zdrowia. Aminokwasy
wspierajg ich dziafanie. Mitochondria w bardzo duzej ilosci znajduja sie

w mozgu, sercu i migsniach. Kiedy dziatajg prawidtowo, procesy starzenia
sie sa powolniejsze. Prawidtowe ich dziatanie wptywa na rzecz odmto-
dzenia organizmu.

Zaznaczam jednak, ze nie jest to mozliwe, abySmy
zawsze mieli 20 lat. Taki cztowiek sie jeszcze nie
urodzit.

Czym jest L-tyrozyna?

Drugim waznym aminokwasem, ktory znajduje sig

w napoju AkuEnergy, jest L-tyrozyna (naturalnie
wystepuje w produktach zawierajacych biatko: migsie,
drobiu, owocach morza, fasoli, soczewicy). Musze przypomniec,

ze l-tyrozyna jest substancig niestabilng w cieczach. Musimy wiec sami
zadbac o jej ilos¢ w naszym organizmie. W napoju AkuEnergy znajduje sig
|-tyrozyna w proszku, kidra zostaje wittoczona do ptynu podczas otwierania
buteleczki. Nalezy mocno wstrzasngé buteleczkg i od razu wypic jej
zawarto$c. Przypominam, ze jedna buteleczka to jedna porcja, ktorg sie
wypija w cato$ci. L-tyrozyna jest bardzo waznym aminokwasem i niezwykle
istotnym sktadnikiem biafek w naszym organizmie, poniewaz wspomaga
dziatanie naszego mozgu. Objawem jej niedoboru jest przede wszystkim zty nastrj. Obecnie bardzo
wielu ludzi cierpi na te przypadto$¢ — niektorzy nawet nie zdajg sobie z tego sprawy. L-tyrozyna
zawarta w AkuEnergy pozwala poprawi¢ funkcjonowanie mozgu, tagodzac zty nastroj. Objawami ztego
nastroju s np. zmeczenie, brak energii, gorsza koncentracja i pamie¢, brak checi do dziatania. Osoba,
ktora ma zty nastroj, moze przesiedziec caty dzien w fotelu, ogladajgc telewizje lub cafe dnie spac.
Zdrowy cztowiek powinien spa¢ 6-8 godzin. U 0s6b, ktore musza spac 10 godzin czy wiecej,

Z pewnoscig nie wszystko w organizmie zmierza ku dobremu. Dlatego trzeba poprawi¢ funkcjonowanie
organizmu.

[-tyrozyna pomaga syntetyzowa¢ biatka — wspomaga powstawanie w komarkach odpowiednich biafek,
ktdre sg potrzebne naszemu organizmowi. L-tyrozyna wspiera w ten sposob metabolizm. Wtedy nasz
organizm otrzymuje wiecej ,paliwa” do dziafania.

[-tyrozyna bierze takze udziat w wytwarzaniu melaniny. Melanina jest barwnikiem zawartym w naszych
komorkach (gtownie w komarkach skory), chroni gtebsze warstwy skory przed szkodliwym dziataniem
promieni ultrafioletowych w promieniowaniu stonecznym. Kazdy cztowiek potrzebuje jej do prawidto-
wego funkcjonowania.

[-tyrozyna moze takze wptywac na hamowanie nadmiernego apetytu. Jest wiec korzystna dla 0sob,
ktore nie wiedzg, ile pozywienia majg spozy¢ na obiad i majg tendencje do tycia. Wspiera wiec
hamowanie przyrostu wagi u tych, ktorzy majg zamitowanie do duzych positkow, a otytos¢ — jak wia-
domo — nie jest dla nas korzystna. Dlatego L-tyrozyna jest sktadnikiem naszego AkuEnergy.

= Akuna
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Ruch to najlepsza recepta na zdrowie fizyczne
i psychiczne

Zdrowa przekaska AkuBar
Kolejnymi produktami, ktore wtasnie wchodza
na polski rynek, sg batoniki AkuBar. Jak juz
wspomniatem na poczatku, AkuBar wystepuje
w dwoch rodzajach — AkuBar
Nutrition i AkuBar Energy. Jaki jest
il skfad tych produktow i co jest
w nich wazne dla prawidtowego
funkcjonowania naszego
organizmu? Po pierwsze
w tych produktach
znajdujq sie rozne
substancje odzywcze,
ktorych nasze ciato
bardzo potrzebuje.
Wiemy juz, ze Alveo
0Czyszcza nasz system
i wspomaga prace jelit. Zdajemy sobie rowniez
sprawe z tego, jak wazna dla dziatania catego
naszego organizmu jest prawidtowa praca jelit.
Batoniki AkuBar zawierajg probiotyki (bakterie
probiotyczne), ktdre nasz organizm traci na skutek
stresu, przyjmowania niekorzystnych pokarmow,
a takze na skutek ztych nawykow, jakie w sobie
wyrobilismy. Probiotyki sg sktadnikami réznych
produktow — pozytecznymi bakteriami, kiore
zasiedlajg przewdd pokarmowy. W sktadzie
batondw znajduijg sie takze prebiotyki. To substan-
cje, ktdrych nie znajdziemy w pokarmach
pochodzenia zwierzecego. Prebiotyki sg
pochodzenia roslinnego. Mogg one stanowi¢
pozywienie dla ,dobrych” bakterii znajdujacych
Sie w naszym organizmie, wspomagac ich rozwoj.
W AkuBar znajdujg sie bardzo wazne enzymy
trawienne. Enzymy trawienne sg niezbedne, aby
proces trawienia zachodzit prawidtowo.
JesteSmy w stanie je wytwarzac, ale do tego jest
potrzebna odpowiednia ilo$¢ owocow i warzyw
w diecie, a dieta wielu ludzi jest w nie uboga.
Chciatbym na chwilg wroci¢ do napoju
AkuEnergy. Znajduje sie w nim L-tyrozyna. Ona
z kolei nie moze dziata¢ bez prawidtowej ilosci
witaminy C. Dlatego w batonikach AkuBar
znajduje sie witamina C. Jest w nich takze
witamina E, ktdra jest przede wszystkim
przeciwutleniaczem oraz wspiera dziatanie
innych korzystnych substancji chemicznych
w organizmie, koniecznych do wtasciwego
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funkcjonowania. W batoniku AkuBar znajduja sie
rowniez wazne mineraty. Jednym z nich jest
cynk, ktdry nalezy do przeciwutleniaczy.

Aby nasz uktad trawienny dobrze funkcjonowat,
potrzebujemy wtokien. Wtokna wspomagaja
wydalanie niestrawionych resztek pokarmowych.
Chciatbym jeszcze raz wspomnie¢ o probiotykach

i prebiotykach. Probiotyki to przyjazne bakterie,
wystepujace w naszym przewodzie pokarmowym.
Bez odpowiedniej flory bakteryjnej nasz uktad
pokarmowy nie moze sprawnie dziafa¢. Prebiotyki,
jak juz wspomniatem, sg niestrawionymi czastkami
pokarmowymi. One moga stanowi¢ pozywienie dla
bakterii, pomagaja pozby¢ sie nadmiaru
kilogramow, wspomagajg oczyszczanie ukfadu
pokarmowego, a takze poprawiajg dziatanie uktadu
odpornosciowego. Wspomagaja wehtanianie
wapnia i innych mineratow i w ten sposob
prebiotyki pomagajg alkalizowac lub tez zobojgtnia¢
nasz organizm (zachowac odpowiednig warto$¢ pH,
czyli rownowage kwasowo-zasadowa).

Prebiotyki korzystnie wptywajg na jelita i poziom
cisnienia tetniczego.

Enzymy trawienne w AkuBar zawierajg
czasteczki, ktore wytwarzajg sie podczas
trawienia w procesie biologicznym w naszym
organizmie. Podawanie enzymow przed
positkiem wspomaga trawienie. Podawanie ich
miedzy positkami zmniejsza faknienie. Enzymy
oddziatujg wiec na rézne sposoby. Do prawidfo-
wego oddziatywania enzymy wymagajg
obecnosci odpowiednich koenzymow — witamin

fot. Marcin Samborski / Fpress

i mineratow. Dlatego w AkuBar jest witamina C

i E oraz mineraty, m.in. cynk. Istnieja rozne
enzymy potrzebne do wtasciwego trawienia.
Wymienig kilka z nich — betaina wptywa

na rownowage w gospodarce wodnej komorki, za
duzo ptynu powoduje bowiem obrzek komarki
(a co za tym idzie opuchlizng ciafa), za mato
ptynu powoduje bol (kurczenie sie komorek);
pepsyna — odpowiada za rozktad biatek; amylaza
— za rozktad skrobi (bez niej nasz organizm by
nie funkcjonowat prawidfowo, poniewaz
mieliby$my za duzy poziom cukru); enzym
trzustkowy i insulina; trypsyna — rozktada biatka
(migsa); papaina (enzym pochodzenia
ro$linnego otrzymywany np. z papai) — pomaga
rozktadac tancuchy peptydowe, trawi¢ mieso.

To s3 trzej nowi cztonkowie rodziny Alveo — Aku-
Bar Nutrition, AkuBar Energy i AkuEnergy. Kto
moze je spozywac? Kazdy, kto potrzebuje wiecej
sit i walczy ze ztym nastrojem. AkuBar moga jesc¢
dzieci. To doskonata przekaska, ktorg pociecha
moze zabrac ze sobg do szkoty. Po batonik moga
siegac sportowcy obu ptci, osoby zyjace

w stresie, podatne lub cierpigce na zty nastroj,
0soby starsze. Praktycznie jest to produkt dla
kazdego. Jesli potrzebuja Panstwo informacji,
Zawsze mozna zajrze¢ na strong www.akuna.net.
Na stronie jest zamieszczony peten skfad trzech
nowych produktow.

B Wystuchata Hanna Zurawska

Jaromir Bertlik

jest absolwentem medycyny Uniwersytetu
Palackiego w Otomuricu w Czechach. Przed
emigracjg do Kanady w 1985 r. pracowat

w miejskim pogotowiu ratunkowym, nastepnie
jako lekarz oddziafu ginekologiczno-
-potozniczego w szpitalu w Teplicach.

W Kanadzie pracowat w laboratorium EEG jako
asystent badawczy w Sunnybrook Medical
Centra. W tym okresie wspdtpracowat z dr.
A.J. Lewisem. Pracowat w zespole zajmujgcym
sie badaniem noworodkdw w kanadyjskim Sick
Childrens Hospital.

Pod koniec lat 80. ukoriczyt studia

w Instytucie Medycyny Naturalnej (College

of Naturopathic Medicine) w Toronto,
uzyskujgc tytut ,doctor of naturopathy”.
Prowadzi wiasng klinike medycyny

naturalnej w okolicach Toronto. Poswieca

sie badaniom nad leczeniem chordb
nowotworowych. Pracuije jako czynny
doradca w dziedzinie odzywiania i zdrowego
trybu zycia. Rdwnoczesnie jest ekspertem

w dziedzinie homotoksykologii, tradycyjnej
medycyny chiriskiej i medycyny naturalnej.
Jest wykfadowea w Instytucie Medycyny
Naturalnej w Toronto.
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Pod wodzg lidera

Pozornie moze sie wydawac,
- L 2 ze pitka nozna i Akuna nie majg
ul a n osc ze sobg wiele wspoinego.
= Jesli jednak zdamy sobie
sprawe z tego, ze zaréwno
n a bo I s k“ na boisku, jak i w naszej firmie
na sukces pracuje grupa
0s6b pod przewodnictwem
o ra z lidera, nie zdziwi nas,
o o ze jednym z prelegentow:
w Wisle byt Jerzy Engel. Zywa
W b I z n es I e legenda polskiej pitki noznej,
trener naszej narodowe;
reprezentacji, gdy liczyta
sie ona w Swiatowych
rozgrywkach, opowiadat

o0 zasadach budowania
skutecznego zespotu.

fot. Katarzyna Piotrowska

Kiedy prowadzitem reprezentacje narodowa,
okazato sie, Ze jedng z najwazniejszych cech jest
lojalnos$¢ — lojalno$¢ narodowa, a takze
lojalno$¢ wobec zespotu. Jest najwazniejszym
aspektem doboru ludzi. Tutaj nie mozna sig
pogubic. Trzeba stworzy¢ zespot, na ktorym
mozna zawsze polegac — na kazdym z jego
cztonkdw osobno i na grupie jako cato$ci.

Czym jest lojalnos¢?

Lojalno$c jest cnota, filarem w budowaniu
wtasnej marki oraz podstawg zespotowej kultury
sukcesu.

To jasne, Ze nie bedziemy w stanie nic zrobic,
jesli do swojego zespotu wyselekcjonujemy
ludzi, na ktorych nie bedziemy mogli zawsze
polegac. Moze niektorzy z Panstwa sie zdziwia,
amoze sg tacy, ktorzy juz doSwiadczyli
podobnych sytuacji: czasami bowiem sie
okazuje, ze ci, ktorych najlepiej znamy,

w ktorych najbardziej
wierzymy i ktorym
bezgranicznie ufamy,

w momentach decyduja-
cych i trudnych nas
zawodzg. Z tego powodu
selekcja ludzi, ktorzy sg
w naszej ekipie, znajdujg
sie wokot nas, dzielg

Z nami te samg prace

w jednym zespole, jest tak

Stynny dziafacz sportowy Jerzy Engel uSwiadomit zebranym, ; ;
jak wazne jest dobieranie zespotu do wspdtpracy szalenie wazna.
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Wypowiedzi uczestnikéw na temat wyktadu
Jerzego Engela

Martin Thomann

Miatem okazje juz rok temu wystuchac wykfadu Jerzego Engela. W tym roku wystgpienie byfo
bardziej rozbudowane. Musze przyznac, ze bardzo dobrze sie sfucha naszego trenera. To 0soba,
ktdra niezwykle inspiruje i daje do myslenia. Zaczynamy zastanawiac sie, jakimi jestesmy ludzmi,
Z kim [ jak powinnismy pracowac. W ferworze codziennosci czesto o tym zapominamy.

Martin Thomann, wraz z zong Ireng zajmuja pozycje Dyrektoréw Sieci Regionalnej, pracujg

w Polsce oraz w Niemczech. Mieszkajg w Kolonii.

Wiktor Juszczyk

Ze wszystkich punktow programu YAMD najbardziej zapadt mi w pamiec wyklad Jerzego Engela.
Mowif wprawdzie o pifce noznej, ale mozna bylo dopasowac to do pracy w Akunie. Zespot

to przeciez zespdl, niezaleznie od zajec, ktdre wykonuje.

Wiktor Juszczyk zajmuje pozycje Dyrektora Sieci Krajowej. Mieszka w Dabrowie Gdrniczej.

Czym jest z kolei cnota? To robienie rzeczy
wtasciwych, kiedy nas nikt nie widzi. Jesli
musimy uczy¢ ludzi lojalno$ci, jesli musimy im
0 niej ciggle przypominac, to juz pierwszy

i najwazniejszy sygnat, ze zrobilismy biad
podczas selekeji. To znaczy, ze nie znaliSmy
cztonkdw zespotu wezesniej i musimy ich uczy¢
podstawowych cech, z ktdrymi powinni do nas
dotaczyc.

Niekiedy wystarczy wnikliwie przyjrzec sie
cztowiekowi, aby zdac sobie sprawe, czy jest
bezgranicznie lojalny, czy nie. Takich wtasnie
bezgranicznie lojalnych wspotpracownikow
Panstwu zycze.

Przedstawie teraz Panstwu filary lojalnosci, ktore
sq wazne w drodze do sukcesu. To na nie
musiatem zwrdci¢ szczegding uwage na drodze
mojej druzyny do mistrzostw Swiata.

Wiernos¢ zespotowi
Pierwszg sprawg jest wierno$¢ zespotowi
i zasadom jego pracy. Skad wiemy, ze grupa
ludzi staje sie zespotem, ktdrego cztonkowie sg
wobec siebie lojalni? Nie wystarczy, ze ubierze-
my ich w takie same koszulki z odpowiednim
logo druzyny. Ubranie nie buduje zespotu.
Zdarza sie, ze ludzie zastanawiajg sie, dlaczego
selekcjoner nie powotuje do reprezentacji bardzo
dobrego pitkarza. Nie zdajemy sobie jednak
sprawy, ze by¢ moze 6w selekcjoner wie co$,

0 czym my nie wiemy. Moze

v
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zdaje sobie sprawe, ze ten wiasnie pitkarz moze
zawies$¢ zespot w decydujacym momencie.
Selekcjoner dtugo i wnikliwie obserwuje
zawodnikow, rozmawia z jego poprzednimi
trenerami o ich charakterze, o tym, kim jest
zawodnik, z kim sie
zadaje, 7 jakiej
rodziny wyszedt, kim
jest jego najlepszy
przyjaciel, jak sie
zachowuije, co robi

W wolnym czasie,
nawet o tym, co je!
Sprawdza sig
wszystko, co tylko
mozliwe, aby nie
sprowadza¢ do zespo-
tu kogos, kto moze
negatywnie wptynac¢
na tworzong grupe.
Jest takie trenerskie
powiedzenie: jesli
mamy jakiekolwiek
podejrzenie, ze dana osoba nawet w najmniej-
szym stopniu moze wptyna¢ negatywnie

na zespot, to lepiej jg usungc z zespotu rok
wczesniej niz o dzien za pozno.

©'Lida:Salatian - Fotolia.com

Prawos¢ dziatan
Drugim filarem lojalno$ci jest prawos¢ dziatan,
ktore cementujg zaufanie w grupie. Jesli
tworzycie wtasne zespoty, musicie
wiedzie¢, czy wasi wspoétpracownicy
uczciwie wykonujg swoje obowigzki
kazdego dnia, czy sg ludzmi absolutnie
prawymi. Po prawosci dziatan
(prawosci, ktora nie wynika ze
statego kontrolowania danej osoby)
mozemy uznac, ze danego cztowie-
ka charakteryzuje lojalno$c.

Rzetelnos¢
Trzeci filar to rzetelno$¢ w wykony-
waniu swoich obowigzkow.

Musimy by¢ pewni, ze ludzie pracuja, wykonujg
swoje obowigzki. Jesli tak nie jest, wczesniej czy
pozniej sie o tym przekonamy, nawet jesli
pracujemy z dala od siebie. Ludzie rzetelni robia,
co do nich nalezy i w trudnych momentach
mozna na nich liczy¢. Przypomne panstwu nasz
mecz z Francjg w 2000 roku. To byto trudne
spotkanie. Jest 82 minuta, $wietna gra i wcigz
wynik 0:0. W 88 minucie ustawiamy mur. Mur
to czterech najbardziej zaufanych zawodnikow.
Stajq ciasno przy sobie i ich zadaniem jest nie
przepuscic pitki. Bramkarz ufa kolegom, ktdrzy
stojg w murze i usuwa sig ze strefy przez nich
chronionej. Co sig stato podczas tego meczu?
Jeden z pitkarzy stojgcych w murze delikatnie
sie odchylit. Pitka wpadta w bramke i przegrali-
$my 1:0. Co mozna powiedzie¢ po takim meczu?
Co mozna zrobi¢ w takiej sytuaciji? Pitkarze
siedzieli w szatni, potozyli sobie reczniki

na gtowe i ptakali. Ten chtopak, ktory sie lekko
odchylit, zawiodt w tamtym momencie
wszystkich — zespot, kibicow, mnie. Podzigko-
watem mu. Powiedziatem: , Jesli boisz sie
stang¢ w murze, trzeba byto o tym powiedziec”.
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Kazdy cztonek ekipy jest rownie wazny. Tylko dziatajac razem, pokonamy
przeciwnosci i 0siggniemy Sukces.

Po kilku migsigcach ten zawodnik wrocit

do mnie. Przyznat, ze popetnit bfad, zrozumiat
SWoje zachowanie i przyrzekt, ze teraz juz bedzie
mozna na niego liczy¢, jesli bedzie stat w murze,
nie ruszy sie. Przyjatem go z powrotem.

Marka

Czwartym filarem lojalnosci jest duma

z reprezentowania marki i z budowania jej
wartosci. Patrzg na osoby zgromadzone w tej sali
i widze, Ze wy jestescie dumni. Macie za sobg
potege marki, firme silng, migdzynarodowa,
ktorg zawsze mozecie sie podeprzec, na ktorg
zawsze mozecie sie powotac. To jest duma

z reprezentowania marki. Z tg duma wiaze sig
niekiedy ogromna presja. Pewnie kazdy z was
widziat, co sie dzieje przed meczem. Kamera
przesuwa sig po twarzach zawodnikow, niektérzy
z nich $piewajg hymn, inni nie moga. Zresztg
prosze pomyslec, czy panstwo byliby w stanie
zaspiewac hymn, niosac na barkach cigzar
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milionow 0s6b ogladajgcych rozgrywki i tysiecy
ludzi na trybunach. Jest z nami na tej sali
Apoloniusz Tajner, cztowiek legenda, ktory

Z pewnoscig czut ten cigzar, te presje. A te
presje powoduje wtasnie duma, duma

z reprezentowania marki oraz duma i odpowie-
dzialno$¢ za budowanie jej wartosci. Co mowig
sobie zawodnicy przed meczem? Zbieraja sie
wraz ze swoim liderem, otrzymujg ostatnie
btogostawienstwo przed rozgrywka, dokonujg
deklaracji lojalno$ci. Przyrzekajg, ze dadzg

z siebie wszystko. Ten przekaz lojalnosci
zespotowej odbywa sie czesto bez stow.

Uczciwos¢ osobista

Kolejnym filarem lojalnosci jest uczciwo$¢
osobista i zawodowa w stosunku do marki i jej
klientow/kibicow. Klient firmy jest dokfadnie t3
samg 0sobg, co kibic druzyny pitkarskiej. Kibica
nie da sie oszuka¢. On doskonale wie, kto i kiedy
jest sztuczny i takiemu nie zaufa. Z klientem jest
identycznie.

Sukces buduije sie zespotowo
Na poczatku odwotam sig do kilku definicji.
Zespot to grupa wspotpracujacych ze sobg ludzi,
zjednoczonych tym samym celem, logo,
barwami. Lojalnos¢ to cecha charakteru
okreslajgca poczucie przynalezno$ci do zespotu.
Lojalnos¢ zespotowa to odpowiedzialnosc,
przynalezno$é do grupy 0s6b bez wzgledu na to,
jaki jest wyznaczony cel i wiara w to, ze ten cel
jest osiggalny.

Tym, co sprawia, ze grupa ludzi staje sie
zespotem, jest wiasnie lojalno$¢. To ona wigze.
Wracajac do poréwnan z boiska — lojalnos¢ jest
tym dwunastym, niewidzialnym zawodnikiem,
ktory powoduje, ze wszyscy razem stanowimy
zZnacznie wiekszg site, niz bySmy stanowili
0sobno.

Mamy tez kolejne pojecie ,lojalnos¢ zespotowa”
— 0znacza ono, ze kazdy cztonek zespotu musi
wiedzie¢, ze jego dziatanie wptywa na opinig

0 catym zespole. A opinia sig liczy. Firma

0 dobrej opinii moze co$ pokazac, z czyms
wyj$¢ do klienta/kibica.

Nigsamowicie wazng sprawg jest wiara

w partnera. Co to jest? Znowu odwotam sie

do pitki noznej. Efektem udanej pracy zespoto-
wej jest zdobyta bramka. Zanim to sie jednak
stanie, kazdy z cztonkdéw zespotu musi dobrze

jest pitkarzem, trenerem i dziataczem
pitkarskim. W 1986 roku za jego kadencji
jako trenera Legia Warszawa zdobytfa
Mistrzostwo Polski. W latach 2000—2002
byt selekcjonerem reprezentacii Polski,

z ktdra pierwszy raz od 16 lat wywalczyt
awans do finalow Mistrzostw Swiata.
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W zespole wazna jest lojalno$¢, wzajemne
Zaufanie i pewnos$¢; ze-mozemy na sobie polegac

wykonaé swoje obowigzki. Musi tez wierzy¢,

ze kiedy przekaze pitke dalej, jego kolega
pociaggnie jego prace i wykona jg prawidfowo,

az w koncu osiggniemy sukces. Wiara w partnera
jest wigc wiarg w to, ze on bedzie dalej dziafat,
dokonczy to, co ja zaczatem.

Skuteczna selekcja

Wro¢my do tematu selekcji. JeSli zespot jest Zle
dobrany, niewtasciwie wyselekcjonowany, sam
sobie przygotowujesz porazke. To jest bardzo
wazne. Nikt nas nie zmusza do pracy z konkret-
nymi ludzmi. To my sami ich sobie wybralismy.
I nie mozemy pozwoli¢ sobie na btad.

Zespot bedzie pracowat skutecznie pod kilkoma
warunkami. Przede wszystkim musi w nim
panowac wspolnota celow indywidualnych —

to nie jest najwazniejsze, kto zdobedzie bramke,
bo to przeciez zespot wygrywa; istotne,

7€ wszyscy dziatamy we wspolnym celu,

a zwyciestwo zespotu jest moim sukcesem,
poniewaz ja ten zespot tworze.

Cztonkowie zespotu muszg utozsamiac sie

z markg, z logo, z firma. To jest najbardzie]
bolesny punkt, poniewaz wielu ludzi odchodzi,
odskakuje, zapomina o tym, gdzie zaczeli, gdzie
sie wychowali. Z Polski co roku wyjezdza okofo
400 najzdolniejszych pitkarzy. Rzadko ktory

zZ nich robi kariere za granicg. Zapomnieli,

ze kto$ tutaj ich wyszukat, wyszkolit, zauwazyt,
daf szanse. Kazda firma ma dokfadnie te same
problemy.

Kazdy cztonek zespotu musi by¢ podmiotem.
My, jako liderzy musimy wiedzie¢, kim on jest,
kiedy obchodzi imieniny, kiedy ma urodziny. Czy
zadajemy sobie takie pytania? Czy znamy
naszych wspotpracownikow? Czy te osoby sg dla
nas wazne? Muszg by¢ i to wiedzie¢, wtedy my
spetnimy ich oczekiwania, a oni nasze.

Sitg zespotu jest wspotdziatanie jego cztonkow.
Musimy sig wzajemnie wspierac. Najpierw

to my, jako liderzy stojacy na czele, wspieramy
naszych wspotpracownikow. Potem dochodzimy
do wzajemnosci. Zespot, kiory osigga wyniki,
$wiadczy o swoim menedzerze. Nie wolno nam
jednak zapominac, ze kazdy cztonek zespotu jest
najwazniejszy. Prosze sobie przypomnie¢ ztotg
polskg wioSlarskg czworke mistrzow Swiata:
Jelinski, Wasilewski, Kolbowicz, Korol.

We czworke pracujg na sukces i kazdy z nich jest
jednakowo wazny, nie ma tutaj miejsca

na warto$ciowanie. Dlatego ze wystarczy, aby
jednemu co$ sie stafo, a todka nie minie mety
pierwsza.

Istotnym elementem jest rowniez wiedza, kim
jesteSmy dla zespotu i kim zespot jest dla nas.
Menedzer wybiera zespot, a wyniki zespotu
kreuja menedzera. Tutaj powracamy do jednego
z poprzednich punktow — musimy zna¢ cztonkéw
SWO0jego zespotu.

W Polsce mamy 0g6Ing manie narzekania.
Wszystko jest zawsze zle. My musimy jednak
by¢ dumni ze swojej firmy, ze swojego zespotu,
mie¢ na uwadze cel, ktory nas jednoczy i ktory
mozna 0siagnac.

Cechy dobrego lidera

Jednym z najlepszych treneréw pitkarskich
Swiata jest Vincente del Bosque. Kieruje on
reprezentacjq Hiszpanii, aktualnym mistrzem
Swiata. Del Bosque jest jednym z dwdch ludzi
na Swiecie, ktérzy maja na koncie wygrang lige
mistrzow (2008) i mistrzostwo $wiata (2010).
Drugim, ktéremu udata sie taka sztuka, ktory ma
na koncie tak potgzne dokonanie, jest Marcello
Lippi.

Kilka dni temu miatem okazje by¢ na konferencji
prasowej w Madrycie, gdzie del Bosque mowit
0 swoich dokonaniach. Stwierdzit on, ze najwaz-
niejsze jest, aby zespot byt prawdziwy. Hiszpanie
sq bez watpienia zespotem prawdziwym. Takich
ludzi del Bosque wybrat do swojego zespotu.
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Kazde ogniwo w tym tancuchu jest silne.

Do cech dobrego lidera nalezy tez profesjona-
lizm i kultura osobista. Przewodnik zespotu musi
wyr6zniac sie ujmujacym sposobem bycia.
Bosque nie wrzeszczy na swoj zespot; potrafi go
zdecydowanie, spokojnie i profesjonalnie
prowadzi¢. Do tego jest tez potrzebna osobo-
wosSc¢, charakter, wiara w siebie, w zespot, w suk-
ces. 0 tym, czy zespot jest silny, tez mozna sig
szybko przekonac. Niekiedy wystarczy rzut oka
na przekaz lojalno$ci. Po chwili juz bedziemy
wiedzie€, czy zespot jest zjednoczony, wierzy

w siebie. Przeciwnik od razu odczuwa, ze z takim
zespotem cigzko bedzie wygrac. Dlatego
Hiszpanie zostali mistrzami $wiata. Tutaj nie ma
przypadkow.

Prawosc¢ dziatan a klienci

Aby nasze dziatania doprowadzity nas do sukce-

Su, musza one by¢ uczciwe. Nalezy tez pamietac

0 kilku zasadach:

* (ziatania jednostki powodujg przeniesienie
opinii na caty zespot

* kibic/klient jest najwazniejszym obserwatorem

* liczba kibicow/klientow jest najprostszym
barometrem uczciwosci, odzwierciedleniem,
czy zespot/firma dobrze dziata

* jeSli produkt zaspokaja potrzeby, liczba
kibicow/klientow bedzie rosfa.

Kibice wspomagajg tylko zespoty, w ktore

wierza. To samo mozna powiedzie¢ o klientach

danej firmy. Kibic jest najwazniejszym

i najwierniejszym klientem zespotu pitkarskiego.

Musimy sie nauczyc, ze on jest (kibic/klient)
punktem odniesienia naszej dziatalno$ci. Jesli
produkt nie spetnia oczekiwan, liczba kibicow/
klientow zacznie spadac, az w koricu w ogole ich
nie bedzie. My, w przypadku pitki noznej
oferujemy pozytywne emocje. To tego oczekuje
od nas kibic. W waszym przypadku chodzi

0 dostarczenie zdrowia, energii oraz wszystkich
elementow, wptywajgcych na to, ze produkt jest
dobry.

Arsene Wenger, jeden z najwaznigjszych ludzi

w pitce noznej (najbardziej utytutowany

i najdtuzej pracujgcy menedzer w historii klubu),
menedzer Arsenal Londyn powiedziat kilka
waznych rzeczy: niemozliwe jest budowanie
dtugotrwatego sukcesu na podfozu nieuczciwo-
§ci, nie ma takiej marki, dla ktorej optaca sie by¢
nieuczciwym (widzieliSmy jaskrawy przyktad

na potwierdzenie tej tezy — Francuzi trafili

do mistrzostw $wiata nieuczciwie i nie osiggneli
sukcesu); musisz by¢ osobg prawdziwg, inaczej
cie nie zaakceptujg ani cztonkowie zespotu, ani
kibice (gdybym udawat Kazimierza Gorskiego,
nikt by nie stuchat; nie da sie udawac kogos,
kim sie nie jest i 0siggna¢ sukces); praca prowa-
dzi do sukcesu, jesli miejsce pracy traktujesz
jak co$ wiasnego, cos$, co masz do konca zycia.
Jedyng szansg przetrwania jest bycie soba,
odpowiedzi na pytania, stafe zwigkszanie bazy
intelektualnej. Jesli chcesz by¢ kim$ innym, nic
nie 0siggniesz — tak mowi jeden z najlepszych
menedzerow $wiata Arsene Wenger. Trzeba tez
wiedzie¢, jak bardzo chcemy 0siggnac sukces.

Okazuje sig, ze druzyna pitkarska i zespot ludzi razem pracujgcych majg ze sobg wiele wspolnego

= Akuna

Na ile jestesmy zdeterminowani, jak mowit
Wenger, na jakie poswiecenie jesteSmy gotowi.
Panstwo sg w lepszej sytuacji, bo w waszej
firmie jest wigcej migjsca na czotowych
pozycjach i tatwiej zdoby¢ cel. W wiecie pitki
noznej to zaledwie okoto 20 pozycji.

Filary sukcesu

Do filarow sukcesu nalezg lojalnos¢, prawosc
(to, czym sig kierujesz, co przekazujesz innym,
jakie jest twoje zyciowe kredo), uczciwo$ce
(nawet najlepsza marka nie jest warta popetnie-
nia nieuczciwosci), szacunek (nie zaskarbisz go
sobie za nic, zdobedziesz go wiedza, doswiad-
czeniem, 0sobowoscia, umiejetnoscia
prowadzenia zespotu), profesjonalizm, kultura
osobista. Kultura osobista obejmuje zarzadzanie
wiasnym wizerunkiem, sposéb ubierania sie,
Sposob, w jaki sie witamy, sposob mowienia

i wystawiania sig. Zadaj sobie pytanie, czy jeste$
cztowiekiem, z ktorym chetnie sie przebywa.
Zycze wszystkim umiejetnego selekcjonowania
ludzi do zespotow, wielu sukcesow w pracy
zespotowej oraz lojalno$ci. Pamigtajmy tez,

ze w zespotach jest miejsce dla kazdego.
Rowniez w pitce noznej mamy druzyny réznych
lig, kobiet, seniorow, dzieci. Wazne, aby znalez¢
dla siebie odpowiednie migjsce do dziatania.

W Wystuchata Hanna Zurawska

ZDROWIE ; 5///ces 55



Moje 2ycie,

Dajmy sobie szansg

Podczas spotkania w Wisle
uczestnicy mieli okazje
wystuchaé wystapienia Haliny

i Jana Szynczewskich. Podzielili
sie oni swoimi do$wiadczeniami
ze wspotpracy z Akuna,

udzielili cennych wskazdwek

| Z pewnoscig umaocnili
motywacije zebranych.

Halina i Jan Szynczewscy ze Zdunskiej Woli
zwigzali sie z Akung 8 lat temu. Ich rodzina
rowniez wspotpracuje z firmg. Halina Szyn-
czewska zajmuje pozycije Vicepresidenta, a jej
maz Jan — Dyrektora Sieci Krajowej. Mottem
ich wystapienia staty sie stowa Marka
Aureliusza: ,Nasze zycie jest tym, co uczynig
zen nasze mysli”.

— Kazdy ma w zyciu swoje 5 minut. To bardzo
wazne, aby je zauwazy¢ i dobrze wykorzystac. My,
tak samo, jak wiele innych 0sdb, pracowaliSmy
bardzo cigzko — codziennie po ,,0siem polskich
godzin®, czyli od 6smej rano do 6smej wieczor.
Probowalismy szukac swoich przystowiowych

5 minut, ale zawsze, jak nam sig wydawato, ze juz
je mamy, rzeczywisto$¢ dawata nam brutalnie

do zrozumienia, ze to jednak nie jest to.
Szukalismy wigc dalej i dalej. Przetom nastapit
podczas spotkania z Januszem Gabryniewskim,
na ktdre zaprosita nas znajoma. Tak banalnie
zaczeto sie nasze szczescie, ktore trwa do dzisiaj.
Z pierwszego spotkania zapamietatam tylko to,

ze Alveo pozytywnie wptywa na samopoczucie
00D cierpigcych na nadwrazliwosc. Bytam
zmeczona, gtodna, Spigca, nie bardzo mogtam sie
skupi¢ na tym, co mowit Janusz. Oboje z mezem
przebywaliSmy juz myslami w domu i zastanawia-
lismy sie, kiedy wreszcie potozymy sie do tozka.
Jasiek od dawna byt badzo wrazliwy, a jego zotadek
nie zawsze funkcjonowat idealnie. Podjgfam wigc
decyzje, zmienitam mu radykalnie diete i jako jeden
z elementow tej zmiany kupitam butelke Alveo.
Codziennie pilnowatam, aby przestrzegat nowej
diety oraz w jej ramach wypit co rano miarke ziot.
Po trzech tygodniach zauwazytam dobre funkcjono-

Kazdy z menedzerow marzy o sukcesie, jaki osiagneli najlepsi w firmie. Jedng
z drog prowadzaca ku temu celowi jest stuchanie tych, kiorym sie powiodto.

rr! .?
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wanie zotadka. Nie musiat juz wstawac w nocy.
Wtedy stwierdzitam, ze musze dowiedzie¢ sig
wiecej na temat zdrowej diety i Alveo. Zorganizowa-
fam wiec spotkanie z Januszem Gabryniewskim.
Zaprositam na nie szesciu naszych znajomych.
Wiedziatam, Ze kolejna okazja do spotkania moze
zdarzy¢ sie niepredko i dlatego poprositam Jaska,
aby nagrat je na wideo. Tym razem bardzo uwaznie
sfuchatam naszego sponsora, a kaseta wideo stata
sig moim pierwszym narzedziem pracy. Kiedy
zaczynali$my wspotprace z Akuna, nie byto jeszcze
tylu pomocy, jakimi dysponujemy obecnie.
Wkrotce podjetam kolejng bardzo wazng decyzje

— zaczetam sama organizowac spotkania.
Nazwatam je spotkaniami przy obiedzie, poniewaz
kiedy nasza rodzina jadta obiad, zaproszone przeze
mnie osoby ogladaty w drugim pokoju kasete

Z nagraniem spotkania z Januszem Gabryniewskim.
Po obiedzie odpowiadatam zgromadzonym

na wszystkie pytania. Tego typu spotkania odbywaty
sig w naszym domu, ktory stat sig w tym czasie
domem ,,przechodnim”, przez okofo 3 tygodnie.
Zainteresowanie Alveo stale wzrastato. Niedfugo
zaczelismy zamykac nasze sklepy i jezdzi¢

na spotkania organizowane poza naszym miejscem
zamieszkania, np. do Koszalina. Po powrocie

= Akuna



i krotkim $nie ponownie wracaliSmy do naszych
codziennych obowigzkow zawodowych. Po dwach
miesigcach wspotpracy z Akung zostatam Liderem
Dywizji. Wtedy postanowilismy wraz z Jaskiem,

ze zamkniemy jeden z naszych sklepow i zaoszcze-
dzony czas przeznaczymy na wspotprace z Akuna.
W miedzyczasie kazdg ztotowke, kidrg zarabiatam
w Akunie, odktadatam do swojego specjalnego
dzbanka. Szybko uzbieratam kwote, ktdra
wystarczyta na pierwszg kwalifikacje. Razem

z mezem odczuwaliSmy rowniez niesamowitg
satysfakcje z tego powodu, ze pomagamy sobie

i innym. Stuchanie o tym, jak Alveo wptyneto

na poprawe kondycji, co w konsekwencji poprawito
radoS¢ zycia, bardzo nas zmotywowato do pracy,
ktora wkrotce stafa sie nasza pasja.

Po szesciu miesigcach wspotpracy z Akung
zostatam Dyrektorem Sieci Regionalnej. Sukces

w postaci nominacji dodaf nam skrzydet

i spowodowat, ze cafe nasze serca wiozylismy

we wspdtprace z 13 firmg. W lipcu, po dziewieciu
miesigcach od pierwszego spotkania z Akung,
listonosz przyni6st mi koperte z wydrukiem — moim
pierwszym pigciocyfrowym wydrukiem! Przygoto-
watam uroczystg kolacje i pokazatam go Jaskowi.
Wtedy on wyszedt do drugiego pokoju i po chwili
wrocit z dwiema pustymi kartkami. Jedng dat mnie,
drugg wzigt dla siebie. Powiedziat mi: , Halszka,
nalezy nam sie odpoczynek, ale w tej chwili jeszcze
nie mozemy sobie na niego pozwoli¢”. Na kartkach
napisalismy, ile chcemy zarabiac po roku
wspOtpracy z Akung. Schowalismy kartki do kopert,
zrezygnowalismy z urlopu i postanowilismy kazdy
dzien bez wyjatku poswiecac Akunie. PrzySwiecata
nam zasada, ze dzien bez Akuny jest dniem
straconym. Trzymajac sie tej zasady, po pigciu
kolejnych miesigcach znalaztam sie na pozycji
Dyrektora Sieci Krajowe;.

Po roku od napisania na kartkach, ile chcemy
zarabiac, okazato sig, ze sama prowizja Jaska
przewyzszyta sume kwot, ktore zanotowaliSmy
oboje! Stato sig wigc zupetnie naturalne,

ze zamkniemy nasze biznesy. Jednoczesnie
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zamknelismy bez zalu i bezpowrotnie tamten
rozdziat naszego zycia. Akuna dafa nam szanse

na nowy rozdziat, co wykorzystalismy i zwigzalismy
sie z biznesem stworzonym przez ludzi dla ludzi.
Po roku i pieciu miesigcach od zwigzania sie

z Akung osiggnetam pozycje Vicepresidenta
(nominacje odebratam zresztg tutaj, w Wisle).

To byto dla mnie ogromne przezycie. Nastepnie
na dorocznej Gali Akuny w Brnie dowiedzieliSmy
sie, ze ja i Jasiek znalezlismy sie na dwach
pierwszych miejscach na liscie najlepszych
dystrybutorow. Wzruszytam sie do tez, kiedy Rene
Lelek wreczat mi nagrode Gwiazdy 2004 roku.

Jak pokazuje nasza historia, jestesmy doskona-
tym przyktadem tego, ze wytrwata i konsekwen-
tna praca przynosi rezultaty. Stato sig tak
dlatego, ze wykorzystaliSmy szansg, ktorg dafa
nam Akuna oraz ze wiozyliSmy w prace cafe
nasze serca. To zajecie stato sie nasza wielkg
pasjg i wielkg mitoscig. Chcemy wszystkim prze-
kazac, ze warto uwierzy¢ i zaufa¢ ludziom, ktorzy
proponujg nam wspofprace z Akung. Tak jak ja
osiem lat temu uwierzytam i zaufatam Januszowi
Gabryniewskiemu. Kolejng cudowng mozliwos-
cig, jaka nam daje Akuna, jest to, ze z Jaskiem
pracujemy razem. Wspélny sukces bardzo nas
do siebie zblizyt i scementowat nasz zwiazek.
Naprawde warto uwierzy¢ w szanse. Chciatabym
tez powiedzie¢ wszystkim: nie bojcie sie
wykorzystac tej szansy, nie wahajcie sig podczas
podejmowania decyzji! Ja wiem i gteboko
wierze, ze kazdy, kto tylko chce, moze 0siggnac

Halina i Jan Szynczewscy wzruszyli uczestnikow
spotkania swojg historig, szczeroscia i pasjq

Halina i Jan

Szynczewscy

mieszkajg w Zduriskiej Woli. Oboje
wspodtpracujg z Akung. Ona jest
Vicepresidentem, on — Dyrektorem Sieci
Krajowej.

Jan jest zapalonym brydzystq i wedkarzem,
gra w golfa. Halina kocha podrdze. Duzo
czytaja.

sukces, wspotpracujac z Akung, bo to jest praca,
w ktorej najwazniejszy jest cztowiek.

Jesli mamy marzenia, ktore sg zywe w naszych
myslach, to wykonalismy juz ten pierwszy,
podstawowy krok. Bedgc z mezem juz 8 lat

w Akunie, wiem, ze majgc marzenia oraz gteboka
wiare w ich realizacje, sprawimy, ze one sig
spetnig. My uwierzylisSmy. Wy tez mozecie.
Nasza opowies¢ jest historig pary ludzi, ktorzy
mieli i majg marzenia i wykorzystujg szanse, jakg
byfa, jest i bedzie w naszym zyciu Akuna. Teraz
obchodzimy 10-lecie Akuny. ChcielibySmy
zyczy¢ firmie wiecej takich historii, jak nasza.

B Wystuchata Hanna Zurawska

Fot. Katarzyna Piotrowska
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(V] {o N Aktualnosciiinformacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomilismy nastepujace
numery telefonéw komérkowych:

Biuro — centrala:
0602 126 326
0602 126 726
032 608 55 32
0602 126 526
0694 475 677

Dziat Finansowy:
0694 475678
0602 247 300

Dziat Administracji:
0664 135 302

Kierownik hiura
— Aneta Gawronska:
0694 475675

Dziat Marketingu:
0694 475 676
0 664 452 557
0602 129 529
0602 129 629

Numer centrali telefonicznej: 032 608 55 32
Aby wystaé fax nalezy wyhraé tonowo ,6”

Pozostate potaczenia beda przelaczane do hiura

Redakcja przyjmuje zgloszenia o przypadkach zdrowotnych,

ktorymi Paiistwo mieliby ochote sie podzieli¢ na famach czasopisma.
Kontakt do redakeji: mailowy redakeja@akuna.pl

lub telefoniczny — 0 660 737 893, w godz. 9-15

T dzq%

pl uruchomilismy i
Dzieki niej nasi Partnerzy bheda

pytania w zakresie prak

Kontakt:
telefon (ERA): 606 476 076

(Infolinie obstuguje lek. med. Alicja Olma)

infolinia

Rkuna ,,Zdrowie i Sukces”, Wydawca: Akuna Polska Sp. z 0.0.;
Adres: ul. 11 Listopada 11, 40-387 Katowice

Redaktor naczelny: Katarzyna Piotrowska;

Zastepca redaktora naczelnego: Marek Dudzik;

Sekretarz redakeji: Anna Szulc;

Asystentka red. naczelnego: Anna Waloszewska;

Opracowanie graficzne: Marcin Rokosz;

Oktadka: fot. materiaty firmowe;

Zespot redakeyjny: Anna Glinka, Iwona Ciesielska, Ewa Bukowska,
Zofia Rymszewicz, Ernest Sobleraj

Wspétpracownicy: Beata Rayzacher, Hanna Zurawska,

Beata Rzeszutko, Matgorzata Przybystawska, Barbara Matoga,
Anna Lewanduwska;

Tlumaczenie z jezyka angielskiego: Agnieszka Kubiriska,

Hanna Zurawska;

Korekta: Nina Nowakowska;

Korekta z ramienia firmy Akuna: Adrian Palka;

Korekta medyczna: lek. med. Wojciech Urbaczka;

Zdjecia: BDH / Katarzyna Piotrowska, Marcin Samborski / Fpress,
Ewa Nowakowska, Albin Leszczyriski, Adam Stowikowski, Michat Gluszak,
Anna Kaczmarz;

Nakfad 10 tys. egzemplarzy

lwamom | potrzehie informacii,

||'iﬁ'|"ﬁq ,Akuna dowiedz sie wiecej”.

¢ odpowiedzi na nurtujace ich
wania produktow Akuny.

Cena za potgczenie uzalezniona jest

- od posiadanych przez Panstwa taryf
w wybranej sieci (numer infolinii jest o
numerem korporacyjnym sieci Era). -

.
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UWAGA: Infolinig sfuzy pomocy wyiaczme W zakre5|e praktycznego zastosowania naszych produkt’gvrv

Czas trwania rozmowy nie moze przekroczy¢ 10 minut. ™
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Nowe, bioaktywne kosmetyki Akuny. Sa catkowicie ekologiczne. Zawierajg te same
ziofa, co Alveo. Dzieki temu sg tatwo wchtaniane przez skore, delikatne i skuteczne.
Dotaczyty do grupy produktéw stworzonych przez Akune, nazywanych Rodzing Alveo.

Bio szampon do wlosow i ciata Bio szampon Bio szampon do wlosow i ciata .
dla kobiet Clear. Nature dla mezczyzn Clear Nature dla dzieci Clear Nature Biolbalsamldojrak(CleanNature
tagodny kosmetyk Delikatny kosmetyk tagodny kosmetyk Delikatny, regenerujacy

do mycia zaréwno wtosoéw, do mycia zaréwno wtosow, do mycia wtosow i skory balsam do rak,

— jak i catego ciata dla jak i catego ciata dla catego ciata przeznaczony do stosowania kazdego
— kobiet. Zawiera ziotowa mezczyzn. Zawiera wiele dla dzieci. Ze wzgledu dnia. Zawiera masto

; lecytyne wptywajaca ziét obecnych w Alveo. na niska zawartosc kakaowe. Balsam chroni

m na utrzymanie ich Zwiera réwniez pantenol substancji zapachowych dtonie przed codziennym
i w dobrej kondycji. i alatonine. jest przyjazny dla skory niekorzystnym wptywem
m niemowlecia. czynnikow zewnetrznych,

pozwalajac skorze
na regeneracje.

: Bio mleczko do ciata dla kobiet Bio mydio w plynie do higieny
Clear Nature Clear Nature Clear Nature intymnej Clear Nature

Gteboko oczyszczajace Oczyszczajacy tonik Bardzo delikatne, Pielegnuje i doktadnie
mleczko do demakijazu do demakijazu z owocem nawilzajace i regenerujgce — oczyszcza kobiece czesci
przeznaczone —_— granatu i ziotami Alveo. mleczko do ciata. ciafa. Jest delikatne i nie
do codziennej pielegnacji. — Przeznaczony jest Zmiekcza, i nawilza skore. podraznia. Z wysoka
Regeneruje i ochrania 4 do kazdego rodzaju Zawiera masto Shea zawartoscig kwasu

skore twarzy. Zawiera skory. Nie podraznia z naturalnym filtrem UV. mlekowego.

olejek kokosowy. Ma naskorka, poniewaz nie
dziatanie tonizujace zawiera alkoholu. Najlepiej
i tagodzace. stosowac po uprzednim
uzyciu Bio mleczka

do demakijazu.
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Inspired by nature .



