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DIETETYK RADZI

EL N EJ www e kD_W ital p I Otytoéé dzieci i mtodziezy — epidemia XXI wieku str. 10-12 iosna fo p°CZq‘e'f~ | ponownie ma-
| 3 i Suplementacja diety w okresie cigzy str. 13 my szanse zaczqé wszystko od no-

wa. Dotyczy to zdrowia kazdego

z nas, a takze dobrostanu catej planety. W tym

DOSTAWCY ZDROWIA o numerze podkre$lamy, ze ma to ze sobq $cisty

i Wiosna w formie — moda na izotoniki str. 15 wigzek. To wane, zeby zrozumie, ze indywi-

. Zakochaj sie w kimchi str. 16 dualne potrzeby kazdego cztowieka pozostajq

Hurraw! Balsamy do ust str. 29 w interakgji z otaczajgcym go $wiatem. Ekooso-

. | bowo$é Orina Krajewska méwi o potrzebie in-
I » RECENZIJE tegralnego podejécia do pacjenta w czasie

{ Orina Krajewska ,Holistyczne $ciezki zdrowia. Bqdz” str. 20 ;Z;Zbésfpzl:rzzzgv;n?;ig,:l(zz" iic:ycn;{olzcki
Danuta Mytek ,Oswoi¢ alergie” str. 20 — ciata i umystu. W takim podejéciu sposéb

Agnieszka Cegielska ,Naturalnie 2” str. 21 odzywiania, umiejgtnoé¢ radzenia sobie ze

. stresem, nastawienie do zycia, aktywnosé fizycz-

KS'AZKA KUCHARSKA na, jakosé i ilogé snu, styl zycia i wptyw $rodo-

Kimchi str. 16=17 wiska —.’ro réwnc.>wqine. uspe.k’ry wplywu na za-

Przepisy Agnieszki Cegielskiei str. 22-23 chowanie zdrowia. Takie holistyczne spojrzenie

warto przenie$¢ na catq planete. Jestesmy cat-
kowicie uzaleznieni od stonca, powietrza, ro-
$lin, ziemi, wszystkiego co jest wokét nas.

URODA ZYCIA

Holistyczne zarzqdzanie urodq. Zacznij tej wiosny str. 24-25 $wiadome dbanie o zdrowie to réwniez troska

Wiosenne frendy?! Naturalniel str. 26 i wziecie odpowiedzialnoéci za otoczenie. Defi-

il “L_'I.--.Lil- i ] i i nicja zréwn.owaionego rozwoju napisana w XX
iq||-:i | i SRODKI CZYSTOSCI wieku méwi, ze ma on zaspokajoé podstawowe

obecne potrzeby, nie zagrazajgc mozliwosci

| & . Dlaczego nie postuchaliémy Gro Harlem Brundtland2  str. 28 zaspokoienia potrzeb prayszlych pokoler. Teraz

4 musimy sie zmierzy¢ ze $wiadomosciq trudnych
OCHRONA SRODOWISKA do odwrécenia szkéd, ktére wyrzqdzilismy na-
Co kryie Bch‘yk? str. 29 szej planecie. Fundacja Mare podpowiada, co

warto robié juz od dzisiaj: ograniczyé zuzycie
plastiku do minimum, wybiera¢ ekologiczng
zywnoé¢, ryby i owoce morza ze zréwnowazo-

nego rybotéwstwa, stosowaé naturalne $rodki
czystoéci, segregowaé, uzywaé powtdrnie. Za-
checamy do podijecia aktywnej roli w swoim
zyciu, dziatania i nie pozostawania obojetnym

&

juz od teraz!
‘ Zadaj pytanie naszemu ekspertowi!
- Agnieszka Kaniewska mampytanie@organicmarket.pl
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raport NIK

Ponad 2 kg — tyle przecietny konsument spozywa w ciggu roku dodatkéw do zywnoéci oznaczonych
réznego rodzaju ,E”. Produkty spozywcze nafaszerowane sq np. konserwantami, przeciwutleniaczami,
emulgatorami, czy wzmacniaczami smaku. Tymczasem brakuje wtaéciwego nadzoru nad ich stosowaniem

— alarmuje NIK.

W jednym dniu mozna przyswoié
nawet 85 réznych E!

W Polsce, podobnie jak w innych krajach rozwi-
nietych, ok. 70 % diety przecietnego konsumen-
ta stanowi zywnosé¢ przetworzona w warunkach
przemystowych, zawierajgca substancje dodat-
kowe. Sq to substancje, ktére w normalnych
warunkach nie sq spozywane same jako zyw-
noé¢ i nie sq stosowane jako charakterystyczny
sktadnik zywnosci. Dodaije sie je po to, aby za-
pobiec niekorzystnym zmianom smaku, barwy,
zapachu, wydtuzyé okres trwatosci, zwiekszyé
atrakeyjno$é wyrobu, umozliwi¢ tworzenie no-
wych produktéw, np. typu ,light”, ale takze po
to, by zwiekszyé¢ efektywnoé¢ procesu produk-
cyjnego. Aktualnie dopuszczonych do stosowa-
nia w zywnoéci jest ponad 330 dodatkédw, ktére
w produktach spozywczych mogq petni¢ 27
réznych funkeji technologicznych. Sq to m.in.
konserwanty, barwniki, wzmacniacze smaku,
przeciwutleniacze, emulgatory, czy stabilizatory.
Zawiera je coraz wiecej produktéw. Przecietny
konsument spozywa w ciggu roku ok. 2 kg sub-
stancji dodatkowych.

Sprawdza sie jedynie limity danego
»E” w produkcie, nie biorgc pod
uwage ich kumulacji

Zaréwno producenci zywnoéci, jak i instytucje
kontrolujgce ich dziatalno$¢, ale takze instytuty
naukowe, zgodnie twierdzq, ze dodatki do
zywnoéci stosowane zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami nie stanowiq zagrozenia dla zdro-
wia konsumenta. Aby bowiem dana substancja
dodatkowa zostata dopuszczona do zywnosci,
musi posiadaé ocene bezpieczenstwa dla zdro-
wia dokonywang przez Europejski Urzqd ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA). Jednak NIK
Zwraca uwage, ze przepisy prawa wymagajq
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zapewnienia bezpieczenstwa kazdego z dodat-
kéw uzywanych osobno. W zaden sposéb nie
odnoszq sie one do ryzyka wynikajgcego
z obecnoéci w produktach spozywczych wiecej
niz jednego dodatku, czy ich kumulacji z réz-
nych zrédet w codziennej diecie i jak to moze
wplywaé na zdrowie.

Dotychczas nikt nie zajmowat sie
tgczng iloscig dodatkéw
spozywanych przez przecietnego
konsumenta

Mimo, iz zywno$¢ nafaszerowana jest substan-
cjami dodatkowymi, to organy odpowiedzialne
za je| bezpieczenstwo oraz zdrowie publiczne
dotychczas nie monitorowaty, ani nie oceniaty
ryzyka zwigzanego z kumulacjg wielu dodatkéw
w produktach spozywczych, ewentualnego ich
dziatania synergistycznego, jak réwniez interak-
cji z innymi sktadnikami diety, czy tez np. leka-
mi. Tymczasem niektére substancie dodane do
jednego produktu, w potgczeniu z innym arty-
kutem spozywczym nie bedq dla cztowieka
neutralne. Substancja nieszkodliwa samodziel-
nie moze sie niq sta¢ w reakeji z inng, tworzgc
zagrozenie dla zdrowia.

NIK zwraca takze uwage, ze Inspekcja Sani-
tarna w ramach prowadzonych kontroli nie
weryfikowata proceséw technologicznych i tym
samym nie kwestionowata zasadnoséci uzycia
w jednym produkcie nawet kilkunastu réznych
dodatkéw do zywnosci.

Jak dodatki wptywajg na zdrowie

W zleconej przez NIK ekspertyzie wéréd dodat-
kéw, ktére mogqg wywotywaé alergie wymienio-
no barwniki spozywcze, szczegdlnie syntetyczne
(m.in. E 123, E N0, E 122) oroz konserwanty
z grupy siarczynéw. Wskazano réwniez, ze nie-

ktére barwniki (E120 koszenila, E124 czerwien
koszenilowa i E 129 czerwien Allura), mogq
powodowaé grozny dla zycia wstrzgs anafilak-
tyczny. Barwniki te sq czesto uzywane w wedli-
nach, napojach, satatkach. Sq one szczegélnie
niebezpieczne dla dzieci oraz oséb uczulonych
na salicylany. Jako dodatki o wysokim poten-
cjale pronowotworowym wymieniono konser-
wanty: kwas benzoesowy (E 210) i jego pochod-
ne oraz azotyny i azotany (E 249, E 250, E 25],
E 252).

Whioski po kontroli

W ocenie NIK obowigzujgcy system nadzoru
nad jakoscig zywnosci jest dysfunkcjonalny.
Trudno bowiem zaakceptowaé sytuacje, w kté-
re| wtaéciwe organy realizujg swoje zadania
ustawowe bez uwzglednienia kwestii bezpie-
czenstwa kontrolowanej zywnosci. Problemem
jest takze rozproszenie kompetencji poszczegdl-
nych inspekcji. Utrudnia to eliminacje wprowa-
dzania na rynek produktéw spozywczych, ktére
nie spetniajg normy w zakresie stosowania
substancji dodatkowych. Zdaniem Izby brakuje
jednego organu odpowiedzialnego za nadzér
nad rynkiem dodatkéw do zywnosci.

Najwyzsza Izba Kontroli wnioskuije o kreowa-
nie polityki éwiadomej konsumpcji i rzetelne
informowanie ogétu spoteczenstwa o korzys-
ciach oraz zdiagnozowanych zagrozeniach
wynikajgcych ze stosowania substanciji dodat-
kowych.

Sposobem na ograniczenie spozycia dodat-
kéw mogtoby by¢ czytanie etykiet i $wiadome
eliminowanie tych produktéw, ktére zawierajg
ich duzo. I

Materiaty pochodzq z raportu Najwyzszej Izby Kontroli o nad-
zorze nad stosowaniem dodatkéw do zywnosci: ,E” w zywnosci
bez kontroli z 03.01.2019 roku.

Drogie Czytelniczki
i Czytelnicy

rganic Farma Zdrowia obchodzi whas-

nie swoje 13 urodziny. Urodziny to

chyba dla kazdego taki moment re-
fleksji, kiedy przypominamy sobie rézne wyda-
rzenia z przesztosci, zastanawiamy sie co
osiggnelismy przez te wszystkie lata, no i oczy-
wiscie zastanawiamy sie nad przysztosciq, rea-
lizacjq planéw i marzen.

Kiedy zaczynali$my dziatanie naszych pierw-
szych sklepéw — mimo, ze to byto raptem tylko
13 lat temu — byt to czas iScie pionierski. Popyt
znaczqco przewyzszat podaz. Wszystkiego bra-
kowato, jezdzilismy po catym kraju szukajgc
certyfikowanych, ekologicznych produktéw
wérdd rolnikéw i przetwédrcéw. Mato byto pro-
duktéw naprawde dobrych i nadajgcych sie do
handlu. W wigkszoéci oferowane ilosci byty
$miesznie mate i bez gwarancji ciggtosci do-
staw i zachowania tego samego smaku i jako-
$ci przez caly czas. Byly ogromne kiopoty z lo-
gistykg - kto, kiedy i jok ma to dostarczyé,
szczegdlnie produkty $wieze, wymagajqce
transportu i przechowywania chtodniczego.
Problem stanowity nawet opakowania i etykiety,
ktére nie spetniaty zadnych wymaganych
w handlu warunkéw i na ogét nie posiadaty
kodéw kreskowych. O marketingu i promocji ze
strony dostawcdw nawet nie bytlo co marzyé,
poniewaz nie rozumieli o co ich pytamy. Szuka-
li§my zatem po Europie Zachodniej i mimo, ze
tu byto juz duzo bardziej profesjonalnie, to
z ilo$ciami dostepnych produktéw (mimo, ze
nasze potrzeby byly jeszcze bardzo mate), tez
nie zawsze bylo tak jak by$my chcieli.

Sklepy czesto byty wiec pustawe, zwtaszcza
w zakresie produktéw $wiezych. Klienci zapisy-
wali sie (tak, tak, zapisywali siel) w poszczegél-
nych sklepach na te najbardziej poszukiwane
produkty jak jajka, biaty ser, wedliny itd. Jakiz

byt ich zawéd, a nasz smutek, kiedy okazywato
sie, ze dostawy nie bedzie lub ilo$¢ produkiéw
jaka przyjechata do sklepu jest mniejsza od tej
zamédwione;.

Tak byto raptem w latach 2006-2010. Obec-
nie nasze pétki w sklepach uginajg sie pod
ciezarem tysiecy oferowanych produktéw — po-
za wyjgtkowymi produktami lub sytuacjami —

raczej mamy permanentny bél gtowy jakg
ilo§¢ zaméwié, zeby zapewnié statq dostep-
no$é wszystkich towaréw, nie powodujqgc
strat i marnowania przeterminowanej zyw-
noéci. Dzi$ nasze sklepy oferujq caty prze-
glgd produktéw $niadaniowych, na
obiad, kolacje czy spotkanie rodzinne
lub $wigteczne. Oferujemy przekgski
stone i stodkie, produkty dla nie-
mowlqt i dzieci, dla alergikéw

i 0séb na specjalnych dietach -

a wiec produkty bez glutenu, bez

laktozy, bez soli lub bez cukru itd.

Az 60% nasze| sprzedazy to najwyz-
szej jakosci ekologiczne produkty
$wieze, szczegdlnie owoce i warzywa,
pieczywo i ciasta, jajka, nabiat, mieso i wedliny,
produkty garmazeryjne i dania gotowe.

Najnowsze $wiatowe dane rynkowe wskazu-
iq, ze 2018 rok byt kolejnym rokiem od ponad
30 lat, w ktérym zanotowano wzrost sprzedazy
produktéw ekologicznych, gtéwnie certyfikowa-
nej zywnosci, ale tez kosmetykéw, produktéw
higieny osobiste| i srodkéw czystosci. Przyktado-
wo w Niemczech o kolejne 5,5% do niemal 11
mld Euro, we Francji ponad 20% do 7 mld euro
itd. Eksperci i analitycy branzy twierdzq, ze nie
wida¢ oznak i powodéw, aby wzrost nie miat
by¢ kontynuowany przez kolejne dekady.

A dlaczego? Poniewaz mocno przetworzona,
przemystowa” zywno$¢ rujnuje nasze $rodowi-
sko zatruwajqc chemikaliami glebe i rzeki, je-
ziora i oceany. Zatruwajgc powietrze gazami
cieplarnianymi i pochodzgcymi od maksymal-
nie uprzemystowionej hodowli zwierzqt. Coraz
wiece| badan wskazuje, ze zywo$¢ ,przemysto-
wa”, ktérg spozywamy, jest jednym z gtéwnych
czynnikéw choréb cywilizacyjnych ostatnich lat,
natomiast jest tez czym$, co mozna bardzo
szybko i prosto wyeliminowaé poprzez zakup
i spozywanie zywnosci ekologicznej i certyfiko-
wanej — stqd ciggly i duzy wzrost jej spozycia

A _i',h. LT Ty

AKTUALNOSCI

w krajach rozwinietych. Polski rynek spozywczy,
mozolnie, ale konsekwentnie stara sie nadrobi¢
ogromnq réznice w iloéci spozywanej zywnosci
ekologicznej w stosunku do najmocniej rozwi-
nietych krajéw Unii Europejskiej, ale poniewaz
zywno$é¢ ta stanowi nadal zaledwie 0,4-0,5%
cate] spozywanej u nas zywnosci (w Niemczech
5,3%, Austria, Szwajcaria i Szwecja 9%, a lider
rynku, czyli Dania 14%), to prawdziwa rewolucja
zywieniowa jest dopiero przed nami.

Co wazne to fakt, ze sprzedaz i oferta pro-
duktéw ekologicznych roénie szybko we wszyst-
kich kanatach i formatach handlowych, a wiec
w sklepach spozywczych delikatesowych, super
i hipermarketach, dyskontach, no i oczywiscie
w sklepach specjalistycznych, ktére w zalezno-
$ci od kraju odpowiadajg za 30 do 50% rynku.

Spétka dystrybucyjna Eko-Wital, obstugujgca
wszystkie kanaty handlowe w Polsce, jest obec-
nie najszybciej rosngcq firmg w branzy, a Spét-
ka Organic Farma Zdrowia jest nadal niekwe-
stionowanym liderem handlu detalicznego
zywnosciq ekologiczng oraz kosmetykami
w Polsce ze wzgledu na wielko$é sieci, ciggly
rozwdj i poprawe oferty oraz budowe wielkopo-
wierzchniowych marketéw. Naszq coraz wigk-
szq, dochodzqcg do 4000 produktéw oferte
mogq Paristwo znalezé w 29 sklepach delikate-
sowych i 2 marketach na terenie 13 miast —
adresy wszystkich sklepéw znajdujq sie na
ostatniej stronie Go Organic. Dla zabieganych
i tych uwielbiajgcych zakupy dostarczone do
domu proponujemy najwyzej oceniany sklep
internetowy organic24.pl.

Naszym niezmiennym celem jest dostarczyé
Panstwu, czyli Konsumentom, jak najlepszej ja-
koéci sprawdzone produkty w mozliwie jak
najlepszych cenach. W odpowiednio duzym
asortymencie i w atrakcyjny sposéb wyekspono-
wanych i podanych. Zapewniam, ze z kazdym
rokiem nasza oferta bedzie coraz lepsza,
a sklepy coraz tadniejsze i wygodniejsze. Zrobi-
my wszystko, aby sklepy Organic Farma Zdro-
wia, zaréwno dla statych jak i nowych Klientéw
poszukujgcych najwyzszej jakoéci zdrowych,
naturalnych i ekologicznych produktéw, byty
sklepami pierwszego wyboru!

Do zobaczenia w naszych sklepach,
Stawomir Chton - Prezes
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EKOOSOBOWOSC

»Niech Twoje pozywienie bedzie dla Ciebie lekarstwem,

Wywiad

a Twoje lekarstwo pozywieniem.”
Hipokrates

z Oring Krajewskqg

,Holistyczne $ciezki zdrowia. Bqdz” to tytut
Pani ksigzki. Bqdz? Czy samo to, ze siedze
teraz naprzeciwko Pani oznacza, ze ,jestem”?
To moje ,bgdz” ma rézine znaczenia. Pierwsze
przychodzi mi do gtowy po niedawnej rozmowie
o istocie bycia z Matgosiq Jakubczak, prezeskg
Polskiego Instytutu Mindfulness. Rozmawiaty$my
o mindfulness i stowie ,jestem”, ktére jest bardzo
bliskie mojej filozofii zyciowej, czyli bycia $wiado-
mym tu i teraz, obecnym w danej chwili. Jesli
siedzimy teraz razem, to podchodze do tego
uwaznie, koncentruje sie na tym, co chce powie-
dzieé, staram sie nie mysle¢ o innych sprawach,
skupiam sie na naszym wywiadzie. Integruije sie
z chwilg obecng. W takim podejéciu wyrostam,
poniewaz urodzitam sie w rodzinie buddyijskiej,
ale mysle, ze tak naprawde zaczetam $wiadomie
praktykowaé bycie obecng od kilku lat. Jest tez
drugi poziom zwigzany z naszq rodzinng Funda-
cjq, imienia mojej Mamy, Fundacjq Matgosi
Braunek ,Bqdz”, ktérq prowadze. To stowo jest
tam bardziej skierowane na bycie w zdrowiu.
Fundacja zajmuje sie wprowadzaniem medycyny
integralnej i holistycznego podejécia do zdrowia
zardéwno w leczeniu, jok i w profilaktyce. ,Bqdz”
sprawia, ze jesteémy bardzie| osadzeni w rzeczy-
wistoéci, poniewaz idgc caty czas do przodu lub
bedqc zatopionymi w przesztosci, nie jestesmy
w petni w tym, co jest, tak jakby nas nie byto
w chwili obecnej. A kiedy mamy sie realizowaé,
odczuwaé, byé w relacjach, jesli nie teraz? Mat-
gosia Jakubczak powiedziata, co$ co ze mng
zostato — bycie obecnym to jest angazowanie
wszystkich swoich sit witalnych i skupianie swojej
koncentracji na chwili obecnej, bez rozpraszania
uwagi. Dla mnie tym sprowadzeniem do teraz-
niejszoéci byto doswiadczenie zwigzane z choro-
bg mojej Mamy, od tego czasu staram sie po
prostu na co dzieh ,by¢”.

Hipokrates wskazywat na jednoznaczny
zwigzek tego, co jemy z naszym zdrowiem.
Wiemy jednak, ze osoby, ktére stosujg
zdrowq diete i prowadzg zdrowy tryb zycia
tez chorujg. Wierzymy, ze naturalne, czyste
jedzenie uchroni nas przed chorobami, zy-
cie potrafi to jednak zweryfikowaé. Dlacze-
go tak sie dzieje?

Chciatabym powotaé sie tu na kolejng wazng dla
mnie osobe, Levane Marshall, psychoterapeutke,
ktéra udzielita mi wywiadu do ksigzki ,Holistycz-
ne $ciezki zdrowia. Bqdz”. Levana powiedziata
»nigdy nie ma gwarancji”. Opieranie sie na
obietnicach jest po prostu ryzykowne. Kazdy
z nas jest niezwykle ztozonq istotq, indywidualng
mieszankq przerdznych cech, obcigzen, uwarun-
kowan, mocnych i stabszych stron. | to, dlaczego
choroba na nas spada, bedzie w gruncie rzeczy
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tajemnicq. Dlaczego kto$, kto pali cate zycie,
dozyje 90-tki, a u kogo$ innego doprowadzi to
do choroby? Tak naprawde nigdy sie nie dowie-
my. Mozemy znaé poérednie przyczyny, mozemy
nawet znalezé gtéwny powéd, ale nigdy nie
wiemy, jak finalnie potoczq sie nasze losy. Wie-
rze, ze jedyne, co mozemy robi¢ to dbad o siebie,
podejmowa¢ dziatania profilaktyczne i pozosta-
waé w kontakcie z samymi sobg. Mie¢ éwiado-
mo$é¢, ze caly czas sie zmieniamy, my i nasze
otoczenie. W zwigzku z tym powinnismy byé
elastyczni, gotowi odpowiednio zmienia¢ nasz
styl zycia tak, by stuzyt nam on jak najlepiej
w danej chwili, w danych okolicznoéciach i na
danym etapie naszego zycia. Co chwile na $wie-
cie ukazujq sie nowe badania naukowe, ktére
dowodzq jak wielki wptyw na zdrowie fizyczne
ma umyst, aktywnoé¢ fizyczna czy odpowiedni
sen. Istniejqg badania pokazujgce zalezno$é po-
miedzy postawq, ktérg sie przyjmuje w chorobie
a rezultatem leczenia, wynika z nich jednoznacz-
nie, ze warto kultywowaé w sobie pozytywne na-
stawienie do zycia. Chciatabym jednak podkre-
§li¢, ze przy chorobach przewleklych absolutnie
nie nalezy rezygnowa¢ z terapii medycyny kon-
wencjonalnej. Wprowadzanie wszystkich metod
naturalnych, zdrowego trybu zycia, wspomaga
leczenie konwencjonalne, poprawia jako$é zycia
w chorobie i na dtuzszg mete staje sie kolejno
rekonwalescencjq, a potem profilaktykg.
Wtiasnie profilaktyka. Jak ocenia Pani role
zywienia w profilaktyce powaznych choréb
przewlektych? A co profilaktyka zyskuje
dzieki holistycznemu podejsciu do organi-
zmu cztowieka?

Mysle, ze to niezwykle wazne zaczqé, kiedy czuje-
my sie jeszcze catkiem dobrze. Mam takq nadzie-
ie, ze w tej chwili nastepuje zwrot w $wiadomodci,
pomimo ze istnieje ogromne spolaryzowanie po-
miedzy medycyng konwencjonalng a alternatyw-
ng. Jednak w jego wyniku budzi sie pewien
sprzeciw, nowa my$l. Wyjscie z sytuacji — medycy-
na integralna. Jest ona odpowiedzig na to zagu-
bienie, na te dwa zantagonizowane podejscia.
Medycyna infegralna to potgczenie metod medy-
cyny konwencjonalnej ze sprawdzonymi metoda-
mi niekonwencjonalnymi. Praca nad zdrowiem,
czy leczenie jest prowadzone w duchu holistycz-
nym. Obejmuje kazdy poziom funkcjonowania
duch-umyst-ciato i wychodzi z zatozenia, ze le-
czenie powinno byé kompleksowe, przyczynowe
i spersonalizowane. Stawia sie na $wiadomgq
prace nad wiasnym zdrowiem. | ta nowa mysl
zaczyna zyskiwaé na popularnoéci. Na pewno
odczuwaiq to tez Panstwo z perspektywy delikate-
séw Organic Farma Zdrowia. Coraz wiecej oséb
zaczyna inferesowad sie zdrowiem, wybiera $wia-

domie. Dla mnie najwazniejszg misjq Fundacji,
oprécz popularyzowania idei medycyny integral-
nej, jest ta inspiracja do podiecia aktywnej roli
w swoim zyciu, wobec swojego zdrowia.

Czym kieruje sie Pani kupujqc jedzenie? Co
powoduje, ze siega Pani po produkt na pétce?
Podstawowq sprawq jest zrédto pochodzenia
produktu i jego sktad. Staram sie wybieraé zyw-
no$¢ ekologiczng, takg ktéra nie przysparza cier-
pienia zwierzetom i nie zawiera szkodliwych sub-
stancji. Najwazniejsze wartosci zawierajq sie
w podeijsciu fair trade i organic, to powinna by¢
podstawa wyboréw. Niewazne, co jesz, jeste$
wege czy nie, ale dbaj, zeby pochodzito to ze
sprawdzonego zrédta. W sklepie w pierwszej ko-
lejnoéci ide do ekopdétek. Kupuje produkty z certy-
fikatem, ale nauczytam sie tez czytaé etykiety.
Unikam bardzo ztozonych sktadéw, wole krétsze
i prostsze, takie, ktére moge przyswoi¢ i dzieki
temu $wiadomie wybra¢. Méj chtopak nie je mie-
sa, ja tez te decyzje $wiadomie podjetam, kiedy
miatam 14 lat. Pamietam, ze jako dziecko z przed-
szkola wracatam z kieszeniami petnymi miesa.
Kiedy bytam w szkole teatralnej w Londynie, mgj
kolega przeszedt na weganizm, ktéry wiedy, 10 lat
temu, wydawat mi sie fanaberig. Teraz sama je-
stem aspirujgcg wegankq. Staram sie je$¢ $wiado-
mie, stucha¢ potrzeb organizmu. Mysle, ze to
najlepszy sposéb. Kazdy powinien wybraé dla
siebie to, co mu stuzy. Staram sie nikogo nie na-
mawia¢ do konkretnych rozwigzan. Bardzo lubie
tez to, co powiedziata w mojej ksigzce Kornelia
Westergaard. Teraz hula takie hasto ,duzo i ta-
nio”, a powinniémy zamieni¢ je na ,mato i drogo”.
Dlatego, ze za jedzeniem musi staé jakoéé. Gene-
ralnie jesteémy przejedzeni, kupujemy za duzo,
potem potowe wyrzucamy. To jest niemoralne.
Wiemy juz, czym kieruje sie Pani kupujgc
jedzenie, a jak wyglgda Pani jadtospis?
Nie kieruje sie sztywnq dietq, ale nauczytam sie
z czasem, co dobrze na mnie wptywa. Z natury
jestem bardzo wyziebiona, wiec pomaga mi imbir
i wszystkie rozgrzewajgce dania. Moje poranne
jaglanki z sezonowymi owocami i mastem orze-
chowym jem praktycznie przez caty rok, budujg
mnie i dodajq energii. Kasza jaglana ma odczyn
zasadowy, co dobrze robi mi przy duzej ilosci ka-
wy, ktérg pije. Kiedy jest cieplej, rano przyrzqdzam
sobie koktajle owocowe, zawarty w nich cukier
stawia mnie na nogi. Jem mniej wiecej cztery razy
dziennie, staram sie nie podjadaé. Bardzo odpo-
wiada mi makrobiotyczna zasada zywienia, ktéra
méwi o kiszonkach, naturalnych probiotykach,
o uzupetnianiu biatka. Zaleca zbilansowane posit-
ki i to staram sie robi¢. Lubie strqczki, duzo wa-
rzyw i zup kreméw. Do tego pestki, uwielbiam
wszystkie orzechy, awokado, tak suplementuje
tluszcze. Kocham tez kuchnie bliskowschodnig.
Prywatnie jestem zwigzana z wielkim amatorem
gotowania, wiec jestem szczesliwg konsumentkg
codziennych obiadéw, na dodatek przygotowa-
nych wedtug mojego zalecenia.

Czesto styszy sie osoby, ktére méwiqg ,OK,
przechodze na diete”, co brzmi jak wyrze-
czenie. Ale dieta to tak naprawde jest chy-
ba co$ innego. Co to wihasciwie jest dieta?
Dieta czesto niestusznie rozumiana jest jako
restrykcja. ,Dietus” to z greckiego tad i porzg-
dek. System odzywiania to fundament naszego
zdrowia. Przynosi rezultaty, kiedy jest stosowany
na co dzien. To jest kwestia przyzwyczajenia,
poniewaz trudno jest nam zrezygnowaé na
przyktad z cukréw prostych, ale kiedy juz sie
przekroczy granice, to one jakby przestajq ist-

nie¢. Przestajemy mie¢ na nie ochote. Odzwy-
czajamy sie od stodkiego smaku, konwencjo-
nalne batoniki zaczynajg wydawaé nam sie za
stodkie. Z czasem przyjmujemy nowe nawyki
i przez ich pryzmat wybieramy jedzenie. Pod-
chodzimy wtedy do tego z radosciq i ciekawos-
cig, to nie jest wyrzeczenie. Ja juz w ogdle nie
zauwazam tych wszystkich przetworzonych
produktéw. Ciggnie mnie do wspomnianych
ekopotek, jest to teraz czeécig mojego zycia.

A jak przekona¢ kogos do tego, zeby wszedt
na $ciezke zdrowego stylu zycia, zdrowego
jedzenia? Zaczqt dbaé o siebie?

Wydaje mi sie, ze nikt nie ma takiej mocy. Uwa-
zam, ze kazdy powinien wzigé odpowiedzial-
noéé¢ za swoje zycie i za swoje zdrowie. Nikt za
nas tego nie zrobi. Je$li nie otworzymy oczu, to
juz jest nasz wybér. Dzisiaj trudno jest udawaé,
ze sie nie styszy docierajgcych ze wszystkich
stron informacji o zdrowym trybie zycia. To jest
juz ogromny ruch. Z mojej perspektywy, patrzqc
na aspekty zwigzane z medycyng integralng
i z holistycznym podejéciem do zdrowia, to, aby
system opieki zdrowotnej odpowiedziat na te
potrzeby, najpierw musi pojawi¢ sie dostatecz-
nie duza presja spoteczna. Czyli wszystko za-
czyna sie od nas, od kazdego malutkiego wy-
boru. To idzie bardzo szybko. Jeszcze kilka lat
temu w kawiarni rzadko mozna byto zaméwié
mleko roslinne, w tej chwili oferuje je prawie
kazda. To jest sprzezenie zwrotne, im bardziej
my sie czym$ interesujemy, tym bardziej rynek
zaczyna odpowiadaé, tym bardziej i szybciej
zmienia sie cata rzeczywisto$¢. Spotykam ludzi,
ktérzy kompletnie zmienili sposéb odzywiania,
myslg o rezygnacji z latania samolotem, rozwa-
7ajq rozpoczecie zalesiania. To jest przebudzenie.
A co poza tym robi Pani w trosce o swoje
zdrowie? Jakie sg Pani rytualy? O czym
stara sie Pani pamietaé?

Na pewno staram sie po$wiecaé czas na to, co
kocham. Mysle, ze to tez jest skladowq zdrowe-
go stylu zycia, zeby czerpaé przyjemnoé¢ z tego,
czym sie zajmujemy w danym momencie. Oczy-
wiscie czasem sprawy pedzqg i musze nad nimi
panowaé, ale generalnie mam poczucie, ze ide
w dobrg, $wiadomq strone. Zajmuje sie zawo-
dowo rzeczami, ktére mnie budujq, ktére niosq
pozytywny przekaz. Granie jest moim spetnie-
niem artystycznym. Na poziomie misyjnym
spetniam sie w Fundacji, Pozwala mi to sie
rozwijad i robié to, co jest wazne spotecznie.
Takze ksigzka byta dla mnie duzym wyzwaniem,
przygodq. Generalnie spetniam sie w nauce,
lubie sie stymulowaé, szukaé, rozwijaé. Dlatego
praca fundacyjna nie tylko spetnia mnie misyj-
nie, ale takze dodatkowo wzbogaca, poniewaz
pozwala mi sie uczyé, na przyktad podczas
spotkan z ekspertami, ktérych zapraszamy do
prowadzenia wykladéw czy warsztatéw, czuje
sie jakbym byta na moim wtasnym mini uniwer-
sytecie. Stuzy to wszystko zdrowiu — psychiczne-
mu, mentalnemu i spetnieniu. Ze zdobyte| wie-
dzy staram sie czerpaé garéciami i przektadaé
ig na swoje zycie. Na tyle, na ile potrafie.

Jak wyglgda Pani idealny dzien?

Rano staram sie medytowaé. Nie zawsze znajdu-
je na to czas, ale kiedy posiedze chociaz 15 mi-
nut, to inaczej uktada mi sie dzien. Mam w sobie
wiecej spokoju, jestem bardziej osadzona. Me-
dytacji nauczytam sie od rodzicéw zwigzanych
z japonskim buddyzmem zen. To jest taki méj
sposéb na spotkanie ze sobq, sprawdzenie,
w jakim stanie ducha jestem i jok powinnam

zaplanowa¢ sobie dzien. Staram sie tez regular-
nie uprawiaé aktywnoéé fizyczng, je$li to mozliwe
2-3 dni w tygodniu. Joga albo slow jogging,
ktéry bardzo polubitam. W moim idealnym dniu
na pewno musi znalezé sie czas na $wiadomy
poranek, zeby nie wchodzi¢ w dzien nerwowo.
Kiedy jade na plan zdjeciowy, czasem musze
wyjé¢ z domu o 5 rano. Wstaje wiedy odpowied-
nio wczeénie|, zeby daé sobie czas na rozruch.
Prosze opowiedzie¢ nam o projekcie lub
planie, ktérym chciataby sie Pani z nami
podzieli¢.

Za nami lutowy Kongres Medycyny Integralnej
Fundacji ,Bqdz”. Na nastepny luty zaplanowana
jest kolejna, trzecia juz edycja, teraz rozpoczyna-
my przygotowania. W planach na jesien mamy
projekt dotyczgcy komunikacji pomiedzy perso-
nelem medycznym a pacjentami. Rozwéj Funda-
cji jest dla mnie niekofnczqcym sie projektem,
w ktéry inwestuje bardzo duzo czasu i energii.
Mam takie marzenie, zeby Fundacja nadal roz-
wijata sie w tak dynamicznym tempie i stata sie
najbardziej rzetelnym zrédtem informacji na te-
mat medycyny integralnej, holistycznego podej-
$cia do zdrowia, jak poméc sobie w chorobie,
jakie metody komplementarne wchodzqg w sktad
leczenia integralnego i gdzie tego szuka¢. Raz
w miesigcu organizujemy otwarte akcje eduka-
cyjne, nie tylko dla oséb chorych, ale takze dla
0séb zdrowych nastawionych na profilaktyke. Te

EKOOSOBOWOSC

akcje zwigzane sq z réznymi dziedzinami zwig-
zanymi ze zdrowiem, na poziomie psyche,
mentalnym i fizycznym, takze duchowym. Zapra-
szamy wyktadowcdw z réznych dziedzin, od jogi
$miechu przez cancer coaching po rézne aspek-
ty medycyny chinskie| i ajurwedy. Zaczetam tez
pisaé¢ drugq ksigzke, dalszg cze$¢ ,Holistycznych
$ciezek zdrowia”. Caly czas gram i prowadze
zajecia teatralne. Prowadze takze cykl ,Sensow-
ne $ciezki zdrowia” w magazynie Sens, sq to
comiesieczne wywiady z osobami zajmujgcymi
sie zdrowiem na rézne sposoby. Od lutego pro-
wadze tez autorski podcast o zdrowiu na Story-
tel. Caly czas ucze sie tym wszystkim zarzqdzaé.
Lubie zonglowa¢ tymi rolami. To pozwala mi
spetiac sie na réznych poziomach.

Jak obchodzi Pani Wielkanoc? Co jest wte-
dy dla Pani wazne?

Kazde $wieta, czy nalezymy do ich tradycji czy
nie, to jest okazja, zeby zatrzymaé sie w naszym
codziennym pedzie. Spotkaé sie z bliskimi, to
wiaénie jest dla mnie nadrzedng wartoséciqg.
Relacje sq bardzo wazne w zyciu, potrzebujemy
wymiany serca z sercem. Swieta to jest ten
moment, kiedy caty $wiat umawia sie na to,
zeby zwolnié. Korzystajmy z tego! il

rozmawiata

Monika Zarzycka
Manager Dziatu Kosmetyki i Srodki Czystosci

Orina Kr'CIieWSkCI - aktorka, instruktor teatralny, wspétzatozycielka i prezes Fundacji Matgosi

Braunek ,,Bqgdz”. Autorka ksigzki ,,Holistyczne $ciezki zdrowia. Bqdz”. Ukonczyta aktorstwo w Lon-

don International School of Performing Arts (LISPA). Po szkole, w 2010 roku wrécita do Polski. Pro-
wadzi cykliczne zajecia teatralne, szkolenia i warsztaty. Po doswiadczeniach zwigzanych z chorobg
mamy zdecydowata sie wraz z rodzing zatozyé Fundacje Matgosi Braunek ,,Bqdz”, promujgcq inte-

gralne podejscie do zdrowia zaréwno w profilaktyce, jak i w leczeniu, szczegélnie onkologicznym.
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Dr nauk biologicznych
Magdalena Kedzierska

Klinika Chemioterapii Nowotworéw,
Katedra Onkologii,
Uniwersytet Medyczny w todzi

agnez to jeden z najwazniejszych

pierwiastkéw, niezbednych dla pra-

widtowego funkcjonowania ciata
cztowieka na wszystkich poziomach jego orga-
nizacji, od molekut, po komérki, tkanki i orga-
ny. Z danych naukowych wynika, ze ludzki orga-
nizm zawiera okoto 22-26 g tego pierwiastka ™.
Jony magnezu (Mg2+) sq waznymi elementami
strukturalnymi wielu makromolekut i bioka-
talizatorami reakcji enzymatycznych od-
powiedzialnych za utrzymanie prawidto-
wych funkcji biologicznych organizmu,
w tym prawidtowe| aktywnosci enzy-
moéw zwigzanych z metabolizmem
energetycznym komérek miesnio-
wych. Jak dotqd ustalono, pier-
wiastek ten jest zaangazowany
w ponad 300 reakcji biochemicz-
nych, zachodzgcych w ludzkim
organizmie. Uczestniczy zaréwno
w stabilizacji struktury kwasu de-
oksyrybonukleinowego (DNA)
i chromatyny, jak i w procesach
naprawy DNA. Wchodzi w sktad
lipidéw bton biologicznych i bierze
udziat w reakcjach zwigzanych z me-
tabolizmem weglowodanéw — m.in.
jest niezbedny do syntezy adenozyno-5'-
-trifosforanu (ATP), bedgcego nosnikiem
i magazynem energii niezbednej do funkcjo-
nowania komérek i tkanek ™. Najnowsze prace
dostarczajqg réwniez danych wskazujqcych, ze
magnez jest niezbedny dla optymalnego dzia-
tania witaminy D ™).

Przyjmuije sie, ze okoto 60% puli magnezu
obecnego w ciele dorostego cztowieka wchodzi
w sktad uktadu kostnego. Pozostate 40% przy-
pada na mieénie i inne tkanki, a w tym okoto
1-2% jonéw magnezu znajduje sie w osoczu krwi
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i erytrocytach™. Z uwagi na tak wazng role
magnezu w utrzymaniu prawidtowych funkcji
catego organizmu cztowieka, niezwykle wazne
jest dostarczanie tego pierwiastka w optymal-
nych ilosciach i unikanie jego niedoboréw.

Za najbogatsze zrédta magnezu uznaje sie
pestki dyni, otreby, orzechy, kakao, ziarna zbéz
(spozywane najczesciej w formie pieczywa
petnoziarnistego) i niektére warzywa (m.in.
nasiona roéli strgczkowych), a takze produkty
zwierzece — mieso, jaja i mleko. Naturalna za-
wartoé¢ magnezu w produktach spozywczych
jest bardzo rézna i zalezna od stopnia ich
przetworzenia. Produkty wysokoprzetworzone
charakteryzujq sie zwykle nizszq zawartoéciq
magnezu. Na przyktad, badania zawartoéci
magnezu w réznych rodzajach pieczywa do-
stepnego na rynku wykazaty, ze 100 g chleba
razowego zawiera 38,4 mg magnezu, podczas

gdy w pieczywie jasnym stwierdzono tylko
19,9 mg magnezu na 100 g produktu ®. Niekté-
rzy badacze szacujq, ze zaawansowana ob-
rébka technologiczna obecnej zywnoéci moze
doprowadzaé do utraty nawet 80-90% natural-
nej zawartoéci magnezu ™.

Ze wzgledu na powszechno$¢ wystepowania
magnezu w przyrodzie wydawaé by sie mogto,
ze pierwiastek ten jest tatwo dostepny dla orga-
nizmu cztowieka, a niedobory sq rzadkie. Wy-
niki wielu badan klinicznych i epidemiologicz-
nych wskazujq jednak, ze sq one czeste, a ich
skutki mogq by¢ powazne. Badania PONS
(Polish-Norwegian Study) wykazaty, ze okoto
70% kobiet w Polsce spozywa zbyt matq iloé
magnezu na dobe w stosunku do zalecanego
spozycia. W przypadku mezczyzn byto to po-
nad 90% badanej grupy *. Wieloo$rodkowe
Ogdlnopolskie Badanie Stanu Zdrowia Ludno-
$ci — WOBASZ réwniez potwierdzito nizsze od
zalecanego spozycie magnezu w polskiej popu-
lacji, ale wskazato, ze niewystarczajgce spozy-
cie magnezu dotyczy przede wszystkim kobiet ™),
Co wiecej, opublikowane ostatnio wyniki badan
dotyczqcych spozycia magnezu oraz czestotli-
wosci spozycia produktéw bogatych w ten
pierwiastek przez pacjentéw z nadciénieniem
tetniczym réwniez wykazaly, ze wiekszo$¢ (az
83%) pacjentéw przyjmuje zbyt matq iloé¢ mag-

nezu w stosunku do rekomendowanych
norm dobowego spozycia *.

Dobowe zapotrzebowanie na mag-
nez wynosi okoto 300-400 mg, przy
czym zwieksza sie w czasie wysitku
fizycznego, z powodu silnego stre-

su, w czasie cigzy i w okresie kar-

mienia (Institute of Medicine 1997).

Magnez jako suplement diety

moze byé przyjmowany w formie

organicznej lub nieorganicznej,
jednak zalecane sq gtéwnie pre-
paraty organiczne magnezu. Sq
one zblizone swojq budowg do
zwiqzkéw zawartych w pozywieniu,
jak mleczan, asparginian lub cytry-
nian, ktére organizm najtatwiej
przyswaja ™. Natomiast podawany
w postaci zwiqzkdéw nieorganicznych
wchtania sie zaleznie od ich wiasciwosci
fizykochemicznych. Stwierdzono, ze wegla-
ny, tlenki i wodorotlenki stabo rozpuszczajq sie
w wodzie, w zwigzku z czym trudniej sq wchta-
niane. Nieco lepie| przyswajalne dla ustroju sg
chlorki i siarczany. Potwierdzono skuteczno$é¢
kliniczng siarczanu magnezu podawanego po-
zajelitowo w stanach pilnej terapii, co wymaga
jednak regularnej kontroli poziomu Mg2+ w su-
rowicy, ze wzgledu na potencjalne ryzyko hiper-
magnezemii, ktéra moze stanowié zagrozenie
zdrowia (Aleksandrowicz J, Skotnicki AB 199]).

iy i ()

Jako wazne czynniki ryzyka niedoboru mag-
nezu u oséb zdrowych wskazuje sie przede
wszystkim niezbilansowang diete, opartg na
wysokoprzetworzonych produktach spozywczych
i o duzej zawartoéci kwaséw Huszczowych oraz
fosforanéw nieorganicznych obnizajgcych przy-
swajalno$é magnezu (dieta bogatottuszczowa
i duze spozycie napojéw oraz produktéw zawie-
rajgcych fosforany). Wchtanianie magnezu
z pokarméw obniza réwniez alkohol, a w przy-
padku niektérych schorzen — takze stosowanie
lekéw, np. z grupy inhibitoréw pompy protono-
wej (leki hamujgce wydzielanie kwasu zotgdko-
wego).

Wsrédd skutkéw niedoboru magnezu zwraca
sie szczegdlng uwage na zaburzenia pracy
miesni, uktadu sercowo-naczyniowego i uktadu
nerwowego oraz ostabienie struktury koséca.
Dane uzyskane w licznych badaniach - np.
opracowanie opublikowane w Journal of the
American College of Nutrition (Rude i wspdt-
aut., 2009), wskazujg na wyrazny zwiqzek zbyt
matej iloéci magnezu w diecie z ostabieniem
struktury kosci i wystepowaniem osteoporozy.
Objawy niedoboru magnezu na poziomie kli-
nicznym diagnozowane sq na podstawie badan
krwi, jako kryterium przyjmuje sie spadek steze-
nia tego pierwiastka w surowicy ponizej 0,5
mmol/dl. Najczesciej sq to ogdlne ostabienie,
senno$é, fatwe meczenie sie fizyczne i psychicz-
ne, zaburzenia koncentracji i uwagi, wypadanie
whtoséw oraz bolesne skurcze mieéni tydek. il

(*) Petny wykaz odniesier do badan naukowych znajduje sie
w redakgji.
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PRODUKTY

ZAWARTOSC MAGNEZU
mleko, jogurt, sery twarogowe, jaja, mieso, podroby, niektére gatunki ryb

ponizej 25mg/100g  (karp, $ledz), jasne maki i pieczywo, ryz bialy, ptatki kukurydziane,
warzywa i owoce (wiekszo$¢), ziemniaki

sery podpuszczkowe, ryby (dorsz, makrela, mintaj, toso$), kasza
25-100 mg /100 g jeczmienna, maki wyskokiego przemiatu, pieczywo razowe, graham,
niektére warzywa (szpinak, kukurydza, groszek), niektére owoce (banany)

100-200 mg /100 suche nasiona roslin strgczkowych, orzechy, czekolada gorzka, ptatki
9 9 (jeczmienne, pszenne, zytnie, owsiane), ryz brqgzowy, tzw. owoce morza

powyzej 200 mg /100 g  kakao w proszku 16%, nasiona stonecznika, migdaty, kasza gryczana

Produkty bogate w magnez to kakao, nasiona stonecznika, migdaty, kasza gryczana, suche nasiona roslin strqczkowych,
ptatki zbozowe, orzechy, gorzka czekolada. Zrédtem magnezu w diecie jest tez woda pitna, zwtaszcza twarda.
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DIETETYK RADZI

Anna Rajtar
Dietetyk Organic Farma Zdrowia

1974 roku eksperci Swiatowej Orga-

nizacji Zdrowia (WHO) wpisali oty-

to$¢ na niechlubngq liste choréb cywi-
lizacyjnych. Niestety, od tego czasu problem
nadmiernej masy ciata wéréd réznych populacji
na $wiecie ciggle narasta, zyskujgc tym samym
miano epidemii XXI wieku. W 2014 roku otyto$¢
wystepowata u 10,8% mezczyzn i 14,9% kobiet
na $wiecie. W Polsce sytuacja jest o wiele po-
wazniejsza, potowa kobiet i az ponad 60%
mezczyzn ma nadwage. Zajmujemy 5 miejsce
na $wiecie pod wzgledem wystepowania nad-
mierne| masy ciata, a wyniki badani prognozujq
wzrost liczby 0séb z nadwagqg lub otytosciq
w najblizszych latach.

Niezwykle niepokojqce jest to, ze ogromng
dynamike wzrostu zaburzeh odzywiania obser-
wuje sie wéréd najmiodszych cztonkéw naszego
spoteczenstwa - dzieci i miodziezy. Polskie
dzieci nalezg do najszybciej tyjgcych w Europie.
Co pigty polski uczen zmaga sie z nadwaggq lub
otytosciq, co trzeci oémiolatek i co dziesigte dzie-
cko w wieku 1-3 lat ma nadmierng mase ciata.

Otyto$é to bardzo powazny problem spotecz-
ny, zdrowotny i ekonomiczny, na ktéry uwage
od wielu lat zwracajqg specjalici zywienia, leka-
rze i dietetycy. Apelujq o to, by wspdlnie podjgé¢
dziatania, uswiadamiaé sobie i innym, z jak po-

epidemia XXI wieku

waznym, zagrazajgcym zdrowiu naszemu i na-
szych dzieci, problemem mamy do czynienia.

Jak rozpoznaé nadwage u dziecka?

Znaczgcym problemem w walce z nadwagqg
i otytoéciq u dzieci jest to, ze wiekszoé¢ rodzicow
nie dostrzega nadmiaru kilograméw u swoich
pociech lub nie wywotuje ona w nich duzego
niepokoju. Nadal powszechnie panuje przeko-
nanie, ze pulchniejsze dzieci sq zdrowsze, majq
apetyt i dobrze wyglgdajq, a ze zbednych kilo-
graméw zapewne wyrosng. Niestety tak nie jest.
Z duzym prawdopodobienstwem otyte dziecko
bedzie borykaé sie z problemem nadwagi
w wieku dorostym. Warto pamietaé, ze w otyto-
$ci wieku rozwojowego oprécz powiekszania sie
komérek Huszczowych — adipocytéw, roénie tez
ich ilo§¢, ktéra nawet w przypadku powrotu do
naleznej masy ciata nie zmniejsza sie. Jest to
proces nieodwracalny.

Jednqg z najprostszych i powszechnie uzywa-
nych metod oceny stanu odzywienia dzieci sq
tabele lub siatki centylowe wartoéci BMI uwzgled-
niajgce wiek i pte¢ dziecka.

Nadwage rozpoznaje sie, kiedy wartoéé
wskaznika BMI jest réwna lub wieksza od 85
centyla, a mniejsza niz 95 centyl. Otylo$é to
stan, w ktérym warto$é BMI jest réwna lub wiek-
sza od 95 centyla.

Jedli mamy watpliwosci czy nasze dziecko ma
prawidtowg mase ciata lub niepokoi nas jego
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wyglagd, warto zwréci¢ sie do specjalisty, dietety-
ka lub pediatry, ktérzy pomogg nam ocenié czy
rozwéj naszego malucha przebiega prawidtowo.

Dlaczego dzieci tyjg?

Gtéwnq i najczestszq przyczynq tycia, zaréwno
u dzieci jak i oséb dorostych, jest dodatni bilans
energetyczny. Powstaje on w wyniku spozycia
zbyt duzej iloéci kalorii w stosunku do energii
wydatkowanej, na co najczesciej wptywa nie-
prawidtowe zywienie i niska aktywno$é fizyczna.

Przecietny jadtospis dla dzieci jest zle zbilan-
sowany i niedostosowany do ich potrzeb zywie-
niowych. W diecie maluchéw i uczniéw zbyt
czesto pojawiajqg sie ttuszcze zwierzece, produk-
ty wysokokaloryczne, positki typu fast-food, cu-
kier oraz sél. Zbyt mato jest warzyw, owocdw,
produktéw petnoziarnistych i roélin strqczko-
wych. Positki spozywane sq nieregularnie, w po-
$piechu lub w ogéle pomijane, co czesto prowa-
dzi do podjadania niezdrowych, stodkich lub
stonych przekgsek. Wedtug badan siega po nie
az 99% przedszkolakédw. Dzieci pijg za mato
wody, na rzecz sokéw i napojéw, kiére nie tylko
sprzyjajq tyciu, ale réwniez powstawaniu préch-
nicy zebdw, zaparciom i zaburzeniom taknienia.

Dzieci majq zbyt mato ruchu. Zmiana stylu
zycia, nadmierne korzystanie ze $rodkéw trans-
portu, ograniczenie zabaw na $wiezym powie-
trzu, rezygnowanie z lekcji wychowania fizyczne-
go i brak uprawiania sportu przyczyniajq sie do
obnizenia iloéci wysitku fizycznego, niezbednego
dla zachowania zdrowia. Tylko co trzecie dziecko
wykazuje wystarczajgeq, odpowiedniqg do wieku
aktywno$¢ fizycznq. Coraz czeéciej i coraz wiece|
dzieci czas wolny spedza przy komputerach, tele-
wizorach i telefonach, praktycznie bez ruchu.

W ostatnich latach wskazano réwniez, ze
czynnikami moggcymi wptywaé na wzrost ryzyka
nadwagi i otytoéci jest narazenie na przewlekty
stres, w szkole lub domu oraz zaburzenia snu.

Konsekwencje otylosci u dzieci

Dodatkowe kilogramy u dzieci to nie tylko kwe-
stia estetyki, ale przede wszystkim zdrowia.
Otytoé¢ to zrédto wielu powaznych choréb, ta-
kich jak cukrzyca typu Il, insulinoopornoé¢,
choroby uktadu sercowo-naczyniowego (nad-
ci$nienie tetnicze, miazdzyca, udar mézgu),
bezdech senny i problemy ze snem, zmiany
w uktadzie kostno-stawowym, bdl kregostupa
i stawéw. Nadmierna masa ciata moze wpty-
waé na zaburzenia hormonalne, przedwczesne

DIETETYK RADZI

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MtODZIEZY (4-18 LAT)

ZASADY:

5 Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roélin strgcz-
kowych oraz wybieraj #uszcze roélinne zamiast zwie-
rzecych.

1 Jedz regularnie 5 positkéw i pamietayj
o czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.

6 Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stody-
czy (zastepuj je owocami i orzechami).

2 Jedz réznorodne warzywa i owoce
jak najczescie] i w jak najwiekszej 2

ilosci. L
Fa { 7 Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych
3 Jedz produkty zbozowe, = przekgsek i produktéw typu fast food.

zwilaszcza petnoziarniste.
8 Bqdz codziennie aktywny fizycz-
nie co najmnie| godzine dziennie
(ograniczaj oglgdanie telewizji,
korzystanie z komputera i in-
nych urzgdzen elektronicz-

nych do 2 godz.).

4 Pij co najmnie] 3-4

szklanki mleka dziennie =

(mozesz |e zastgpié |o- R {h“

gurtem naturalnym, ‘N -

kefirem i — czesciowo = = "%

— serem). o

9 Wysyp|a| sie, aby
Twéj mozg mogt

wypoczgé.

10 Sprawdzaj
regularnie

wysoko$é
i mase
i .
T ciata.

Sponywania zalecaryeh w piramidzie produktdw sporyweayeh w adpowiadnich ilagciach i proponzjach
oraz codilenna aktywnost fidwoena i inne elementy stdu fycia 53 kluczem do 2drowda,
prawidlowego rozwoju | dobrych wynikdw w nawce

Zrédbo: ww.ncez.pl oraz www.izzwaw.pl
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dojrzewanie i zaburzenia miesigczkowania
u dziewczynek. Powiktania otytoéci mogq pre-
dysponowa¢ do choroby refluksowej przetyku,
sttuszczenia watroby, kamicy zétciowe| i upor-
czywych zaparé, jak réwniez wystgpienia nie-
ktérych nowotworéw ztosliwych (rak jelita gru-
bego, sutka, gruczotu krokowego).

Wsréd dzieci otytych czesto wystepujq zabu-
rzenia emocjonalne, niska samoocena, brak
akceptacji swojej osoby, lek i agresja, a przez to
problemy z akceptaciq przez réwieénikéw, czego
konsekwencjg moze by¢ izolacja spoteczna,
a nawet depresja. Dzieci z nadwagg majq wiek-
sze problemy z naukq i osiggajq gorsze wyniki.

Jak zapobiegaé nadwadze i otytosci
u dzieci?

Za nadwage i otyto$é u dzieci odpowiadajg
przede wszystkim rodzice. To gtéwnie oni sq
odpowiedzialni za ksztattowanie prawidtowych
nawykéw zywieniowych u dzieci i zadbanie
o minimalizacje ryzyka wystgpienia nadwagi.
Co zatem robi¢?

e Bqdz dla dziecka wzorem do nasladowania,
mate dzieci uczq sie przez obserwacje. Chetniej
bedq jadty to, co je rodzic niz to, czego nie wi-
dziaty u rodzicéw na talerzu.

e Dbaj o réznorodnoéé positkéw, monotonia
nie sprzyja checi jedzenia i poznawania nowych
smakow.

o Nie zniechecaj sie, namawiaj kilkakrotnie do
prébowania nowych potraw, dzieci czesto do-
piero po kilku prébach decyduiq sie na sprébo-
wanie nowego produktu.

e Zabieraj dziecko na zakupy i pozwdl mu
wybraé produkty na obiad, thumaczqge przy tym,
ktére sq zdrowe, a ktérych powinniémy unikaé
i dlaczego.

o Czytaj sktady produktéw, unikaj tych z nad-
miarem cukréw i soli, starszym dzieciom ttumacz,
czym produkty rézniq sie od siebie, np. dlacze-
go marchewka jest zdrowsza od batonika.

e Nie nagradzaj dziecka stodyczami ani fast-
-foodami. Uczymy w ten sposéb dzieci, ze nie-
zdrowe jedzenie jest czym$ lepszym, wyjgtko-
wym, na co trzeba zastuzyé.

e Na przekgske proponuj dziecku talerz kolo-
rowych warzyw, owocéw lub bakalie.

o Zachecaj dziecko do zabaw na $wiezym po-
wietrzu i do uprawiania sportu. Jeéli jest nie-
chetne, daj mu przyktad, wybierzcie sie razem
na rower lub basen. Jesli masz mozliwo$¢, idz
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piechotq lub jedZ rowerem zamiast samocho-
dem, unikaj windy, zachecaj dziecko to chodze-
nia po schodach.
e Kontroluj czas dziecka spedzany na oglgda-
niu telewizji, przy komputerze lub telefonie.
Dbaj o to, by dziecko nie spozywato positkéw
jednoczesnie oglgdajgc bajke.
e Zadbaj o sen dziecka, badania wskazujq, ze
niedobér snu moze negatywnie wptywaé na oty-
to$¢ u dzieci; dzieciom w wieku 6-12 lat eksperci
zalecajq co najmniej 10 godzin snu na dobe.
e Kontroluj prawidtowy wzrost i mase ciata
dziecka, w razie watpliwosci poradz sie spe-
cjalisty.

Wychodzgc naprzeciw walce z nadwagg
i otytoéciq specjalisci Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia opracowali Piramide Zdrowego Zywienia
i Stylu Zycia Dzieci i Miodziezy, adresowang od
4 do 18 roku zycia, z ktérej warto korzystaé i jej
zasady wdrozyé do codziennego zycia.

Czy jakos$é zywnosci wpltywa na
powstawanie nadwagi i otylosci?
Zdecydowanie tak, bo najprosciej méwigc, ba-
tonik batonikowi nie réwny... Wybierajgc pro-
dukty zywieniowe, nawet te dedykowane dzie-

ciom, powinniémy zwraca¢ szczegdlng uwage
na ich sktad i joko$é. Wiele produktéw, na
pierwszy rzut oka wyglgdajgcych na takie same,
moze zdecydowanie réznié sie zawartosciq
sktadnikéw. Na przyktad jogurt owocowy moze
mie¢ w sktadzie mleko i owoce. Ale mozemy
znalez¢ tez takie, ktére oprécz mleka zawierajg
sztuczne barwniki, aromaty i ogromne ilosci
cukru lub co gorsze — sztuczne stodziki, fruktoze,
aspartam lub syropy cukrowe, ktére negatywnie
wplywaijg na zdrowie. Czasem maty jogurt mo-
ze zawiera¢ az 5 tyzeczek cukru! Szczegélng
uwage nalezy réwniez zwracaé na zawarto$é
soli, ktéra nie tylko moze przyczyni¢ sie do wzro-
stu masy ciata, ale takze do wystepowania sta-
néw zapalnych w organizmie. Znajdziemy jq
nawet w stodkich batonach! W wielu produktach
wystepujg znaczne iloéci rafinowanych Huszczy,
wypetniaczy, sztucznych dodatkéw, chemicznych
konserwantéw i barwnikéw.

Z opublikowanego przez Najwyzszq lzbe
Kontroli raportu o dodatkach do zywnosci wyni-
ka, ze dzieci, ze wzgledu na nizszqg mase ciata
i upodobania smakowe, sq szczegélnie narazo-
ne na przekroczenie akceptowanego dziennego
spozycia szkodliwych substancji zawartych
w zywnosci. Najwiece| jest ich w produktach,
ktére dzieci na ogét lubig, m.in. w lodach,
ciastach, kolorowych napojach.

Glutaminian sodu moze powodowaé alergie
i béle gtowy. Czerwone i zétte barwniki, popu-
larnie dodawane do galaretek, stodyczy, cukier-
kéw i napojéw oraz benzoesan sodu, wywotujg
u dzieci nadpobudliwo$¢ ruchowq (ADHD).

Antybiotyki stosowane w masowym chowie
zwierzgt pozostajq w miesie, mleku i jajach.
Spozywane systematycznie mogqg mieé negatyw-
ny wptyw na wzrost i rozwéj dzieci, zaburzenia
hormonalne oraz problemy z leczeniem infekgji.

Dlatego, stosujqc sie do zasad zywienia re-
komendowanego dla dzieci, trzeba zwracaé
uwage na sktad produktéw, czytaé etykiety
i wybieraé $wiadomie te, ktére sq bezpieczniej-
sze dla zdrowia. W miare mozliwosci warto
siegajqc po produkty ekologiczne. Prowadzo-
ne liczne badania wykazujq, ze zywno$é eko-
logiczna moze stanowié wazny element w pro-
filaktyce zdrowotnej. il

w okresie cigzy

Anna Rajtar
Dietetyk Organic Farma Zdrowia

,Prawidlowe odzywianie kobiety w okresie
poprzedzajgcym cigze oraz podczas cigzy ma
bardzo duze znaczenie dla zapewnienia pra-
widlowego przebiegu cigzy, optymalnego
rozwoju dziecka, dla jego zdrowia po uro-
dzeniu, w pierwszych latach zycia, a nawet
w wieku dorostym” *

Prawidtowa dieta kobiety w cigzy powinna
opiera¢ sie na zasadach zdrowego Zzywienia,
uwzgledniajgc zwiekszone w tym okresie zapo-
trzebowanie na energie, sktadniki odzywcze
i ptyny. Odpowiednio zbilansowana dieta zakta-
da dostarczenie wraz z pozywieniem wszystkich
niezbednych sktadnikéw pokarmowych.
W okresie cigzy nawet starannie urozmaicony
jadtospis moze nie pokry¢ w petni zapotrzebo-
wania na niektére, bardzo istotne dla prawidto-
wego rozwoju ptodu, sktadniki. Nalezy do nich
kwas foliowy, witamina D3, kwasy tuszczowe
DHA, jod i bardzo czesto zelazo.

Kwas foliowy (folacyna, witamina B9) jest jed-
ng z najwazniejszych witamin niezbednych dla
prawidtowego rozwoju ptodu. Bierze udziat w wy-
twarzaniu kwaséw nukleinowych, niezbednych do
prawidtowego podziatu komérek rosngcego ptodu
w pierwszych tygodniach cigzy. Uczestniczy w wy-
twarzaniu krwi, zaréwno matki, jok i ptodu oraz
w procesach rozwoju uktadu nerwowego. Odpo-
wiednie wysycenie organizmu ciezarnej kwasem
foliowym zabezpiecza przed rozwojem wad cewy
nerwowe| (wrodzonych wad rozwojowych uktadu
nerwowego), przedwczesnym porodem i zmniejsza
ryzyko urodzenia dziecka z niskq masq ciata. Zréd-
tem kwasu foliowego w diecie sq warzywa zielone
(szpinak, satata, kapusta, jarmuz, brokuty, bruksel-
ka), nasiona ro$lin strgczkowych (fasola, groch,
soja, groszek), zéttko jaj, zarodki i ptatki pszenne,
orzechy, migdaly, pestki dyni, pestki stonecznika
i nasiona sezamu. Ze wzgledu na duzq wrazliwo$é

Zelazo proyozymia sig
dio Tmniejszenia ucIucia
FmMECTEnia i Znuenta

kwasu foliowego na wysokq temperature, $wiatto
i niskg przyswajalno$é z pozywienia jego podaz
wraz z dietq jest niewystarczajgca. Kobietom
w okresie rozrodczym oraz planujgcym cigze zale-
ca sie profilaktyczne przyjmowanie kwasu foliowe-
go w preparatach witaminowych, co najmniej é
tygodni przed planowanym poczeciem oraz w po-
czqtkowym okresie cigzy.

DHA (kwas dokozaheksaenowy) jest jednym
z wielonienasyconych kwaséw tuszczowych z gru-
py omega-3, ktére sq niezbedne dla prawidtowe-
go przebiegu cigzy. DHA wplywa na rozwéj ukia-
du nerwowego u dziecka, jest waznym sktadnikiem
budulcowym tkanki mézgowej oraz siatkéwki oka.
Zapewnienie prawidtowe| zawartoéci w diecie
kwasu DHA wptywa na rozwéj psychomotoryczny
dziecka, ostro$é widzenia, zmniejszenie ryzyka
infekcji, przedwczesnego porodu i depresji popo-
rodowe|. Badania wskazujq, ze dzieci, ktérych
matki w okresie cigzy przyjmowaty kwasy ome-
ga-3, wykazujqg sie wyzszym poziomem inteligencji
w stosunku do réwiesnikéw, ktérzy nie otrzymywa-
li tych kwaséw w okresie ptodowym. Najbogat-
szym zroédtem DHA sq ttuste ryby morskie oraz
algi. Ze wzgledu na ich niskie spozycie w Polsce
oraz ryzyko zanieczyszczen metalami ciezkimi,
specjaliéci rekomendujq suplementacje kwasami
omega-3 w okresie cigzy oraz laktacji.

Witamina D w okresie cigzy bierze przede
wszystkim udziat w regulacji gospodarki wapnio-
wo-fosforanowej i warunkuje prawidtowe wchta-
nianie wapnia. Deficyt witaminy D3 u ciezarnej
przektada sie na niedobory tej witaminy u ptodu
i noworodka, co w konsekwencji moze powodo-
waé nizszq gesto$é mineralng kosci, mniejszg
odporno$é i zwiekszone ryzyko alergii u dziecka
w przysztoéci. Podstawowym zrédtem witaminy D3
powinna byé synteza skérna, zachodzgca pod
wptywem promieni UV. Jednak, ze wzgledu na
zmiane stylu zycia, rzadsze przebywanie na storicu
i stosowanie kreméw ochronnych, nawet w okre-
sie letnim, wysycenie organizmu witaming D jest

iR, Weks JLEarynowy, Cilk
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czesto niewystarczajgce. W Polsce, z powodu diety
ubogiej w ttuste ryby morskie, takie jak: $ledz,
makrela, toso$, sardynki, bedgce gtéwnym zréd-
tem witaminy D3, jej podaz z pozywieniem nie
uzupetnia deficytu. Dlatego tez od wielu lat eks-
perci wskazujg na potrzebe badania poziomu
witaminy D w organizmie i w przypadku je| niedo-
boru - suplementacie.

Jod jest mikroelementem niezbednym do syn-
tezy hormondw tarczycy (tyroksyny i tréjjodotyro-
niny), ktére regulujg metabolizm, wzrost i dojrze-
wanie. Warunkujg prawidtowy rozwéj uktadu
nerwowego i funkcjonowanie mézgu. Niedobér
jodu w okresie cigzy moze przyczyniaé sie do wy-
stgpienia wad wrodzonych, zaburzen rozwoju
psychoruchowego lub zespotu nadaktywnosci ru-
chowej (ADHD) v dziecka. Spowodowana niedo-
borem jodu niedoczynno$¢ tarczycy zwieksza ryzy-
ko poronienia i przedwczesnego porodu. Natural-
nym zrédtem jodu w diecie sq ryby, skorupiaki
i glony morskie oraz jodowana sél kuchenna.

Zelazo jest niezbedne do produkeji hemoglobi-
ny, barwnika czerwonych krwinek. Niedobér zelaza
w okresie cigzy jest dosy¢ powszechny, dotyczy 18-
40% kobiet i moze by¢ przyczyng powaznych zabu-
rzen, takich jak: niedokrwisto$¢, obnizenie koncen-
tracji i zdolnos$ci zapamietywania, mniejsza
sprawnoé¢ fizyczna i zaburzenia odpornosci u dzie-
cka. Jadtospis przyszte] mamy, szczegélnie wegeta-
rianki lub weganki, powinien uwzglednia¢ wiecej
produkiéw bogatych w zelazo. Zrédtem zelaza he-
mowego, lepiej przyswajalnego, sq produkty po-
chodzenia zwierzecego: podroby, migso, zétko jaj.
Do jego ro$linnych zrédet nalezg miedzy innymi
roéliny strqczkowe, orzechy, pestki, zarodki pszen-
ne, brokuly. Zelazo najlepiej wchiania sie w obec-
nosci witaminy C, wiec warto go przyjmowaé razem
z warzywami lub owocami, bogatymi w te witamine.

Uzupetniajqc jadtospis kobiety w cigzy prepara-
tami witaminowo-mineralnymi, nalezy zwrécié
szczegblng uwage na joko$é oraz pochodzenie
sktadnikéw. O ile jest to mozliwe, najlepie] wybie-
raé¢ produkty ekologiczne, wolne od zanieczysz-
czen, GMO, sztucznych barwnikéw, aromatéw
i ,ulepszaczy”, ktére mogq byé szczegélnie niebez-
pieczne dla rozwijajgcego sie organizmu. il

* 2réd{o: Dorota Szostak-Wegierek, Aleksandra Cichocka,
JLywienie kobiet w cigzy”, wyd. PZWL 2005
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Manager, technolog zywienia,
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trybu zycia

iosna to czas, kiedy w tempie blyska-

wicznym zapetniajq sie sitownie

i sale fitness. W zapale noworocznych
postanowien obiecujemy sobie, ze zadbamy
o forme, zgubimy zbedne kilogramy i ogélnie
bedziemy zy¢é zdrowiej i sprawniej. Zaczynamy
od zakupéw: nowe buty sportowe, nowy stréj,
torba sportowa i produkty wspomagajgce spa-
lanie kalorii bgdZz budowanie miesni. Na liscie
naszych nowych sprzymierzencéw jest takze
izotonik. Czym jest, czy naprawde go potrze-
bujemy i czy da sie zastgpi¢ ten sklepowy
zdrowszym, przygotowanym samodzielnie?

Prawidlowy sktad

Napéj izotoniczny to ptyn majgcy na celu wy-
réwnanie poziomu wody i elektrolitéw wydala-
nych z organizmu podczas wysitku fizycznego
i zwigzanego z tym wydzielania potu. Odpo-
wiada takze za uzupetnienie witamin i soli mi-
neralnych i w niewielkim stopniu weglowoda-
néw. Przeznaczony jest gtéwnie dla oséb, ktére
éwiczq czesto i intensywnie, pracujgc wysitkowo
w jednym cyklu treningowym co najmniej przez
godzine. W jego sktadzie powinny znalez¢é sie
witaminy, mineraty oraz weglowodany w celu
uzupetnienia energii. Dodatkowo izotonik po-
winien zawieraé potas, a takze waph i magnez
odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowego
przewodzenia impulséw nerwowych w mies-
niach. Brak tych ostatnich moze by¢ przyczyng
bolesnych skurczéw mieéni i utraty elektrolitéw
w czasie treningu.

Izotonik nie dla kazdego?

Napoje izotoniczne powinni stosowaé przede
wszystkim ci, ktérzy trenujq duzo i intensywnie,
osoby, ktére uprawiajq dyscypliny wytrzymato$-

moda na

ciowe jak chociazby maratoiczycy, biegacze
dtugodystansowi, chodziarze, kolarze, pitkarze,
tyzwiarze czy ptywacy. Nawadnianie sig izotoni-
kiem podczas treningu czy zawodéw to naj-
szybszy sposéb na dostarczenie kolejnej porciji
energii i uzupetnienie wydalonych z potem mi-
neratéw. Nie obcigzajq zotqdka, co w tego ro-
dzaju dyscyplinach jest niezwykle istotne.

Z izotonikéw zawierajgcych w sktadzie we-
glowodany nie powinni korzystaé sportowcy
amatorzy, dla ktérych wysitek fizyczny to forma
relaksu czy chwilowego zmeczenia podczas
50-minutowych zaje¢ fitness. Pijgc izotoniki,
osoby te dostarczajq tylko dodatkowych kalorii,
ktére nalezy spali¢, aby nie odtozyly sie w po-
staci tkanki #uszczowej. Tu wystarczy odpowied-
nio zmineralizowana woda mineralna.

Nie nalezy siegajgc na pétke z napojami,
wybiera¢ tych najbardziej kolorowych, ktérych
sktad przyprawia co najmnie| o zawrét gltowy.
Idealnym rozwigzaniem dla wszystkich mito$ni-
kéw sportu moze byé dobrze zbilansowana
woda mineralna.

Wodq o idealnym sktadzie, zblizonym do
whasciwosci izotoniku, jest wiasnie woda Jantar.

Dlaczego warto wybraé wiasnie te wode?

e jest srednio zmineralizowana;

e jako woda chlorkowo-sodowa szybko i sku-
tecznie nawadnia;

e posiada odpowiedni poziom sodu, potasu
oraz chlorku, przez co zapewnia utrzymanie
wewnetrznej réwnowagi wodno-elektrolito-
wej, co jest wazne wiasnie podczas wysitku
fizycznego;

e cechuje jg doskonaly stosunek potasu do
sodu (zblizony do rekomendowanego w ba-
daniach na poziom elektrolitéw w osoczu),

DOSTAWCY ZDROWIA

1zotoniki

wspomaga dziatanie pompy sodowo-pota-
sowej;

e posiada wodoroweglany HCOs, bedgce do-
skonatym sktadnikiem dla sportowcéw oraz
poprawiajgcym przyswajalno$é wapnia
i magnezu;

e ma zasadowy odczyn pH 7,4, dzieki czemu
przeciwdziata zakwaszeniu organizmu;

e nie zawiera metali ciezkich ani pestycydéw;

e nie zawiera zadnych substancji chemicznych,
ktére wydtuzajq termin przydatnosci do spo-
zycia.

Kolorowe urozmaicenie

Dobrej jakoéci wode mozna wzmocni¢ natural-
nymi sokami owocowymi bqdz innymi sktadni-
kami, ktére dodadzq energii, poprawiq i uroz-
maicq jej smak. Podpowiadamy jak przygotowaé
samemu kolorowy izotonik, ktéry w sktadzie
bedzie miat tylko naturalne sktadniki (zeby na-
pdj byt energetyczny, nalezy do wody Jantar
doda¢ odrobine dobrej jakosci miodu).

2 Cytrusowy: 500 ml wody, sok wyciéniety
z potéwki cytryny lub pomaranczy, lub grape-
fruita, 2 tyzki miodu.

= Jabtkowo-mietowy: 500 ml wody, 1 szklan-
ka $wiezo wyciénietego soku jabtkowego, garé¢
$wiezej miety roztartej ze szczyptq soli.

=2 Imbirowy: 500 ml wody, sok wyciéniety
z jednej cytryny, 2 tyzki miodu, T cm korzenia
imbiru startego na tarce o drobnych oczkach.

=2 Truskawkowy: 500 ml wody, sok z 1 po-
maranczy i 1 cytryny, 1tyzeczka miodu, 7 zblen-
dowanych truskawek (mogq byé mrozone). il
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w kimchi

Id Friends KIMCHI to polska marka za-
fozona przez ludzi, ktérzy od lat z pasjg
tworzq jedzenie, wktadajgc w to cate
serce. Mira Klepacka, Grzegorz tapanowski,
Sebastian Twarogal sq zupetnie od siebie rézni,
ale tgczy ich mito$¢ do kimchi i dobrego jedzenia.

Czym jest kimchi2 To w duzym skrécie trady-
cyjna koreanska kiszona satatka, ktéra $wietnie
sie sprawdza zaréwno jako dodatek do dan,
jak i samodzielna przekgska. Pierwsze wersje
kimchi powstawaty w Chinach i Korei juz 2 ty-
sigce lat temu, w odpowiedzi na potrzebe dtu-
gotrwatego wykorzystania dostepnych, sezono-
wych warzyw. Kimchi jest gteboko zakorzenione
we wschodniej kulturze kulinarnej i odzwier-
ciedla jej charakterystyczne cechy: sezonowo$é,
prostote, odzywczo$é i zbilansowany smak.

W XI wieku pisano o 11 odmianach kimchi,
wspétczednie méwi sie o ponad 200 rodzajach.
Niemal kazdy koreanski dom ma swéj wiasny
przepis na paste i zalewe do kimchi, przekazy-
wany z pokolenia na pokolenie. Zasolone, od-
powiednio doprawione warzywa, fermentujgce
w specjalne] mieszance przypraw, chilli i sosu
rybnego staly sie jednym z rozpoznawalnych na
catym $éwiecie symboli koreanskiej kuchni.
W 2013 kimchi i kimjang, czyli tradycyjna meto-
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da przygotowywania kimchi, zostaty wpisane na
Liste Reprezentatywng Niematerialnego Dzie-
dzictwa Kulturowego UNESCO.

Kimchi jest niskokaloryczne, poprawia prze-
miane materii i jest uznawane za jedng
z najzdrowszych potraw $wiata. Zawiera wita-
miny A, Bl, B2 i C, a takze zelazo i wapn.
Dzieki fermentacji i braku pasteryzacji jest bo-
gate w bakterie kwasu mlekowego Lactobacil-
lus, ktére zasilajq flore bakterying naszego
przewodu pokarmowego, budujg odpornoéé,
majq wplyw na trawienie i wchtanianie substan-
cji dobroczynnych do organizmu, ograniczajg
wystepowanie alergii i choréb skéry oraz wspie-
rajq regulacje wagi i odpowiednie pH. Nic
dziwnego, ze dla Koreanczykéw kimchi stanowi
nieodigczny dodatek do kazdego positku.

Kimchi ze swoim wyrazistym, ostrym a jedno-
czeé$nie zbalansowanym smakiem wnosi do
kazdej kuchni akcent $wiezoéci i zaskoczenia.
Wspaniale sprawdza sie w roli niskokalorycznej
przekagski lub przyprawy do dan! Mozna je sma-
zy¢ z ryzem, dodawaé do zup i soséw, tqczyé
z naleénikowym ciastem, dorzucaé do wszela-
kich miesnych i wegetarianskich kanapek. Do-
datek kimchi w kilkanascie minut zamieni je
w petny smaku positek z egzotycznym ,twistem”.

Sktadniki:
e 2 jajka

Wykonanie:

fot. Natalia Jansen

OMLET
Z OLD FRIENDS KIMCHI

o 1 szalotka

Nasze kimchi robimy w Polsce, w naszej ma-
nufakturze. Uzywamy polskich warzyw: kapusty
pekinskiej, marchwi, czosnku i biatej rzodkwi.
Swéj unikalny smak zawdzieczajq starannie
dobranej mieszance przypraw z koreanskim
chilli gochugaru oraz tradycyjnemu koreanskie-
mu sposobowi kiszenia ,kimjang”. Wersja Ve-
gan jest z sosem sojowym, wersja Classic — z so-
sem rybnym. Obie wersje wystepujqg w opcjach
Spicy — ostra i Mild - tagodna.

Nie uzywamy zadnych sztucznych polepsza-
czy czy konserwantéw. Wszystkie rodzaje Old
Friends KIMCHI, aby zachowa¢ petnie wartoéci
odzywczych, sq niepasteryzowane i trzeba prze-
chowywad je w lodéwce. Wiecej informaciji:
Oldfriendskimchi.pl
facebook.com/oldfriendskimchi/

e 80 g KIMCHI
e 20 g boczku

e 1tyzeczka sosu sojowego

e 11yzka oleju roélinnego

Jajka wbijamy do miski i doktadnie roztrzepujemy rézgq,
doprawiamy sosem sojowym, a nastepnie dodajemy odsq-
czone i pokrojone na mate kawatki kimchi. Kroimy szalotke
w piérka, a boczek w kostke i podsmazamy je na rozgrzanej
patelni z olejem. Nastepnie na patelnie wlewamy jajka
z kimchi. Na delikatnym ogniu smazymy omlet pod przykry-
ciem okoto 2-3 minuty. Omlet mozemy podaé z satatkq
z zielonego ogérka.

fot. Natalia Jansen

BURGER Z BATATAM|I,
BOCZNIAKIEM | KIMCHI

Sktadniki:

e 150 g KIMCHI

e 250 g ugotowanej biatej fasoli
e 250 g batatéw

e /2 papryczki chilli

o 2 tyzki oleju sezamowego
e 3 tyzki sosu sojowego

@ 100 g boczniakéw

e /2 peczka kolendry

e 200 ml majonezu

e 1 peczek rukwi wodnej

e 200 ml oleju

e S4l, pieprz

o Butki

Wykonanie:

Bataty kroimy na éwiartki, uktadamy na blaszce, polewamy oliwg
i doprawiamy solg, pieprzem. Wktadamy do nagrzanego piekarni-
ka na 190 stopni i pieczemy do miekkosci okoto 20 minut. Ugoto-
wanq biatg fasole oraz bataty przeciskamy przez praske, dodajemy
posiekane drobno kimchi. Doprawiamy posiekanym chilli, kolen-
drqg, solqg, pieprzem, olejem sezamowym i sezamem. Doktadnie
mieszamy. Jarmuz oczyszczamy, odrywamy liscie od todyg i smazy-
my w garnku z rozgrzanym olejem, okoto 1 minuty. Do majonezu

fot. Natalia Jansen

Wykonanie:

Migso z bulionu pokroié¢ w cienkie paseczki i dodaé do przecedzo-
nego bulionu. Posiekang cebule podsmazyé z czosnkiem na masle
i dotozy¢ do gotujgcego sie wywaru z miesem. Dodaé passate po-
midorowq. Przesmazy¢ wedzony boczek, pokrojony w kostke.
Przetozy¢ do zupy. Ogérki zetrze¢ na grubej tarce, razem z kimchi
i pomidorkami cherry dodaé¢ do zupy. Chwile pogotowaé i dolaé do
zupy sok z ogérkéw, wrzucié pokrojone oliwki oraz kapary. Dodaé
pieprz, plasterki cytryny i posiekang natke pietruszki. Doprawié
solqg i pieprzem. Podawa¢ z koperkiem i kwasng $mietang.

DOSTAWCY ZDROWIA

fot. Natalia Jansen

dodajemy drobno posiekang kolendre i doktadnie mieszamy. Boczniaki
oczyszczamy, smarujemy olejem, solimy i smazymy na patelni, do uzy-
skania ztotego koloru. W tym samym czasie formujemy kotlety i smazymy
je na oleju do zarumienienia, okoto 3 minut z kazdej strony. Butke roz-
krawamy na pét i podgrzewamy w piekarniku. Sktadanie burgera zaczy-
namy od spodniej czesci butki, ktérg smarujemy majonezem, naktadamy
rukiew wodng, kotlet, pozostate kimchi, boczniaki, chipsy z jarmuzu,
zndéw majonez i zakrywamy gérng czesciq butki.

SOLIANKA
Z KIMCHI

Sktadniki:

e 1,5 | bulionu wotowo-wieprzowo-drobiowego,
bardzo intensywnego

e 1 cebula

e 200 g kimchi

o 3 zgbki czosnki

e 100 g wedzonego boczku

o 2 tyzki masta

e 5 kiszonych ogérkéw

o szklanka zalewy z ogérkéw kiszonych
e 150 ml passaty pomidorowej
e 150 g pomidorkéw cherry

e 30 g czarnych oliwek

e 30 g zielonych oliwek

e 30 g kaparéw

e pieprz i sl

e '/ cytryny

e koperek

e /2 peczka natki pietruszki

e kwasna $mietana
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RECENZJE

Orina Krajewska
Holistyczne $ciezki zdrowia
BADZ.

Orina Krajewska jest aktorkg, instruktorem teatralnym, wspétzatozycielkq i preze-
sem Fundacji Matgosi Braunek ,Bqdz”. Ukonczyta aktorstwo w London International
School of Performing Arts (LISPA). W 2010 roku wrécita do Polski. Prowadzi cykliczne
zajecia teatralne, szkolenia i warsztaty. Po do$wiadczeniach zwigzanych z chorobg
mamy zdecydowata sie wraz z rodzing zatozyé Fundacje Matgosi Braunek ,Bqdz”,
promuijqcq integralne podeijscie do zdrowia zaréwno w profilaktyce jak i w leczeniu,
szczegdlnie onkologicznym.

Ksigzka Oriny jest zbiorem kilkunastu rozméw — wywiadéw przeprowadzonych
przez autorke z wysokiej klasy specjalistami reprezentujgcymi rézne metody lecze-
nia i terapii zwigzanych ze zdrowiem, od medycyny konwencjonalnej, holistycznej,
do psychologii i duchowosci. Ksigzka jest swojego rodzaju definicjg medycyny
integralnej, przedstawia jej zatozenia i jest rozwazaniem na temat zdrowia i cho-
roby. Kazdy rozdziat przybliza inng metode leczenia, w holistycznym duchu mind-
-body-spirit. Nadrzednym celem ksigzki jest przyblizenie metod i terapii medycyny
holistycznej, tak aby czytelnik mégt sie z nimi rzeczowo zapoznaé. Po przeczytaniu
ksigzki bedzie mogt stworzy¢ sobie swojg mape korzystania z metod, ktére go
zainspirowaty.

Oprécz wywiadédw w ksigzce znajdujq sie dane statystyczne dotyczqce metod,
definicje, opisane ¢wiczenia do stosowania w domu, przepisy dietetyczne. Dzigki
temu ksigzka spetnia role nie tylko ,mate| encyklopedii”, ale jest tez praktycznym
poradnikiem. Zacheca do dalszego zadawania pytan na temat istoty zdrowia na
kazdym poziomie funkcjonowania. Motywuje i umozliwia stosowanie niektérych
z opisanych metod od razu w domu.

Danuta Mytek
OSWOIC ALERGIE

Co to za pozycja? Popularnonaukowa? Tak. Poradnik? Chyba tez. Kto$
zwrécit mi uwage, ze moja ksigzka przypomina réwniez troche powiesé
medyczng, ktérej gtéwnymi bohaterami sq moi pacjenci ze mng w tle.

Poniekqgd to zarazem swoista autobiografia.
ze wstepu do ksigzki ,,Oswoi¢ alergie”
dr n. med. Danuta Mytek

Danuta Myfek, dr n. med. specjalista alergolog i dermatolog — jeden z najlep-
szych polskich alergologéw — w swojej pie¢dziesiecioletniej praktyce tqczy rzetelng
wiedze lekarza z wiedzq znang od tysiecy lat oraz najnowszymi wynikami badah
naukowych. ,Oswoi¢ alergie” to ksigzka, ktéra odpowiada na pytania skqd biorg
sie ucigzliwe dolegliwosci zwigzane z alergiq i jak sobie z nimi poradzi¢. Jest to
ksigzka popularnonaukowa, poradnik, autobiografia i powies¢ medyczna w jed-
nym. Dr Danuta Mytek wprowadza nas w tajniki fascynujgcego $wiata alergii.
Wyijasnia mechanizmy powstawania uczulen i zdradza, jok rozpoznawad i leczyé
choroby z nimi zwigzane. Ta wiedza ma nam daé $wiadomo$é, bez ktérej trudno
wyzdrowieé. Tylko pacjent umiejqcy sobie uzmystowié procesy zachodzgce w jego
organizmie zrozumie, jak wazne jest wprowadzenie zmian w codziennym zyciu
i wsparcie wysitkéw lekarza. Zdrowy styl zycia to klucz do sukcesu.

Co zawiera ta ksigzka?

e osobiste wyznania Autorki, ktéra sama cierpiata niegdy$ na trudng do rozpo-
znania alergie;

o szczegbtowe opisy przyczyn powstawania réznych rodzajéw alergii;

e zalecenia dotyczqgce stylu zycia, a takze sposobu odzywiania sig;

e interesujgce studia przypadkdw;

o zaskakujgce wyjasnienia zrédet chordb powszechnie uwazanych za niezbadane;

e kolejne kroki w diagnozowaniu alergii;

e podpowiedzi, jak poméc swojemu lekarzowi i o czym go poinformowaé.
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RECENZJE

Agnieszka Cegielska
NATURALNIE 2

Ksigzka ,Naturalnie 2” to kontynuacja bestsellerowego poradnika Agnieszki
Cegielskiej, w ktérej z pasjq zacheca, by whasciwie sie odzywiaé i korzystaé
ze skarbéw natury. Autorka zaprasza do ogrodu petnego tych skarbéw. W rolach
gtéwnych poznajemy boréwki, pigwe, granat, fige i roszponke oraz kardamon,
kozieradke, morwe, zyworédke, bratka oraz propolis i kasze gryczang. Kazdemu
bohaterowi poé$wiecony jest osobny rozdziat, w ktérym znajdziemy podstawowe
informacie o roslinie, uzupetnione opiniami i do§wiadczeniami innych oséb. Autor-
ka w bardzo przystepny czytelnikowi sposéb opisuje pochodzenie, zalety oraz za-
stosowanie poszczegdinych sktadnikéw w codziennym jadtospisie. Niesamowitg
wartosciq te ksigzki sq proste, tatwe przepisy, w ktérych kazdy roslinny bohater
odgrywa swojq role w budowaniu naszego zdrowia. Wéréd przepiséw znajdziemy
krem z kalafiora, bataty z kozim serem, herbate na cudowny poczgtek dnia, satat-
ke z figami i orzechami, owsianke z makiem i darami natury czy oliwe z lawendg
i rozmarynem. Z ksigzki dowiemy sie réwniez jaka roélina pomaga na dolegliwosci
kobiece, a jaka tagodzi skoki ci$nienia? Ktére rosliny dodajqg urody i tagodzq stany
zapalne skéry? Agnieszka Cegielska odpowiada na te oraz wiele innych pytan
udowadniajqc, jok wiele wlasciwosci majq naturalne skarby. Dzi§ mato kio pamieta,
z czego korzystaty nasze babcie czy prababcie oraz jakie whasciwosci majq sktad-
niki przez nie stosowane. Jedno jest pewne, warto pozna¢ blizej rarytasy, ktérymi
obdarzyta nas natura i wprowadzi¢ je do swojego jadtospisu.

18]

Agnieszka Cegielska
udzielita nam krétkiego wywiadu:

Jakie zmiany w trybie zycia wprowadza Pani
na wiosne?

Zawsze na wiosne jak tylko pojawia sie sok
z brzozy, staram sie napoi¢ nim méj organizm,
aby po zimie naturalnie go odzywi¢. Staram sie
tez jeé¢ wiecej lzejszych potraw, zup i popijaé
wiece| sokdéw na przyktad ze $wiezej pokrzywy
z jabtkiem, aby oczysci¢ organizm w miare moz-
liwosci.

Co zmienia sie na talerzu?

Na pewno jest wiece| $wiezych warzyw, ktérych
nie moge sie doczekaé, co nie zmienia faktu, ze
zawsze tez tqcze je z cieptymi dodatkami jak
kasza, ryz czy ziemniaki.

Ktéry z produktéw wymienionych w ksigzce
stosuje Pani najczesciej w tym okresie?
Najczescie| przez caly rok siegam po ziota, przy-
prawy — jak na przyktad gozdziki, kumin, $wiezy
imbir — i z tymi skarbami natury gotuje na przy-
ktad ryz wzmacniajgcy odporno$¢, na ktéry
przepis umiescitam w ksigzce. Calg uwage sku-
piam na tym, aby stymulowa¢ uktad immunolo-
giczny, ktéry w teraz ma duzo pracy i bardzo
mnie cieszy, ze to sie udaje. M4j 10-letni syn
Franek do tej pory nigdy nie musiat wzig¢ po-
waznego leku ani tym bardziej antybiotyku.

Cytat z ksigzki ,Naturalnie 2":

.Przychodzi taki naturalny moment w zyciu kaz-
dego cztowieka, ze to, o czym przede wszystkim
marzy, to budzi¢ sie rano z usmiechem na twarzy,
mie¢ site i energie, aby zmierzyé sie z kolejnym
dniem, mie¢ dla kogo zyé, czyni¢ dobro, kochaé L= b
i by¢ kochanym, czué sie potrzebnym, spetnio- b
nym i pasujgcym do tego $wiata jak puzzel.” | -

o
=
.
a

fot. Piotr Gesicki
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POLECA AGNIESZKA CEGIELSKA

KREM
Z KALAFIORA

Sktadniki:
o 1 kalafior
e 1tyzeczka kuminu w ziarnach
e kilka suszonych pomidoréw
e prazone ziarna stonecznika
e 1tyzka masta klarowanego
e 3 — 4 plasterki $wiezego imbiru
e 3 — 4 gozdziki
e natka pietruszki
e s6l himalajska, pieprz
Wykonanie:

W garnku rozgrzewamy masto klarowane, dodajemy kumin,
gozdziki i imbir pokrojony w drobng kosteczke. Wszystko ra-
zem mieszamy, podprazamy i dodajemy kalafior w kawatkach.
Jeszcze chwilke podprazamy wszystko razem, zalewamy wodg
i gotujemy, az kalafior bedzie miekki. Po ugotowaniu wszystko
blendujemy na zupe krem i po natozeniu na talerze dodajemy
$wiezq pietruszke, pokrojone suszone pomidory, podprazony

POLECA AGNIESZKA CEGIELSKA

ZUPA Z CUKINII Z KOMOSA
RYZOWA | OLEJEM Z WIESIOLKA

Sktadniki:

e 1 cukinia

e 2 zgbki czosnku

e 1 mata cebula

e komosa ryzowa (quinoa)

o kawatek $wiezego imbiru

e 3 gozdziki

e 2 tyzeczki kuminu

o 2 tyzki masta klarowanego

e 1tyzeczka $wiezego rozmarynu

o dodatki: prazony stonecznik, suszone pomidory, $wieza
bazylia

e przyprawy: sél, pieprz, olej z wiesiotka

Wykonanie:

W garnku rozgrzewamy tyzke masta klarowanego i podpra-
zamy kumin, gozdziki, $wiezy imbir pokrojony w kostke.
Wrzucamy komose i chwilke prazymy wszystko razem, potem
zalewamy wodq (w proporcji 1:2) i gotujemy. W garnku obok
rozgrzewamy tyzke masta klarowanego i podsmazamy deli-
katnie przez chwilke pokrojong cukinie, cebule, czosnek
i $wiezy rozmaryn. Poézniej zalewamy warzywa wodgq i gotuje-
my. Kiedy bedqg miekkie, wszystko blendujemy, dodajemy
ugotowanqg komose i podajemy z suszonymi pomidorami,
$wiezq bazyliq i prazonym stonecznikiem. Doprawiamy solg,
pieprzem i tyzkq oleju z wiesiotka ku zdrowotnosci i urodzie.

wczednie] na masle klarowanym stonecznik. Przyprawiamy
$wiezo mielong solq i $wiezo mielonym pieprzem. Mozna
jeszcze skropi¢ wszystko dobrg oliwg, olejem z awokado lub
z wiesiotka, tak jak nam w duszy gra i serce podpowiada.

HERBATKA NA CUDOWNY

BATATY Z KOZIM SEREM POCZATEK DNIA
| ROZMARYNEM Sktadniki:

e herbata zielona

Sktadniki: e herbata biata
e bataty e nagietek
e ser kozi o ptatki réz
e Swiezy rozmaryn e syrop z kwiatéw czarnego bzu
e oliwa Wykonanie:

e czamnuszka Herbate zielong, biatq, nagietek, ptatki réz suszone miesza-

my ze sobgq. Jesli chcemy herbatke zaparzyé w dzbanku, na-
bieramy ok. 2 tyzek stotowych naszej mieszanki, po przestu-
dzeniu dodajemy do kazdej filizanki syrop z kwiatéw bzu.

e s6l, $wiezo mielony pieprz
Wykonanie:

Bataty obieramy ze skérki i kroimy w plastry. Smarujemy po
wierzchu kazdy kawatek oliwg i uktadamy na blaszce. Posy-
pujemy $wiezym rozmarynem, czarnuszkq, solg, $wiezo mie-
lonym pieprzem. Pieczemy az bedq miekkie, zazwyczaj ok.
20-25 minut w zaleznoéci od grubosci plastréow. Po wyjeciu
z piekarnika posypujemy wszystko startym serem kozim, skra-
piamy oliwg lub olejem z awokado. Ja czasami na 5 minut
przed wyjeciem z piekarnika jeszcze raz doktadam $wiezego
rozmarynu, wtedy cze$¢ z tej przyprawy jest bardziej przypie-
czona, a czeé¢ bardziej $wieza, a jak w kuchni pachnie...

Przepisy pochodzq z ksigzki
Agnieszki Cegielskiej ,Naturalnie 2”

z
T
¥
£
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URODA ZYCIA

Zacznij te] wiosny

Monika Zarzycka
Manager Dziatu Kosmetyki i Srodki Czystosci

ainspirowana spotkaniem z Oring Kra-

jewskq (vide wywiad na str. 6-7, gorgco

polecam lekture), pomyélatam o holi-
stycznym ujeciu naszego dobrostanu przez
pryzmat urody i jej pielegnacji. Przyjrzyjmy sie
réznym, pozornie odleglym zagadnieniom,
sktadajgcym sie na naszg promienng cere
i wiekszy komfort zycia

Syndrom naszych czaséw

Jest to niestety chroniczny stres. Obniza jako$é
zycia i moze prowadzi¢ do depresji. Stresowaé
moze nas praca, rodzina, finanse, zwigzek.
Stres powoduje niestrawno$é, zaparcia, tycie,
niepokéj. Ma bardzo negatywny wptyw na
funkcjonowanie catego organizmu. Powoduje
stany zapalne i pogarsza stan skéry.
Umiejetno$¢ zarzqdzania stresem jest waz-
nym elementem codziennej rutyny, takze pie-
legnacyinej. Jak sobie pomoc?
® Wiaénie rutyna. To moze nie brzmi rockand-
rollowo, ale zapewnia nam bezpieczne zako-
twiczenie w codzienno$ci, pozwala jg oswoié,
przez co zwieksza poczucie bezpieczenstwa.
Ciato i umyst doceniajg spéjnoéé i harmonie.
Znajdz sobie trzy rzeczy, ktére bedziesz robié
kazdego (lub prawie kazdego) dnia. Szczotko-
wanie ciata na sucho? Zielone smoothie?
Gimnastyka? Wybér nalezy do Ciebie. Pamietaj
jednak, ze to co§ musi by¢ zgodne z Twojg na-
turq i temperamentem.
® Sen. 7-9 godzin, idealnie o stalych porach.
To nie jest strata czasu, to jest moment, kiedy
oczyszcza sie umyst i ciato, regenerujq komérki.
Bez tego ani rusz! Nawet jedna zarwana noc
mocno odbija sie na naszym wyglqdzie (szara
ceral) i witalnoéci. Spada zdolno$é koncentra-
cji, fatwiej popetniamy btedy. Jestesmy tez bar-
dziej sktonni do impulsywnych zachowan i sie-
gania po byle jakie jedzenie.
® Przerwa /Relaks. Niezbedna dla zdrowia
duszy i ciata. Organizm potrzebuije jej na réwni
z aktywnosciq fizyczng. Czasem nawet bardziej.
Mate 10 minut resetu pomoze Ci ze $wiezymi
sitami powrécié¢ do wyzwanh i obowigzkéw. Roz-
wigzania probleméw potrafig przyj$¢ whasnie
wtedy, gdy sie nad nimi nie skupiasz. Moze
zafundujesz sobie masaz?
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® Przyroda. Najbardziej naturalne lekarstwo.
Spacer po parku, wypad za miasto. Lekarze
medycyny integralnej takze przepisujq kontakt
z naturq. Zaadoptuj psa ze schroniska, dobrze
mie¢ towarzysza do spaceréw. Otaczaj sie roéli-
nami, dotleniajg nasze komérki i przypomina-
iq, ze jestedmy czeéciqg czego$ wiekszego niz
ktopoty w pracy. Nie masz przyrody w zasiegu
reki? Zaprzyjaznij sie z roéling w doniczce.
Zjedz satate, co$ zielonego, zywe pozywienie
dotlenial

® Relacje. Nie zastgpi ich komunikacja elek-
troniczna ani social media. Ciepto i wibracje
ptyngce z bezposredniego kontaktu z bliskimi to
zastrzyk dobrej energii. Wiecznie zajeta/y? To
kwestia priorytetéw. Bronnie Ware, australijska
pielegniarka, ktéra przez wiele lat sprawowata
opieke nad nieuleczalnie chorymi, zatozyta
blog, gdzie zamieszczata rozmowy ze swoimi
pacjentami, ich ostatnie refleksje i wyznania. Po
kilku latach wydata ksigzke ,Czego najbardziej
zatujg umierajqcy” (,The Top Five Regrets of the
Dying”). Otéz nie zatujq, ze nie mieli wiecej
pieniedzy, wiekszej liczby partneréw, nie zrobili
wiekszej kariery czy nie byli stawni. Czego za-
tem zatujg? 1. Ze nie mieli odwagi zyé w zgo-
dzie ze sobq. 2. Ze tak ciezko pracowali. 3. Ze
nie wyznawali swoich uczué. 4. Ze nie utrzymy-
wali kontaktéw z przyjaciétmi. 5. Ze nie pozwo-
lili sobie by¢ szcze$liwszym cztowiekiem. Nie
dopu$¢ do tego, by te zale staly sie pewnego
dnia Twoim udziatem...

® Pielegnacja. Rytualy pielegnacyine nie tylko
poprawiq kondycje skéry, ale takze sq chwilg
relaksu i ukojenia. Raz na kilka dni znajdz
kwadrans na maseczke, niech to bedzie czas
tylko dla Ciebie. Z demakijazem i natozeniem
kosmetykéw na noc nie czekaj do ostatniej
chwili przed péjéciem do tézka. Zmeczenie
moze wtedy spowodowaé, ze zrobisz to niedba-
le lub co gorsza odpuscisz sobie te kroki nie-
zwykle wazne dla zdrowia i blasku skéry. Zmy-
cie makijazu, a wraz z nim zanieczyszczen
z catego dnia (np. smog, drobinki opon i klo-
ckéw hamulcowych) oczysci Cie takze psychicz-
nie. Skéra nie pozostanie w tyle.

Fru w nieznane

Podréz to ulubione antidotum na stres. Czy
znasz jednak to uczucie, kiedy wysiadasz z sa-
molotu w od dawna wymarzonym miejscu i...

zamiast radosci odczuwasz dyskomfort? Twoja
skéra, ktéra catkiem niezle wyglgdata przed
lotem, w tej chwili jest zaczerwieniona, podraz-
niona, szorstka, pojawily sie na niej niedosko-
natosci? Tak, skéra ciezko przezywa kilkugo-
dzinne przebywanie w suchym klimatyzowanym
powietrzu na poktadzie samolotu, utrata wilgo-
¢i murowana. A to podstawowe zjawisko rujnu-
igce jej komfort i rbwnowage. Sq jednak sposo-
by, aby to zminimalizowaé, wystarczy do bagazu
podrecznego spakowaé kilka podstawowych
kosmetykéw, pamietajgc oczywiscie o ograni-
czeniach co do ich dopuszczalnej pojemnosci.
Numer jeden to krem nawilzajgcy. Mistrzem
nawilzania jest aloes. Pod krem nawilzajgcy
warto zastosowaé czysty zel lub serum aloeso-
we. Przydadzq sie takze po opalaniu. Aplikacje
trzeba powtarzaé kilkukrotnie podczas podrézy,
szybko zorientujemy sie, ze nasza skéra jest
spragniona. Wielkie ustugi odda nam takze
tonik mgietka, zagwarantuje i dodatkowe na-
wodnienie, i od$wiezenie. Ochronna pomadka
do ust to absolutny must have. Jedli makijaz, to
tylko oszczedny i wykonany produktami natu-
ralnymi pochodzenia roélinnego i mineralnego,
ktére jednoczeénie pielegnujq skére, nie do-
puszczajgc do jej dodatkowego przesuszenia
lub podraznienia. Generalnie, bezpieczniej jest
uzy¢ produktéw, kiére juz znamy niz nowosci ze
sklepu wolnoctowego. Po pierwsze pod wply-
wem niesprzyjajgcych warunkéw skéra jest
bardzie| sktonna do podraznien, produkty pie-
legnacyjne lepiej kupowaé bez poépiechu,
uwaznie przeczytaé sktad, reisefieber nie bedzie
tu dobrym doradcq. Wazne jest takze nawilze-
nie od $rodka. Podczas lotu pij duzo wody, po-
staraj sie zrezygnowaé z alkoholu.

No Waste w stuzbie urody

Nietatwo jest p6jé¢ w $lady Francuzki, Bei John-
son, ktéra kilka lat temu pochwalita sie przed
$wiatem litrowym stoikiem zawierajgcym odpa-
dy swojej czteroosobowej rodziny z catego ro-
ku. Na pewno nie kazdy jest sktonny do takich
poéwiecen, jednak Bea znalazta licznych nasla-
dowcdw, nawet jesli nie az tak ortodoksyjnych.
W tej chwili mamy juz rekordzistke takze w Pol-
sce. Aneta Borizovski z todzi podjeta wyzwanie
i sprawdzita, czy zminimalizowanie odpadéw
praktycznie do zera jest faktycznie mozliwe i na
ile trudne. Bez daleko idqcej rewolucji w co-

dziennych nawykach, takze mozesz zdecydowa-
nie zmniejszy¢ iloé¢ odpadéw, do tego z korzys-
ciq dla urody. Kilka podpowiedzi:

® Tonik. Ten produkt najlepiej jest stosowaé
w mgietce, bez wacika. Wacik moze podraznié
skére, szkoda takze, by cenny tonik wsigkt
w wacik, zdecydowanie lepiej, by cieszyta sie
nim Twoja skéra. No i do tego zuzyty wacik
dorzuca sie do odpadéw, ktére mamy ambicje
zredukowad.

® Wacik. Gdy naprawde go potrzebujesz,
wybieraj ten ekologiczny, bez obcigzania pra-
cownikéw rolnych i catej planety. Wykonany
z czyste|, niemodyfikowane| genetycznie ekolo-
gicznej bawetny uprawianej bez uzycia pestycy-
déw i chemicznych nawozéw. Ekologiczne wa-
ciki nie sq bielone chlorem, powinny sktadaé¢
sie w 100% z wiékien naturalnych, by¢ catkowi-
cie wolne od lateksu, plastiku i ropopochod-
nych substancji chtonnych.

® Ggbka Konjac. Koreanski rytuat piekna.
Dzieki niej mozesz zrezygnowa¢ z wacika pod-
czas demakijazu i oczyszczania skéry, pomimo
ze dotychczas wydawat Ci sie do tego niezbed-
ny. Naturalna delikatna ggbka gteboko oczysz-
cza skére, delikatnie jq ztuszcza, zweza pory
i usuwa zaskérniki. Oryginalne ggbki Konjac
pochodzq z wulkanicznych wzgérz wyspy Jeju.
Wpisana na liste $wiatowego dziedzictwa
UNESCO, wyspa jest jednym z najczystszych
obszaréw na Ziemi. Rosngca tam roélina Kon-
jac, alkaliczna i bogata w mineraty, jest dobro-
czynna dla skéry.

® Kubeczek menstruacyjny. Alternatywa dla
tradycyjnych $rodkéw ochrony. Flagowy pro-
dukt w duchu No Waste. Powinien byé wykona-
ny z neutralnego silikonu medycznego. Jedno-
razowy wydatek na lata, wygoda wynikajgca
z braku koniecznosci pamietania o uzupetnie-
niu zapaséw i $wiadomosé¢ pozostawania w ab-
solutne| harmonii z naszq coraz bardzie| za-
$mieconq planetq. Dochodzi do tego komfort
stosowania. Kubeczek mozesz nosi¢ bez prze-
rwy przez ponad 10 godzin, bez ryzyka zabru-
dzenia bielizny.

® Tampon lub podpaska. Jezeli wolisz pozo-
staé przy tradycyjnej ochronie, to podobnie jak
wacik, wybieraj tylko produkty ekologiczne, tym
bardzie|, ze majqg styczno$é z najbardziej wraz-
liwymi partiami kobiecego ciata. Powinny skta-
daé sie z czyste|, organiczne| bawetny i niczego
wiece|, bez substancji zapachowych, chloru,

dioksyn, barwnikéw, substancji chemicznych,
pestycydéw. Stanowiq co prawda odpad, jed-
nak znacznie mniej obcigzajgcy ludzi i $rodowi-
sko, w catym cyklu zycia produktu.

® Papieros. Renomowany poszarzacz i zto-
dziej blasku skéry, nie wspominajgc o jego ne-
gatywnym wptywie na caty organizm. Niedo-
patki, ktére walajq sie wszedzie, sq drugim
obok plastiku szkodliwym odpadem, zabéjczym
dla zycia wodnego. Szacuje sie, ze rocznie
produkowanych jest ponad 5,5 biliona papiero-
séw, a w ciggu ostatnich 32 lat na plazach
znaleziono 60 milionéw niedopatkéw. Smutna
wiadomo$é przed nadchodzgcym sezonem let-
nim. Dodatkowy powdd, zeby rzuci¢ palenie?
® Szczoteczka do zebéw. W ciggu swojego
zycia cztowiek zuzywa kilkaset szczoteczek do
zeboéw. Rozktad przecietnej szczoteczki plastiko-
wej trwa 400-500 lat. Dobry powéd, zeby po-
zegna¢ sie z plastikiem! Wybierz szczoteczke
bambusowq, nie dostrzezesz réznicy pod wzgle-
dem funkcjonalnosci, natomiast poczuje |g na-
sza planeta. Czy wiesz, ze bambus jest najszyb-
ciej rosngcq roéling na $wiecie? Wybieraj
szczoteczki z wlosiem bez toksycznego BPA (bi-
sphenol A), ktéremu przypisuje sie zwigzek
z zaburzeniami gospodarki hormonalnej i ptod-
nosci, wieloma typami nowotwordw, cukrzycq
i otytoéciq. Zakrecaj kran podczas mycia zebéw!

(Nie)grozny natég

Balsam do ust przydaije sie nie tylko w samolo-
cie. To chyba ten kosmetyk, ktéry zazwyczaj
mamy przy sobie, podobno duzo oséb uzywa
go natogowo. Szacuje sie, ze w catym naszym
zyciu zjadamy kilka kilograméw tego typu pro-
duktéw (w tym pomadek kolorowych). Co zja-
damy przy okazji?2 Pochodne ropy naftowej,
konserwanty i substancje zapachowe.

W obliczu tych danych tym bardziej warto
zwrécié uwage na to, co nakladamy na usta.
Dobra pomadka ochronna powinna byé wy-
tworzona na bazie organicznych olejéw i maset
roélinnych. W przypadku sktadnikéw, ktére tra-
fiajg do naszego uktadu pokarmowego, warto
mieé¢ pewno$¢, ze pochodzq z rolnictwa ekolo-
gicznego, czyli przy okazji nie potkniemy pesty-
cyddw i innych toksycznych substancji stosowa-
nych przy uprawach konwencjonalnych.
Zrezygnuj z pomadek, ktére zawierajg wazeline
lub inne pochodne ropy naftowej. Ich dziatanie
jest tylko pozorne, efekt krétkotrwaty, a stoso-
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wanie moze prowadzi¢ do dalszego przesusze-
nia ust pilnie potrzebujqcych odzywienia. Warto
o tym pamietaé, poniewaz skéra ust jest wyjgt-
kowo delikatna, z nieduzq ilociq gruczotéw
fojowych, a przez to z bardzo cienkg warstwg
naturalnych lipidéw. To oznacza, ze konieczna
jest jej regularna pielegnacja. Wybierajmy jak
najmniej przetworzone balsamy, ktére zabez-
pieczajq przed utratq wilgoci, wiatrem, promie-
niowaniem stonecznym, suchym powietrzem
z klimatyzatoréw, a przy tym dostarczajq przy-
jemnosci z uzytkowania! Kuszqce, réznorodne
zapachy powinny pochodzi¢ z olejkéw eterycz-
nych lub samych sktadnikéw. Dla wegan wazne
bedzie takze, czy produkt nie zawiera sktadni-
kéw pochodzenia zwierzecego np. wosku pszcze-
lego i czy jest produktem cruelty free.

Nowy sezon, nowe potrzeby

Podobnie jak cata przyroda, nasza skéra takze
zyje w rytmie pér roku, réwniez temperatura
i wilgotno$¢ powietrza majq wptyw na jej kon-
dycje. Wiosna przebiega pod hastem matowie-
nia naszej cery, nawet cera sucha ma teraz
sktonno$é do zwiekszonej produkcji sebum, co
jest podyktowane koniecznoséciq rewitalizacji po
zimie. Do nadmiaru sebum tatwo przylega kurz
i inne zanieczyszczenia. Postaw na produkty do
oczyszczania i eksfoliacji, ktére zapewniq czyste
pory, dbajqgc jednoczeénie o ptaszcz hydrolipi-
dowy. Jedli po umyciu masz wrazenie $ciggnie-
cia, oznacza to, ze naruszona zostata naturalna
bariera ochronna skéry, co jest poczgtkiem
ktopotéw, w tym dalszej nadprodukcji sebum
przez podraznionq i zdezorientowanq skére.
Wyijgtkowo delikatne i skuteczne sq ggbki Kon-
jac i maseczki z glinkami. Oczyszczona skéra
wymaga tonizacji. Pamietaj, ze tonik nie ma
wiasciwosci myjqceych i nie nalezy myli¢ go z wo-
dg micelarng, ktérej zadaniem jest oczyszczanie
skéry. Dalsze produkty pielegnacyjne nalezy
stosowaé na jeszcze wilgotng skére, nie dopusz-
czajmy do catkowitego wyschniecia toniku,
miatoby to dodatkowe dziatanie przesuszajqce.
Matujgce serum i krem powinny zawieraé sub-
stancje nawilzajgce, idealnie, gdy podstawo-
wym sktadnikiem jest ekstrakt lub sok roélinny
zamiast wody. Nawilzenie to podstawowy czyn-
nik zdrowia i odpornosci skéry, takze przeciw-
dziatanie zmianom zwigzanym z uptywem cza-
su. Poszukuj tez substancji antybakteryjnych
i fagodzqcych stany zapalne, takich jok ekstrakt
z kwiatéw bratka i kwas salicylowy z kory wierz-
by, olejki eteryczne, ktére regulujq produkcje
sebum i skutecznie tagodzq stany zapalne po-
réw. Dodatek olejéw roélinnych, np. ze stodkich
migdatéw, z wiesiotka, stonecznikowy, da za-
strzyk odzywczy, zatagodzi i pomoze utrzymaé
odpowiedni poziom nawilzenia. W ten sposéb
przywrécisz skérze réwnowage, sprawiajqc, ze
bedzie czysta, matowa i rozéwietlona.

C’est la vie...

Stresuje nas wiele rzeczy, takie jest zycie. Donie-
sienia o trudnych do odwrécenia szkodach,
ktére wyrzqdzilismy naszej planecie, nie podno-
szq na duchu. Moze to by¢ takze nasza skéra,
ktéra utracita swéj komfort, a czesto traci go
wiasnie w wyniku stresu. Btedne koto?

Wsréd czynnikéw warunkujgeych dobrostan
skéry i catego organizmu, a takze eliminujg-
cych stres, nie mozemy poming¢ jakoéci zywno-
$ci, odpowiedniej diety i oczywiécie dobrostanu
jelit... To juz jednak temat na osobny artykut:) i
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Zdrowie Twojej skéry jest dla nas najwazniejsze.

fot. Maria Zubowicz

Katarzyna Konopa

PINK MINK Studio
Ekspertka makijazu naturalnego
i weganskiego

iosna jest najbardziej inspirujgcq

porq roku, nic wiec dziwnego, ze to

wihaénie wiosng na wybiegach poja-
wiajq sie najbardziej innowacyjne trendy maki-
jazowe, z ktérych przez caty rok czerpiq zaréw-
no marki kosmetyczne, jak i mito$niczki
makijazu na catym $wiecie.

Na wybiegach pojawily sie propozycje od
najwiekszych doméw mody i czotowych twér-
céw makijazu, ale nie znaczy to, ze kobiety za-
kochane w kosmetykach naturalnych czy cier-
pigce na alergie pozbawione sg mozliwosci
osiggniecia makeupu zgodnego z najnowszymi
trendami.

TREND NR 1

Zdrowa, rozéwietlona skéra

Stosowanie witasciwie dobranej, naturalnej
pielegnacji sprawia, ze skéra wyglgda dobrze
i jest idealnym ,ptétnem” pod aplikacje makija-
zu. Aby przygotowaé cere i uzyska¢ dodatkowy
efekt rozéwietlonej skéry, wiosenny makijaz
rozpoczynamy od nawilzajgce| bazy, (dzieki
ktérej nasz makijoz zyska takze na trwatosci),
rozprowadzajqgc jg na catej twarzy. Po kilku
minutach mozemy rozpoczqé naktadanie pod-
ktadu; najlepiej sprawdzi sie produkt o ptynnej
konsystencji i $rednim — dobrym kryciu (piekny,
jednolity efekt daje naktadanie ptaskim pedz-
lem ,flat top” lub miekkq ggbeczkq). Uzyskuije-
my satynowe, nieskazitelne wykonczenie, wios-
ng warto wybraé¢ kosmetyk majqcy whasciwosci
chronigce skére przed zanieczyszczeniami po-
wietrza oraz filtr SPE. Na delikatng okolice pod
oczami oraz na wierzchotek nosa i tuk kupidyna
(uzyskujemy efekt petnych ust) palcami nakta-
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Naturalniel

damy rozéwietlajqey, lekki korektor, ktéry ukryje
niechciane cienie i delikatnie rozéwietli skére.
Produkty ptynne utrwalamy, aby pozostaty
w nienaruszonym stanie przez wiele godzin,
sypkim pudrem, ktéry pozostawi skére jedwabi-
stq, gtadkq i zminimalizuje widocznoé¢ poréw.
Dla ocieplenia karnacji twarz omiatamy natu-
ralnie cieptym bronzerem i dodajemy matq
ilo§¢ rézu o $wiezym, owocowym odcieniu,
a nastepnie przechodzimy do strategicznej apli-
kacji prasowanego, lekko ztotego rozéwietlacza,
aby uzyskaé petny efekt rozéwietlenia cery.

Matym pedzlem (np. do blendowania cieni)
naktadamy niewielkq ilo$¢ produkiu na czoto,
wierzchotek nosa i tuk kupidyna, zwiekszajqc
iloé¢ produktu na wierzchotkach kosci policzko-
wych i pod tukiem brwiowym.

Tak przygotowana cera moze byé minimali-
stycznym makijozem samym w sobie, albo
perfekcying bazg do wykorzystania przez nas
kolejnych trendéw tej wiosny.

TREND NR 2

Metaliczne detale

Pojedynczy, mocno potyskujgcy detal w makija-
zu twarzy to hit sezonu, niewielkim wysitkiem
i bez koniecznosci znajomosci skomplikowa-
nych technik makijazowych uzyskujemy efekt
petnego, oryginalnego makijozu codziennego
i na wieksze wyjscie.

W uzyskaniu efektu ,metalicznej powieki”
pomogq nam naturalne foliowe, wysoko na-
pigmentowane cienie, ktére nadajq sie do
wykorzystania zaréwno na powiekach, jak
i na ustach. Szampanskie ztoto — to najbar-
dziej uniwersalny i delikatny metaliczny od-
cien, ktéry podkreéli kazdg karnacje dajgc
subtelny efekt. Siegajgc po srebro, ztoto lub
srebrny réz osiggngé mozemy efekt ,prosto
z wybiegu” naktadajgc palcem wybrany od-
cien na catqg ruchomq powieke. Odcieh mie-
dziany nada sie dla cieptych karnacji oraz
doskonale sprawdzi sie takze na ustach, nato-
zony palcem na pielegnujgcy balsam lub

btyszczyk, przy jednoczesnym minimalnym
makijozu oczu.

TREND NR 3

Graficzne kreski

Wiosenne wybiegi obfitowaty w kolorowe, gra-
ficzne makijaze, jok i czarne kreski w wielu wy-
daniach. W niezwykle bogatej ofercie produktéw
naturalnych: kredek i lineréw do oczu znajdziecie
takie, ktére sq testowane na obecnosé niklu, bez-
pieczne dla oczu, bogate w odzywcze sktadniki
i wolne od szkodliwych syntetycznych substancii.

Dtugotrwaly efekt graficznej, intensywnej kres-
ki najlepiej osiqggnqgé dzieki jednej z wielu kolo-
rowych kredek do oczu, natozonej na powieke
z uprzednio zaaplikowang bazq i neutralnym
jasnym cieniem; pieknie podkre$lqg teczéwke
odcienie niebieskiego, zieleni, zétci oraz kredek
metalicznych (naturalne kredki do ust mogg by¢
takze wykorzystywane w okolicach oczu).

Mitosniczki czerni mogq wybieraé pomiedzy
klasyczng kredkgq, idealng zaréwno do rysowa-
nia na powiece, jak i na linii wodnej oka — ten
trend powrdcit tej wiosny, a ptynnymi linerami
dla super mocnego efektu.

TREND NR 4

Zabarwione usta

W tym sezonie krélujg pomadki w mocnych,
owocowych odcieniach oraz w kolorze roku
Pantone — koralowym, naktadane w ,niedbaty
sposob”. Szminke — idealne sq do tego klasycz-
ne pomadki w sztyfcie — naktladamy na wypie-
legnowane i odzywione wczesniej balsamem
usta, bez obrysowywania ich konturu. Najlepszy
efekt tzw. ,stained lips” uzyskujemy poprzez
natozenie matej iloéci pomadki na palec i wkle-
panie jej w usta, najwiekszq ilo$¢ nakladamy
na $rodek ust aby uzyska¢ duzg intensywnoéé
koloru, a mniejszq wklepujemy réwnomiernie
w okolicach kqgcikéw. Delikatne usta z rozmytymi
krawedziami sq doskonatym dopetnieniem moc-
nych linii przy graficznych makijazach oczu. il
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SRODKI CZYSTOSCI

Gro Harlem

Monika Zarzycka
Manager Dziatu Kosmetyki i Srodki Czystosci

anim nadszedt, XXI wiek jawit sie jako

epoka niewyobrazalnej nowoczesnosci,

komfortu i wygody. Wyczekiwany z na-
dziejq i zarazem pewnq obawq przed niezna-
nym. Co wiemy dzisiaj, po pierwszych blisko 20
latach?

Troche historii...

1987: Gro Harlem Brundtland, kilkukrotna pre-
mier Norwegii, przedstawia definicje zréwnowa-
zonego rozwoju (ang. sustainable development)
wypracowang w ramach Swiatowe] Komisii ds.
Srodowiska i Rozwoju pod egidg ONZ:

Zréwnowazony rozwdj Ziemi to rozwdj,
ktéry zaspokaja podstawowe potrzeby
obecne, nie zagrazajgc mozliwosci zaspo-
kojenia potrzeb przysztych pokolen.

Termin powstaje w wyniku rosnqcej od lat 70.
$wiadomosci skonczonosci zasobéw Ziemi i ich
nadmiernej, krétkowzrocznej eksploatacji.
W Polsce zasada zréwnowazonego rozwoju
zostata zapisana w Konstytucji, a jego definicja
trafita do prawa ochrony $rodowiska.

2018: Swiat ogarnia panika. Otwieramy oczy
na ocieplenie klimatu, anomalie pogodowe,
zalew plastiku, zatrute ekosystemy, gingce ga-
tunki zwierzqt (pszczotyl). Najbardziej pesymi-
styczne gtosy méwiq o zaledwie kilkunastu la-
tach, ktére pozostalty nam, Ziemianom, na
uratowanie btekitnej planety. Na tamach Wyso-
kich Obcaséw czytamy: ,Jesli nie zmienimy cy-
wilizacyjnych nawykéw, zostanie nam 12 lat do
zagtady ludzkoéci”. Podobnie alarmistyczne
prognozy obiegajq polskie i $wiatowe media.

Nawet jesli te wyliczenia i prognozy mogq
wydawaé sie wyolbrzymione, ich konsekwencja
i jednomyslno$é wymagajg zastanowienia. Co
zatem mozemy zrobié, aby przyczyni¢ sie do
powstrzymania szkodliwych proceséw, z myslg
o nas i naszych dzieciach? Nie czekajgc przy
tym na rozwigzania systemowe, ktére zawsze
z pewnym trudem nadqzajq za rzeczywistosciq.

Wielkie wiosenne porzgdki

Wiosng specjalne miejsce zajmuje sprzqgtanie,
symboliczne przegnanie zimy. Srodki czystosci
sq waznqg kategoriq produktéw codziennego
uzytku, bez ktérych trudno bytoby nam sie
obej$¢, a ich dostepnos$é na masowq skale
upowszechnita higiene i podniosta jako$¢ zycia.
Czysto$é zawitata pod strzechy. Jednak maso-
wa produkcja, stosowanie oraz utylizacja opa-
kowan i samych produktéw, zwtaszcza konwen-
cjonalnych, nie pozostaje bez $§ladu na naszym
zdrowiu i $rodowisku naturalnym.

Dlatego wybieraj produkty naturalne, najle-
piej certyfikowane. Przede wszystkim takie,
ktére nie zawierajq sktadnikéw sklasyfikowa-
nych jako kancerogenne, podejrzewanych
o dziatanie zaburzajgce gospodarke hormonal-
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Brundtland?

ng, pochodnych ropy naftowej, amoniaku, bo-
ranéw, EDTA, formaldehydu, PCV, syntetycznych
enzyméw, barwnikéw i kompozycji zapacho-
wych, optycznych wybielaczy i rozja$niaczy.
Skutecznie i bezpiecznie upierzesz, zmyjesz
i wyczyscisz przy pomocy produktéw opartych
na innowacyjnych formulacjach pochodzenia
roélinnego. Nie potrzebujesz przytulaé sie w no-
cy do poduszki upranej w produkcie zawierajqg-
cym sktadniki podrazniajqce skére, alergizujgce
i draznigce drogi oddechowe. U podstaw po-
waznych probleméw ze zdrowiem, w tym skér-
nych i oddechowych, moze leze¢ wtasnie kon-
takt z tymi substancjami. Zaufaj recepturom
brzmigcym niemal jak przepisy kulinarne: baza
cukrowa z buraka, zbozowa z pszenicy, tusz-
czowa z kokosa, to tylko przyktady. Przyzwycza-
jeni do reklam telewizyjnych prezentujgcych
kosmiczne molekuty i wizualizujgcych procesy
czyszczenia lub prania w estetyce rodem z gry
komputerowej, zapomnieli§my o mocy roélin,

ktére| nie nalezy lekcewazy¢. Sytuacje kompli-
kuje fakt, ze producent nie ma obowigzku za-
mieszczania petnego sktadu na opakowaniu,
tak jak ma to miejsce w przypadku kosmetykéw.
Poza oczekiwang skutecznosciq, takg samq jak
w przypadku produktéw konwencjonalnych,
baza roélinna ze wzgledu na odnawialnoéé
i szybkq biodegradowalno$é, stanowi najbar-
dziej pozgdany sktadnik $rodkéw czystosci.
Najbardziej $wiadomi producenci pozyskujg
sktadniki z upraw ekologicznych. Pamietajq, ze
syntetyczne pestycydy, nawozy i $rodki ochrony
roélin powodujq uszczerbek na zdrowiu pra-
cownikéw rolnych i konsumentéw oraz szkodzg
faunie wodnej i Igdowej. Surowce powinny by¢
nabywane z uwzglednieniem bliskosci od za-
ktadu produkeyjnego, w trosce o redukcie $ladu
weglowego. Opakowania dobrze, jesli przynaj-
mnie| cze$ciowo pochodzq z recyklingu, sq
wykonane ze szkta lub papieru ze znakiem
FSC, ktérego zrédiem sq zréwnowazone upra-
wy lesne. Warto zaglgdaé na strony www. Pro-

ducenci, ktérzy majqg dokonania na polu zréw-
nowazonego rozwoju, chetnie sie nimi chwalg.
Jako konsumenci mozemy ich popieraé, wywie-
rajgc w ten sposéb wptyw na poprawe kondyciji
nasze| planety. Glosuj portfelem!

Na wszystko jest sposéb

Stosowanie $rodkéw czystosci nie wydaje sie
trudne, réb to jednak z gtowq. Podziekuje Ci za
to $rodowisko, zyskajg Twoje finanse. Czy
wiesz, ze co najmniej 50% emisji dwutlenku
wegla zwigzane| ze stosowaniem $rodkéw czy-
stoéci zachodzi podczas ich stosowania? Jakie
nawyki mozesz wprowadzi¢ od zaraz?

Przestrzegaj instrukcji dozowania. Nie ma
sensu sypaé wiecej produktu niz zalecane, jego
pozostatoéci mogq zaszarzyé tkanine. Przy zani-
zonej dawce istnieje ryzyko niedoprania, co
oznacza ponowne pranie, czyli niepotrzebne
wielopoziomowe obcigzenie planety i oczywi-
$cie portfela. To samo dotyczy wskazéwek od-
noénie temperatury. Kiedy to tylko mozliwe,
stosuj te nizszg, a wysokie temperatury pozo-
staw dla poscieli i recznikéw lub wyjgtkowo
zabrudzonych naczyn. Pamietaj, ze najwiece]
energii idzie na podgrzanie wody. Ogranicz
stosowanie suszarki bebnowej. Dbaj o petny
zatadunek wszystkich urzqdzen.

Oczy$¢ swojg dusze i umyst

Chyba wszyscy kochajq czysto$é i porzgdek.
Czasami jednak na przeszkodzie, aby sie za to
zabraé, stoi nadmiar posiadanych rzeczy powo-
dujqcy chaos i w psychice, i w mieszkaniu. Jesli
czujesz, ze to Twéj przypadek, siegnij po $wia-
towy bestseller ,Magia sprzgtania” autorstwa
Japonki Marie Kondo. Jej zdaniem porzqdki
wyzwalajg w nas poktady dobrej energii, ktéra
przenosi sie na wszystkie dziedziny zycia.
Oczyszczajqc otoczenie, oczyszczamy siebie
i symbolicznie zegnamy sie z przeszfosciq.
Brzmi zachecajgco?

Przewietrz szafe, moze okaze sie, ze jednak
masz sie w co ubraé:)2 Unikniesz kupowania
nowych ciuchéw, zgodnie z filozofig No Waste.
Przemyst odziezowy to jeden z najwiekszych
szkodnikéw, a cena podkoszulka, ktéra jest
niewiele wyzsza od ceny latte w modnej kawiar-
ni, powinna dawaé do myslenia. Dotyczy to
takze innych przedmiotéw. Jesli decydujesz sie
na nowy, pozbqdz sie, najlepie] oddaj ten,
ktéry stuzyt Ci dotychczas. Jesli nie jeste$ na to
gotowaly, oznacza to, ze jeszcze nie potrzebu-
jesz nowego. Te drobne kroki w ujeciu jednost-
kowym wydaiq sie bez znaczenia, gdyby jednak
te zasady przyjeli wszyscy uzaleznieni od shop-
pingu i gromadzenia przedmiotéw, bytaby to
odczuwalna ulga dla naszej zmeczonej planety.

Kiedy pozbywamy sie niepotrzebnych rzeczy,
znajdujemy miejsce i wyznaczamy funkcje dla
tych, ktére majq z nami pozostaé. Sprzgtanie
zajmuje wtedy mniej czasu. Wiosenne porzqdki
czas start! ll

Olga Sarna

Ekspert ds. ochrony ekosysteméw morskich
Fundacja MARE

ALTYK. Nasze piekne morze! Na mysl

o Batyku, w gtowie pojawiajq sie setki

mitych obrazéw i wspomnien: szum fal,
dzikie plaze, zachéd stonca, krzyk mew i dtugie
spacery brzegiem morza.

Ale czy zastanawialiécie sie kiedy$ co kryje
Battyk? Z jakimi problemami boryka sie kazde-
go dnia? Z czego te problemy wynikajq? | czy
my sami mamy wptyw na stan Battyku?

Morze Battyckie czy morze plastiku?

Globalnie, kazdego roku do mérz i oceanéw
trafia od 4,8 min do 12,7 min ton plastiku. Sza-
cuje sie, ze ponad 60% odpadéw morskich
znajdujgcych sie w Morzu Battyckim i jego pla-
zach to réznego pochodzenia plastik. Polska
nalezy do szesciu krajéw UE o najwigkszym
zapotrzebowaniu na jednorazowy plastik, a tym
samym ma niewgtpliwie ogromny wplyw na
stopien zanieczyszczenia morza tym tworzy-
wem. Rocznie w Polsce zuzywanych jest 2,4
miliarda butelek plastikowych, 8,4 miliona jed-
norazowych kubkéw na kawe, 1,2 miliarda sto-
mek, 130 milionéw opakowan na wynos i 45
miliardéw papieroséw.

Plastik zatruwa wode, zmienia nieodwracal-
nie ekosystem morski, jest niebezpieczny dla
ludzi i stanowi $émiertelne zagrozenie dla mor-
skich zwierzqgt.

Tykajgce bomby, czyli niebezpieczne
wraki na dnie Baltyku

Na dnie Battyku spoczywa 3 tysigce zidentyfiko-
wanych wrakéw. 80 z nich zostato zaklasyfiko-
wanych jako wraki niebezpieczne dla $rodowi-

ska. Pozostate nadal wymagaiq przeprowadzenia
badan w celu oceny stopnia zagrozenia.
Jednym ze zbadanych i potencjalnie najbar-
dzie| niebezpiecznych obiektéw na polskich
wodach jest wrak tankowca Franken z czaséw
Il wojny éwiatowej. W jego zbiornikach moze
znajdowaé sie nadal nawet 1,5 min litréw réz-
nych paliw. Z powodu postepujqgce| korozji
wraku moze doj$¢ do niekontrolowanego wycie-
ku paliwa, ktéry moze spowodowaé katastrofe
ekologiczna w rejonie catej Zatoki Gdanskiej.

Martwe strefy

Az 18% powierzchni dna Battyku to tak zwane
.martwe strefy” pozbawione tlenu, gdzie wiek-
sz0$¢ stworzern morskich nie jest w stanie prze-
trwaé. Batyk od dawna cierpi na niedobér tle-
nu, jednak najnowsze badania wykazaty, ze
utrata tlenu w battyckich wodach przybrzeznych
jest najwieksza od 1500 lat.

Gtéwnymi przyczynami tego zjawiska sq rézne-
go typu zanieczyszczenia wprowadzane do morza
przez cztowieka. Kazdego roku do Battyku dosta-
je sie ok. 850 000 ton substancji odzywczych,
ktére odpowiedzialne sq za proces eutrofizaciji
(zwigzki azotu i fosforu). Az 2/3 z nich przedosta-
je sie do morza na skutek dziatalnoéci cztowieka,
gtéwnie z rolnictwa, $ciekédw i przemystu.

Rozszerzanie sie przybrzeznych martwych
stref bedzie miato tragiczne konsekwencje dla
samego morza, jak i dla mieszkancéw przy-
brzeznych miejscowosci.

Sieci widma i niezréownowazone
potowy

Zagubione sieci rybackie, czyli tzw. sieci widma,
po zatonieciu kontynuujg potowy. Wydajnosé
zalegajgcych w morzach sieci wynosi od 20%
ich roboczej wydajnosci potowowej w okresie

BALTYK TO NASZE MORZE. CHRONMY JE RAZEM.
PRZEKAZ 1% PODATKU FUNDACJI MARE NA OCHRONE BALTYKU.

fot. Anna Kassolik

OCHRONA SRODOWISKA

pierwszych 3 miesiecy od zgubienia, do okoto
6% po 27 miesigcach. Te dodatkowe, niekontro-
lowane potowy majq negatywny wptyw na sta-
bilno$¢ stad ryb i owocéw morza.
Jednoczeénie oceny stanu populacji ryb batty-
ckich pokazujq, ze 3 z 18 potawianych stad ryb
jest nadmiernie eksploatowana. W skali global-
nej sytuacja wyglgda duzo gorzej — ok. 30%
$wiatowych zasobdw ryb jest przetowionych,
a ok. 60% jest potawianych na najwyzszym
mozliwym poziomie. O ile sytuacja nie ulegnie
zmianie, duzy procent tych nadmiernie potawia-
nych gatunkéw moze nieodwracalnie znikngé.

BALTYK TO NASZE MORZE. CHRONMY JE

RAZEM: dla nas, dla naszych dzieci i wnu-

kéw, dla zachowania przyrody i ratowania

morskich gatunkéw zwierzqt.

Co kazdy z nas moze zrobié2

1. Dziataj! Nie bgdz obojetny!

2. Ogranicz zuzycie plastiku do minimum, se-
greguj i uzywaj powtérniel

3. Wybieraj certyfikowang zywno$¢ ekologiczng,
do wytwarzania ktérej nie uzywa sie nawo-
zéw sztucznych.

4. Wybieraj ekologiczne i naturalne $rodki
czystosci.

5. Oszczedzaj wode w kazdej sytuacji, w ten spo-
s6b zmniejszysz ilo$¢ wytwarzanych $ciekéw.

6. Wybieraj ryby i owoce morza z certyfikatem
zrébwnowazonego rybotéwstwa MSC.

7. Wspieraj organizacje spoteczne zajmujqce
sie ochrong mérz i oceanéw.

8. Przekaz swéj 1% podatku lub inny datek fi-
nansowy Fundacji MARE, na ratowanie
i ochrone Battyku. KRS: 0000594977 il

Fundacja MARE powstata z mitosci do
Battyku i potrzeby jego ochrony. Misjq
MARE jest ochrona ekosysteméw mor-
skich poprzez dgzenie do niezbednych
zmian spotecznych i politycznych. Celem
jest przyszto$é, w kiérej spoteczenstwo
bedzie posiada¢ wrazliwos¢ i swiadomosé
ekologiczng oraz zy¢ w harmonii z mo-
rzami i oceanami. Gdzie morza i oceany
tetnig zyciem i nie sq ciggle narazane na
negatywne skutki dziatalnosci cztowieka.
Dowiedz sie wiecej na:
www.fundacjamare.pl

profilu Fundacji MARE na FB.

KRS: 0000594977
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DOSTAWCY ZDROWIA

Hurraw!

Wywiad

z Neilem Stuberem
wraz z zespotem,
wspéhwéreg weganskich,
organicznych, surowych
balsaméw do ust Hurraw!

Hurraw! Skad wzieta sie ta nazwa? Jaki ma
zwigzek z balsamami do ust? Jakie przesta-
nie wynika z tego dla nas konsumentéw?
Hurraw! (pol. Hurral, ang. Hurrah!) to oczywi-
cie tradycyjny okrzyk wyrazajgcy radoé¢ lub
zadowolenie (w tym przypadku z balsamu do
ust). Wybraliémy jednak Hurraw!, poniewaz je-
steémy wielkimi fanami stosowania surowych
sktadnikéw (ang. raw). | tak powstata nazwa
Hurraw!. Sktadniki przetwarzamy w niskich
temperaturach, aby podczas produkcji zacho-
waé ich jakos¢.

Kiedy powstata marka Hurraw! i w jakich
okolicznosciach? Co lezato u podstaw tego
przedsiewziecia?

Hurraw! zaczeto sie od pomystu, ktéry pojawit
sie w 2008 roku. Nie bylo wtedy jeszcze zbyt
wielkiego rynku produktéw weganskich czy
nieprzetworzonych (raw), szczegélnie jesli cho-
dzi o kosmetyki. Balsamy Hurraw! zaczeliémy
tworzy¢ sami dla siebie. Wydaje mi sie, ze
wiele oséb ma doé¢ stabych produktéw, wyko-
nanych z przemystowych surowcéw catkowicie
pozbawionych aspektu ekologicznego. Nato-
miast produkcje rozpoczelismy w odpowiedzi
na prosby ptyngce z zewngtrz.

Na czym polega wyjgtkowosé balsaméw
do ust Hurraw!? Jaki majq sktad?
Wiekszo$¢ kosmetykéw na rynku jest przygoto-
wywanych przez kilku wiodgcych producentéw,
co oznacza oczywiste ograniczenia dotyczgce
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réznorodnosci i wyjgtkowosci formut. Istnieje
bardzo niewiele marek, ktére naprawde uzywa-
ig sktadnikéw premium. Marka Hurraw! nigdy
nie bedzie dziata¢ na masowq skale, poniewaz
po prostu na $wiecie nie ma wystarczajgcej
iloéci odpowiednich sktadnikéw. Dlatego co-
dziennie wytwarzamy $wieze produkty i wspét-
pracujemy z klientami,

ktérzy poszukujq

wysokiej jakosci

kosmetykéw wyko-

nanych z ekolo-

gicznych, wegan-

skich i surowych

sktadnikéw.

Czym marka Hurraw! kie-

ruje sie dobierajgc sktadniki
swoich produktéw? Czy sqg certy-
fikowane?

Stworzenie produktu wysokiej jako-
4ci, z najwyzsze| jakosci sktadnikéw
wytwarzanych w sposéb odpo-
wiedzialny przez szanowa-

nych rolnikéw i produ- 1
kowanego w sposéb 3

— ———

mozliwie zréwnowazo-
ny, to jest nasz nad-
rzedny cel. Wiecej in-
formacji na temat
certyfikatéw, stan-
dardéw i poszcze-
gélnych sktadnikéw
mozna znalezé tutaj: hitps://hurrawbalm.
com/pages/about.

Dodatkowo, produkty Hurraw! produkowane
sq w przepieknym, naturalnym stanie Montana,
zwanym Stanem Skarbéw, Kraing Lénigcych
Goér i Kraing Wielkiego Nieba.

it
ol

HURRAW! PRODUKOWANE JEST W PRZEPIEKNYM, NATURALNYM STANIE MONTANA,

KTORY NAZYWANY JEST STANEM SKARBOW, KRAINA L$NIacYcH GOR 1| KrRaINA WiELKIEGO NIEBA

Jakie inne wartosci sq wazne dla marki Hur-
raw!? Czy angazujq sie Panstwo w dziata-
nia majgce na celu ochrone naszej planety?
Hurraw! powstato w wyniku osobiste| checi za-
stgpienia uzywanych przez nas kosmetykéw
weganskimi, pozbawionymi okrucieAstwa
w stosunku do zwierzqt. Zréwnowazenie syste-
mu lezy u podstaw funkcjonowania naszej fir-
my. Uwazamy, ze codzienna dziatalno$é bizne-
sowa nie powinna by¢ oddzielona od
osobistego zaangazowania. Nasze
motto to: Obudz sie. Dziata] najle-
piej, jok mozesz kazdego
dnia. | tak trzymaij!
Jakie sq zasady idealnej
pielegnacji? Czym na-
lezy sie kierowaé
przy wyborze pro-
duktow?
Jako jednostki nie
potrzebujemy ,wie-
cej”, potrzebujemy
Jlepiej”. Kazda indy-
widualna codzienna
decyzja odbija sie
echem na wiecznosci.
Podejmujmy wiec lep-
sze decyzje! Jesli chodzi o kosme-
tyki, nie kierujmy sie trendami
rynkowymi. Podstawowe potrze-
by w zakresie pielegnacji skéry
sq proste: oczy$¢ / nawilzaj /
chron. Mozesz to osiggngé, uzywajqc tylko kilku
produktéw na bazie roélinne;j.
Z doswiadczenia wiemy, ze najlepszq pielegna-
cje skéry osigga sie od wewngtrz. Odzywiaj
i mgdrze chron swojq skére. Nakarm swoje
ciato pozywieniem ro$linnym, Twoja skéra za-
czerpnie z tego korzyéci. Pokochaj kazdg
zmarszczke, kazdg plamke, niedoskonatose,
kazdq czeé¢ ciata, po prostu cate ciato. Wybierz
produkty, ktére sq tak blisko swojego natural-
nego stanu, jak to tylko mozliwe, aby oczysci¢,
nawilzy¢ i ochroni¢ Twojq skére.
U nas zawsze znajdziesz liste wszystkich sktad-
nikéw wraz z informacjq, dlaczego dany skiad-
nik jest uzywany przez Hurraw!. Udostepniamy
Ci te informacje, poniewaz sq potrzebne do
pogtebiania wiedzy o zdrowiu skéry i kosmety-
kach, ktére wybierasz.
Jakie marka Hurraw! ma plany na przy-
sztosé?
Zawsze mamy kilka projektéw do realizacji, ale
jestesmy do$¢ wymagajgcy w kwestii tego, co
wprowadzamy na rynek. Naszym priorytetem
zawsze bedzie Hurraw!. Koncept naszej marki
stawiamy przed zyskiem, jej uzytkownika przed
producentem oraz wspdlne cele przed jednostkq.
| tok dalej bedziemy dziataé! B

rozmawiata

Monika Zarzycka
Manager Dziatu Kosmetyki i Srodki Czystosci

pacjenta

W Warszawie na Goctawiu otwiera sie
wielospecjalistyczna, prywatna
przychodnia dla dzieci i dorostych
pod nazwg Strefa Pacjenta.

Nasze ambicje siegaja dalej niz tylko
stworzenie kolejnej placéwki medycznej.
Chcemy, zeby nasza przychodnia
wyrdzniata sie doskonatg atmosfera
pracy, wspétdziataniem, zeby personel
tworzyt zesp6t dzielacy sie swoim
doswiadczeniem zawodowym. Chcemy
zapewni¢ nowoczesne, prawdziwie
wielospecjalistyczne ustugi medyczne

i przewidujemy prowadzenie konsyliéw,
dyskusji nad trudnymi przypadkami,

czy spotkan tematycznych. Nasz plan to
stworzenie przychodni, gdzie pacjenci
otrzymaja holistyczng opieke zapewniong
nie tylko przez lekarzy, ale takze
specjalistéw, miedzy innymi w dziedzinie
psychologii, dietetyki, logopedii,
rehabilitacji przy wspétudziale personelu
pielegniarskiego.

ChcielibysSmy tez potozy¢ duzy nacisk

na profilaktyke zdrowotng i podnosic
wiedze pacjentéw, na przyktad

w formie warsztatéw. Spodziewamy sie,
Ze zapewnienie najwyzszego poziomu
ustug medycznych i wysmienitych
standardéw obstugi pozwoli nam zdoby¢
zaufanie duzej grupy pacjentéw.

WSPOLZALOZYCIELKA PRZYCHODNI:

Lidia Stolarska-Kraszewska
lekarz pediatra

ADRES
Warszawa, ul. Bora Komorowskiego 37

KONTAKT
telefony do przychodni:

507 414 428

507 414 232
kontakt@strefapacjenta.com.pl
www.strefapacjenta.com.pl

ODZYSKA)
SIEBILE 1 SWOJA SILLE

Autoagresja, otylosc, cukrzyca, alergie czy depresje -
nie biora sie znikad.
Przez lata szukamy wymowelk, zeby nic dla siebie
nie zrobié: brak czasu, pieniedzy, ochoty...
Nie czekaj na zlg wiadomosc od lekarza, zacznij dbad
o siebie juz dzis,

Cométh d%r'f?
WITALNOSC, ZDROWIE, SILE

W TRACIE WPROWADZANIA 10 KROKOW,
ODZYSHALAM DAWNA SIEBIE I SIE,
POZBYLAM SIE TOKSYN, CHOROB | 18 ZBEDNYCH KILOGRAMOW
~ ATOWSZYSTED W 4 MIESIACE!
PRAKTYKI TE POWSTALY KA PODSTAWIE
TYSIACA WYWIADOW Z NAUKOWCAM,
SZCZEGORY | WYWIADY ZNAJDZIESZ W NASZYCH CZASOPISMACH

Qaueta Gelty

Mozesz
przebudowac
swole cialo
na nowo,
jeili tylko cheesz.
Pazbycie sie
zbednych
kilogramaw jest
tylke dowodem
ZImiiany
a nie celem.

hipoalergiczni
-

4 lata x 4 wydania =

1 roczne
wydanie
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MARKET EKOLOGICZNY

Q22 Organic market ekologiczny Warszawa, al. Jana Pawta Il 22 694-419-384

Herbsta Organic market ekologiczny Warszawa, ul. Stanistawa Herbsta 4 22-221-89-80
SUPERDELIKATESY

CH Arkadia Warszawa, al. Jana Pawta Il 82 22-323-70-17
DELIKATESY ORGANIC FARMA ZDROWIA

Organic Farma Zdrowia Chmielna Warszawa, ul. Chmielna 16 22-827-32-17
Organic Farma Zdrowia Fieldorfa Warszawa, ul. Fieldorfa 10a 22-671-04-15
Galeria Mokotéw Warszawa, ul. Wotoska 12 22-161-38-57
CH Sadyba Best Mall Warszawa, ul. Powsifiska 31 22-370-30-94
CH Atrium Targéwek Warszawa, ul. Gtebocka 15 22-743-31-09
CH Wola Park Warszawa, ul. Gérczewska 124 22-533-44-32
CH Ztote Tarasy Warszawa, ul. Ztota 59 22-222-01-07
Europlex Putawska Warszawa, ul. Putawska 17 602-115-932

CH Stara Papiernia Konstancin-Jeziorna, al. Wojska Polskiego 3, lok. 39B 22-702-87-11
CH Auchan Piaseczno Piaseczno, ul. Putawska 46 22-711-25-49
Galeria Batycka Gdansk Wrzeszcz, al. Grunwaldzka 141 58-345-22-92
CH Silesia City Center Katowice Katowice, ul. Chorzowska 107 32-605-02-96
Tarnowskie Géry Tarnowskie Géry, ul. Finska 53 32-364-84-10
Organic Farma Zdrowia Kazimierz Wielki Krakéw, ul. Kazimierza Wielkiego 43 12-633-50-45
Galeria Krakowska Krakéw, ul. Pawia 5 12-628-72-68
CH Manufaktura t6dz t6dz, ul. Karskiego 5 42-634-87-26
CH Auchan Ptock Ptock, ul. Wyszogrodzka 140 24-262-70-35
CH Plaza Poznan Poznan, ul. Druzbickiego 2 61-659-00-84
CH Stary Browar Poznan, ul. Pétwiejska 42 61-859-65-95
CH Kupiec Poznanski Poznan, pl. Wiosny Ludéw 2 500-172-906

CH King Cross Poznan, ul. Bukowska 156 506-217-874

CH Posnania Poznan, ul. Pleszewska 1 61-646-18-52
CH Renoma Wroctaw, ul. $widnicka 40 71-759-37-72
CH Zielone Arkady Bydgoszcz, al. Wojska Polskiego 1 795-122-651

Bydgoszcz Faktoria Bydgoszcz, ul. Gdanska 138-140 512-711-349

Organic Gliwice Gliwice, ul. Raciborska 1 32-232-02-21
SKLEPY ORGANIC ZIELONE OKO

Zwyciezcow Warszawa, ul. Zwyciezcéw 32/43 22-870-32-56
Wagwozowa Warszawa, ul. Wgwozowa 36 22-648-54-21



