9 (2027) WRZESIEN 2015 cena 9,99 zt (w tym 8% VAT)

. {I’ y
PRZEWODNM

PO MODZIE
| URODZ y

Anty-
stownik
mitosny

IESZKA
: OWICZ

[\S; f af 4‘:“”:I
nie /N 0 ?’ 7ie.

Liryk Lubos, Rinke Ro yen. Pczu/ Dano

AUTOCOACHING | SASIEDZKIE MIKROBIBLIOTEKI | STOP AGRESJI W SZKOLE
TEMAT MIESIACA: ZNAJDZ SPOSOB'NADLUGOWIECZNOSC




————( kocHam, NiE TRUIE)

NIE UFAJ ,CUDOWNYM" TABLETKOM

i i g o

rﬂmmﬂ%

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Hulaj dusza, piekla nie ma. Nie przejmuj sie niczym, mozesz robié, co cheesz: upijaj si¢ na umor - damy ci
SRy el iedz bez opamietania wszystkie najbardziej niezdrowe potrawy - damy ci lek na watrobe.

Kup trzy opakowania naszego unikalnego preparatu, a natychmiast schudniesz. Masz problemy z zasypianiem,
z naszym suplementem przestaniesz chrapaé. Pocisz sie nadmiernie, to tez zaden klopot - zablokujemy ten proces.
Nie martw sie o swoje serce, watrobe, stawy, osteoporoze, wypadajace wlosy, suchg skére, tamiace si¢ paznokcie
- jesli tylko bedziesz zazywatl nasz preparat, twoje problemy znikna. Nie musisz si¢ przejmowac tym, co je twoje
dziecko - wystarczy, ze bedziesz regularnie kupowaé mu nasz cudowny witaminizowany serek, soczek, batonik,
a wszystko bedzie w porzadku. Nasz wspanialy krem spowoduje, ze cofniesz czas o dziesig¢ lat.....

Grunt to marketing

Media przepelnione sa tego typu deklaracjami producen-
téw. Czy ktos w to jeszcze wierzy? Okazuje sie, ze tak - az
20 proc. sposréd nas kupuje” niemal bezkrytycznie tego
typu marketingowe kltamstwa i co roku wydajemy na nie
coraz wiecej pieniedzy. Mimo ze widzimy na wlasne oczy,
jak wokél nas rozprzestrzenia sie plaga otytosci i rosnie ilos¢
cierpiacych z powodu chor6b cywilizacyjnych, jesteSmy
sklonni wierzy¢ takim reklamom. Dlaczego? Bo to brzmi
fantastycznie: nic nie musimy robié, wystarczy tylko péjsé
do apteki czy do sklepu i niemal natychmiast bedziemy
szezupli, zdrowi, piekni i miodzi... szukamy drogi na skroty.
Wierzymy w ,cudowne” suplementy diety, ktére wbhrew
oswiadczeniom ich producentéw nie majg zadnych badan
naukowych. Kuszg nas i wabig reklamy oparte wytgeznie
na doniesieniach dotyeczacych roli, jakg ich sktadniki od-
grywaja w organizmie czlowieka, jednak producenci nie
posiadaja zadnych wlasnych badan potwierdzajacych te
deklaracje. Tymezasem solidne badania naukowe dostarczaja
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twardych dowod6w na to, Ze np. zadne suplementy czy leki
na odchudzanie nie przynosza trwatych rezultatéw, a wrecz
przeciwnie — szkodzg i sprzyjaja efektowi jo-jo (po krétkim
spadku masy ciata nastepuje gwaltowny przyrost tkanki
thuszczowej). Takim dowodem jest tez zwykta obserwacja
otoczenia - czy znacie kogos$, kto trwale schudl, stosujac
wylgcznie lek odchudzajacy lub suplement diety?
Dlaczego w takim razie weigz pojawiajg si¢ nowe kampanie
reklamowe §rodkéw na odchudzanie, ktére tak naprawde
oparte sa na klamstwach? Zawsze bytam wrogiem jakiejkol-
wiek cenzury, ale uwazam, ze wolnosc powinna iS¢ w parze
z odpowiedzialnosdcia. Jezeli kto§ w reklamie uzywa oszu-
kanczych chwytow, powinien byé scigany z urzedu.

Nie jestem wrogiem wszystkich suplementéw, zywno-
gci funkcjonalnej ezy kosmetykéw. Uwazam tylko, ze ich
producenci nader czesto sg nie fair - nie powinni ktama¢
w reklamach. Naiwni sg ci, ktérzy w nie wierzg i naprawde
sqdza, ze nie muszg wkiadaé zadnego wysitku, by dbaé
o siebie i swoich bliskich, bo istnieja ,cudowne” tabletki,
po ktérych schudng, unikna wszelkich choréb i beda za-
wsze zdrowi.

Witaminy i mineraly sa niezbedne do zycia - o tym wiemy
juz wszyscy, ale wiekszo$¢ z nas poza tym wie niewiele
wiecej. Tymezasem one naprawde mogg leczyé, moga by¢
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niezwykle tanig i skuteczna, pozbawiong skutkéw ubocz-
nych, alternatywa dla kosztownych i ryzykownych terapii
farmakologicznych w leczeniu wielu powaznych choréb. Aby
tak byto, niezbedna jest wiedza i doswiadczenie, a wtedy
nawet stosowanie witaminy C moze czyni¢ cuda.

Rdbto z glowg

Czesto spotykam si¢ z osobami, ktére sg rozczarowane tym,
ze regularnie zazywaja te reklamowane produkty, a ich stan

zdrowia sie pogarsza, co potwierdzaja wyniki badan. Bar-
dzo sie dziwia, ze pomimo stosowania suplementéw maja
niedobory suplementowanych mineratow. Jak to mozliwe?
Tak, mozliwe, bo kazdy z nas jest inny i dlatego suplement,
ktéry jednej osobie moze pomdc, innej nie tylko nie pomoze,
ale nawet moze zaszkodzié. Mialam kiedys pacjentke, ktéra

cheiata zapobiec rozwojowi osteoporozy, wigc zaczeta stoso-
waé suplementy wapnia. Pojawila si¢ u mnie po tym, jak na

skutek bardzo zlego samopoczucia wykonata badania i jej

wyniki byly zatrwazajac. Narzekata na bardzo wysokie ci-
$nienie i kolatanie serca. W dobrej wierze za wlasne pieniadze

wywotata u siebie anemie (podwyzszone st¢zenie wapnia

we krwi wyptukuje zelazo, a takze inne sktadniki mineralne,
takie jak cynk i magnez; sprzyja miazdzycy - w jej wypadku

doprowadzilo do zwapnienia tetnic wieficowych).

Od lat zachecam do korzystania z ushug specjalistow - przeciez

chodzi 0 nasze zdrowie, Samochéd oddajemy do specjalistycz-
nego warsztatu, zegarek czysci nam zegarmistrz, lodéwke
i telewizor naprawiaja fachowcy. Czy sadzicie, Zze wasze

ciato jest mniej skomplikowane niz te urzadzenia? Przeciez

pojedyncza komoérka waszego ciala jest bardziej ztozona niz

najpotezniejszy komputer. Czy podjelibyscie si¢ jego naprawy?

Statystyki méwia, ze obok wapnia najezesciej suplementujemy

réwniez potas, magnezi zelazo, a takze witamine Ci B6. O ile

niewtasgciwe stosowanie witaminy C doprowadzi nas ,,tylko”
dobiegunki, to juz nadwyzka innych skladnikéw mineralnych
moze skoriczy¢ sie znacznie powazniejszymi skutkami. Od

pewnego czasu reklamy trabig o niedoborach magnezu, ktére

— — SMAK ZDROWIA ——————— - —

go za duzo? Mozemy czué si¢ ostabieni, mie¢ zawroty glowy,
kolatanie serca, a w skrajnych przypadkach skutki moga by¢
bardzo powazne: zatrzymanie krazenia, Spigczka, a takze
$mier¢! Suplement diety polecany w reklamie przez ,lekarza”
(najezesciej jest to aktor lub wynajety statysta) jako cudowne
panaceum na nasze dolegliwosci moze doprowadzi¢ nas do
powaznych probleméw.
Jednak sa sytuacje, kiedy suplementacja okazuje si¢ niezbedna
- moze ratowac nasze zdrowie, leczy¢ i zapobiegac chorobom.
Jezeli z jakich$ powod6w nie jeste$my w stanie zapewnic¢
pacjentowi odpowiedniej podazy witamin i mineraléw z po-
zywieniem, dysponujemy juz stosownymi narzedziami, ktére
pozwolg okreslié przyczyne problemu oraz ustalic¢ indywi-
dualne zapotrzebowanie i optymalne formy uzupehiania
tych niezbednych do zycia substancji. Badania genetyczne
stanowig nieocenione uzupeienie konwencjonalnych analiz
laboratoryjnych i dostarczaja nam bezcennej wiedzy. Na ich
podstawie do§wiadczony specjalista moze powiedzie¢ nam,
co, jak, kiedy i ile nalezy przyjmowac. Czgsto tez witaminy
przepisane przez specjaliste sa o wiele tansze od tych nachalnie
reklamowanych suplementéw.
Dlatego przestafimy sie oszukiwaé, nie odzyskamy zdrowia,
figury i mtodosci, idac na skréty. Przyczyng probleméw
zutrzymaniem prawidlowej masy ciata, przedwczesnym sta-
rzeniem sie, niedoborem witamin i mineraléw sg zaburzenia
metaboliczne na poziomie komérkowym. Ich konsekwencja sa:
béle glowy, brzucha, zaparcia, wzdecia, a takze choroby serca,
miazdzyca, cukrzyca, choroby nowotworowe, stwardnienie
rozsiane, choroba Alzheimera, choroby tarczycy, reumatyzm
i wiele innych. Dzieje sie tak z réznych powodéw, wywotu-
jacych tak zwane przewlekle stany zapalne. Stan zapalny
przyczynia sie do obnizonej przyswajalnosci skladnikéw
odzywezych z pozywienia, spowolnienia metabolizmu i zlej
pracy organizmu. A na to bez odpowiedniego post¢powania
zywieniowego zaden suplement nie pomoze.
Mam nadzieje, ze od dzis, zanim siggniecie nastgpnym ra-
zem po cud-tabletke, zastanowicie si¢ dwa razy... i w efekcie

nalezy natychmiast uzupelniaé. Co si¢ stanie, gdy dostarczymy powiecie: ,Nie, musze zapytac fachowca”. ®
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