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3
nie lek ce waż klesz czy!
To�je�den�z�na�szych�naj�groź�niej�szych�na�tu�ral�nych�wro�gów�prze�no�szą�cych�groź�ne�cho�ro�-

by�(bo�re�lio�za�oraz�klesz�czo�we�za�pa�le�nie�mó�zgu).�Okres�ak�tyw�no�ści�klesz�czy�za�czy�na�się
wraz�ze�wzro�stem�tem�pe�ra�tu�ry�i�znacz�nie�zwięk�sza�w�kwiet�niu.�Aby�uchro�nić�się�przed
uką�sze�niem�trzeba�za�cho�wać�środ�ki�ostroż�no�ści.�Przede�wszyst�kim�nie�na�le�ży�wy�cho�-
dzić�na�spacery�bez�na�kry�cia�gło�wy�i�peł�ne�go�obu�wia.�Wła�ści�wie�po�win�ny�śmy�osło�niać
ubra�nia�mi�ca�łe�cia�ło.�War�to�no�sić�ja�sne�rze�czy,�gdyż�na�nich�ła�twiej�za�uwa�żyć�wę�dru�ją�-
ce�go�klesz�cza.�
Aby�zmi�ni�ma�li�zo�wać�ry�zy�ko�uką�sze�nia,�mo�żesz�za�sto�so�wać�sub�stan�cje�od�stra�sza�ją�ce.

Są�one�do�stęp�ne�w�po�sta�ci�ae�ro�zo�lu�lub�że�lu.�Pod�czas�wę�dró�wek�sta�raj�się�uni�kać�wy�so�kich
traw�i�gę�stych�krza�ków.�Po�po�wro�cie�do�kład�nie�sprawdź�ubra�nie�oraz�swo�je�cia�ło�(zwłasz�cza�pa�-
chwi�ny,�pę�pek,�skó�rę�gło�wy,�zgię�cia�pod�ko�la�na�mi,�miej�sca�za�usza�mi).�Na�stęp�nie�weź�ką�piel,�aby�zmyć
pa�ję�cza�ki,�które�mogłaś�przeoczyć. (pr)

4Gorz�ka,�bia�ła�z�orze�cha�mi,�ba�ka�lia�mi...�Któ�ra�z�nas�po�tra�fi�so�bie�od�mó�wić
ma�łe�go�co�nie�co?�12�kwiet�nia�ma�my�pre�tekst�do�skosz�to�wa�nia�tej�sło�dy�czy,
gdyż�wów�czas�ob�cho�dzi�my�dzień�cze�ko�la�dy.�Pod�sta�wo�wym�skład�ni�kiem�wy�ko�-
rzy�sty�wa�nym�do�pro�duk�cji�cze�ko�la�dy�jest�mia�zga�ka�ka�owa.�Oczy�wi�ście�im�jest
jej�wię�cej,�tym�cze�ko�la�da�jest�war�to�ściow�sza.�Ze�wzglę�dów�zdro�wot�nych�oraz�
w�tro�sce�o�fi�gu�rę�war�to�wy�bie�rać�gorz�ką�(po�win�na�za�wie�rać�przy�naj�mniej�70
proc.�mia�zgi�ka�ka�owej).�Jej�wnę�trze�kry�je�w�do�dat�ku�spo�rą�daw�kę�mi�ne�ra�łów,
m.in.�ma�gnez�(chro�nią�cy�ko�mór�ki�mię�śnia�ser�co�we�go�przed�nisz�czą�cym�dzia�ła�-
niem�wol�nych�rod�ni�ków),�po�tas�(nie�zbęd�ny�do�wła�ści�we�go�funk�cjo�no�wa�nia
ukła�du�ner�wo�we�go)�oraz�że�la�zo�(za�po�bie�ga�ją�ce�nie�do�krwi�sto�ści).�(pr)

pięć dobrych rad
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U�pro�gu�la�ta�war�to�poszukać�dobrego�sposobu�na�pozbywanie�się�zbęd�ne�go
owło�sie�nia.�Ostat�nio�co�raz�więk�szą�po�pu�lar�ność�w�Eu�ro�pie�zdo�by�wa�pa�sta�cu�kro�wa.
Jest�ona�bar�dzo�po�dob�na�w�uży�ciu�do�wo�sku,�ale�ma�nad�nim�prze�wa�gę.�Spo�sób
na�kła�da�nia�jest�ta�ki�sam,�ale�de�pi�lu�je�się�w�kie�run�ku�wzro�stu�wło�sa,�a�nie�pod�włos.
Pa�sta�cu�kro�wa�ma�gęst�szą�kon�sy�sten�cję,�a�du�ża�za�war�tość�wę�glo�wo�da�nów�dzia�ła
ochron�nie,�co�skutkuje�mniejszym�bólem�oraz�mniejszą�ilością�złamanych�włosów
oraz�podrażnień.�I�co�naj�waż�niej�sze,�mo�że�my�dłu�żej�cie�szyć�się�gład�ki�mi�no�ga�mi!�
Pa�stę�cu�kro�wą�moż�na�przy�go�to�wać�sa�mo�dziel�nie.�Wy�star�czą�2�szklan�ki�cu�kru,�

¼�szklan�ki�so�ku�z�cy�try�ny�i�ty�le�sa�mo�wo�dy.�To�wszyst�ko�na�le�ży�umie�ścić�w�garn�ku�
i�pod�grze�wać.�Kie�dy�ma�sa�za�cznie�ciem�nieć�i�przy�po�mi�nać�kar�mel,�zdej�mu�je�my�ją�
z�ga�zu�i�od�sta�wia�my�do�wy�sty�gnię�cia.�Przed�uży�ciem�od�ry�wa�my�ka�wa�łek,�pod�grze�-
wa�my�su�szar�ką�i�ugnia�ta�my�aż�do�osią�gnię�cia�pla�stycz�no�ści.�Na�stęp�nie�roz�pro�wa�-
dza�my�na�skó�rze�cien�ką�war�stwę�i�po�chwili�zry�wa�my�szyb�kim�ru�chem.�(pr)

usuń niechciane owłosienie

spraw, aby two je 
wło sy lśni ły
Wio�sną�re�zy�gnu�je�my�z�cza�pek�i�eks�po�nu�je�my�wło�sy�w�całej

okazałości.�Aby�fry�zu�ra�wy�glą�da�ła�zdro�wo�i�błysz�cza�ła�w�słoń�cu,
sko�rzy�staj�z�płu�kan�ki,�do�któ�rej�przy�go�to�wa�nia�mo�żesz�wy�ko�rzy�-
stać�skład�ni�ki�ze�spi�żar�nia�nej�pół�ki.�
Szklan�kę�so�ku�z�cy�try�ny�po�łącz�z�ta�ką�sa�mą�ilością�wo�dy�

i�w�po�wsta�łej�mie�sza�ni�nie�wy�płucz�wło�sy�(po�umy�ciu).�Możesz
skorzystać�również�z�innej�metody:�pół�li�tra�wo�dy�wy�mie�szaj�z�łyż�-
ką�octu�win�ne�go�lub�jabł�ko�we�go�i�tą�mik�stu�rą�na�trzyj�wło�sy.�Je�że�li
oba�wiasz�się�in�ten�syw�ne�go�za�pa�chu,�możesz�do�dat�ko�wo�umyć
głowę.�Płu�kan�ki�na�błysz�cza�ją�ce�na�le�ży�sto�so�wać�raz�na�dwa�ty�-
go�dnie,�gdyż�cy�try�na�i�ocet�mo�gą�wy�su�szać�wło�sy.�Na�tu�ral�ne�spo�-
so�by�pie�lę�gna�cyj�ne�spra�wią,�że�Two�ja�fryzura�bę�dzie�pre�zen�to�wać
się�wy�jąt�ko�wo�i�przy�cią�gnie�spoj�rze�nia�płci�prze�ciw�nej.�(pr)

sięgnij po minerały zawarte
w gorzkiej czekoladzie

5

ugaś
pragnienie
herbatą
Kie�dy�słoń�ce�co�raz�moc�niej

przy�grze�wa,�przy�go�to�wuj�so�bie
mro�żo�ną�her�ba�tę,�któ�ra�do�sko�-
na�le�ga�si�pra�gnie�nie.�Od�po�wied�-
nio�za�pa�rzo�na�(czar�na�wy�ma�ga
wo�dy�o�tem�pe�ra�tu�rze�ok.�95°C,
zie�lo�na�i�bia�ła�–�ok.�75°C)�za�-
cho�wu�je�aro�mat�i�wła�ści�wo�ści.
Do�uzy�ska�nej�esen�cji�do�da�je�się
cu�kier,�sok�z�owo�ców,�lód�i�na
przy�kład�świe�żą�mię�tę.�Do�sko�na�-
le�sma�ku�je�z�cy�try�ną�czy�po�kro�jo�-
nym�ana�na�sem.�Aby�uzy�skać
cie�kaw�szy�smak,�her�ba�cia�ny�wy�-
war�moż�na�wzbo�ga�cić�list�ka�mi
ba�zy�lii�oraz�cząst�ka�mi�ar�bu�za�
i�brzo�skwiń.�(pr)
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Nasi part nerzy: 

Na�resz�cie�do�cze�ka�ły�śmy�się�wio�sny!�Bar�dzo�lu�bię�ten�mo�-
ment,�gdy�zi�mo�we�ak�ce�so�ria�(czap�ki,�sza�li�ki�i�rę�ka�wicz�ki)
umiesz�czam�na�dnie�sza�fy.�Nie�zmier�nie�cie�szy�świa�do�mość,�że
zaj�rzę�do�nich�do�pie�ro�za�po�nad�pół�ro�ku.�To�już�ko�niec�
z�war�stwa�mi�gru�bych�ubrań!�Tak...�Ale�u�wie�lu�z�nas�mo�że
po�ja�wić�się�pro�blem�warstw…�nie�chcia�ne�go�tłusz�czy�ku.�Te�raz
nie�ma�my�już�szans�na�ich�ukry�cie.�Trze�ba�za�tem�przed�się�-
wziąć�od�po�wied�nie�kro�ki.
Przy�cho�dzi�my�Ci�z�po�mo�cą.�Wszyst�ko�mo�żesz�zmie�nić,�je�-

śli�tyl�ko�bę�dziesz�chcia�ła�te�go�wy�star�cza�ją�co�moc�no!�Zre�zy�-
gnuj�z�bia�łe�go�cu�kru�i�sko�rzy�staj�z�je�go�zdro�wych�sub�sty�tu�tów,�za�cznij�tre�no�wać�nor�dic
wal�king�lub�za�pisz�się�na�si�łow�nię.�
Ko�bie�ty,�któ�re�pro�wa�dzą�dom,�czę�sto�wie�le�czyn�no�ści�wy�ko�nu�ją�na�wy�ko�wo�–�tak�jak

ich�ma�my�i�bab�cie.�Jed�nak�w�trosce�o�figurę�war�to�po�dejść�do�wie�lu�kwe�stii�ze�świe�-
żym�umy�słem�i�pod�wa�żać�ste�reo�ty�py.�Kto�po�wie�dział,�że�mar�mo�la�dę�trze�ba�ro�bić�tyl�ko
z�kwa�śnych�ja�błek?�Ja�ni�gdy�z�nich�nie�ko�rzy�stam,�wy�bie�ram�za�miast�nich�naj�słod�sze,
ja�kie�znam,�i�nie�do�da�ję�w�ogó�le�cu�kru!�Po�le�cam�tę�me�to�dę�i�za�chę�cam�do�po�szu�ki�-
wań,�które�pozwolą�Ci�odkrywać�no�we�sma�ki�i�in�spi�ro�wa�ć�in�nych�do�te�go,�by�od�ży�wia�li
się�i�ży�li�le�piej.

redaktor prowadząca

w kwiet niu: 

zdro we 

od chu dza nie

6 Nie za bu rzaj rów no -
wa gi or ga ni zmu
Każ dej z nas za le ży na
zgrab nej syl wet ce, ale
mu si my brać pod uwa gę in dy wi du al ne
uwa run ko wa nia or ga ni zmu.  

8 Za fun duj so bie de toks
Ob ja da nie się i sie dzą cy tryb ży cia to czę -
ste po wo dy po ja wia nia się nad pro gra -
mo wych ki lo gra mów. Ale do przy bra nia
na wa dze mo gą do pro wa dzić rów nież
zgro ma dzo ne w or ga ni zmie tok sy ny. 

zdro wie

14 Nie daj się me no pau zie
Wpro wa dza jąc do die ty pewne pro duk ty,
zmniej szysz na si le nie ob ja wów prze kwi ta -
nia.

15Zioła i aktywność na stres
Każ da z nas bo ry ka się z pro ble mem stre su
– ci chym za bój cą. Sprawdź, jak so bie 
z nim ra dzić. 

19 Miej ser ce dla swo je go ser ca
O ro li pro fi lak ty ki w za po bie ga niu
cho ro bom ser ca roz ma wia my 
z dr. Mar kiem Kró lem. 

die te ty ka

21 Witaminowa moc oliwy
W trosce o zdrowie i dobre samopoczucie
spożywaj zdrowe tłuszcze. 

uro da

22 Zadbaj o szorstkie pięty!
Porzucamy zimowe obuwie na rzecz
wiosennych pantofli. Choć do lata jest
jeszcze trochę czasu, zadbajmy o pięty 
już teraz, by wkrótce pochwalić się
pięknymi stopami. 

roz mo wa

30 Bie ga nie – so lid -
na daw ka 
en dor fin
Z Be atą Sa dow ską
– dzien ni kar ką 
i za pa lo ną bie -
gacz ką – roz ma -
wia Ka ta rzy na
Chrza now ska.
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Zmieniaj i inspiruj na wiosnę!
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Czym są wo dy lecz ni cze?

Wo�da�lecz�ni�cza�to�na�tu�ral�ny�roz�-
twór�wod�ny�za�wie�ra�ją�cy�skład�ni�ki
mi�ne�ral�ne�wy�stę�pu�ją�ce�w�każ�dej
wo�dzie�źró�dla�nej�(co�naj�mniej
1000�mg�na�1litr),�a�tak�że�wo�dy
wy�róż�nia�ją�ce�się�tem�pe�ra�tu�rą�wyż�-
szą�po�nad�prze�cięt�ną�nor�mę�i�za�-
wie�ra�ją�ce�skład�ni�ki�o�spe�cy�ficz�nej
ak�tyw�no�ści�bio�lo�gicz�nej�w�ilo�-
ściach�okre�ślo�nych�spe�cjal�ną�kla�-
sy�fi�ka�cją.�
W�wo�dzie�mi�ne�ral�nej�oprócz
anio�nów�i�ka�tio�nów�znaj�du�ją�się
czę�sto�nie�zbęd�ne�do�ży�cia�pier�-
wiast�ki�śla�do�we�(cy�na,�cynk,�flu�or,
jod,�ko�balt,�krzem,�ma�gnez,
miedź,�ni�kiel,�se�len,�wa�nad).

W na szym kra ju znaj du ją się

zło ża lecz ni czych wód. Gdzie jest

ich naj wię cej?

Wy�stę�po�wa�nie�wód�pod�ziem�-
nych�mo�gą�cych�zna�leźć�za�sto�so�-
wa�nie�w�lecz�nic�twie�zo�sta�ło
stwier�dzo�ne�na�nie�mal�ca�łym�ob�-
sza�rze�Pol�ski.�Fakt�wy�stę�po�wa�nia
w�da�nym�re�gio�nie�wód�in�te�re�su�ją�-
cych�z�punk�tu�wi�dze�nia�lecz�nic�twa
nie�ozna�cza,�że�w�każ�dym�przy�-
pad�ko�wo�wy�bra�nym�punk�cie�te�go
re�gio�nu�moż�li�we�jest�uję�cie�i�eks�-
plo�ata�cja�w�do�wol�nych�ilo�ściach.

Na�te�ry�to�rium�Pol�ski�są�czte�ry�re�-
gio�ny,�w�któ�rych�znaj�du�ją�się
głów�nie�ty�py�wód�lecz�ni�czych.�Są
to:�Kar�pa�ty,�ob�szar�wy�stę�po�wa�nia
mor�skich�osa�dów�mio�ce�nu,�Su�de�-
ty,�Niż�Pol�ski.�Naj�bar�dziej�roz�po�-
wszech�nio�ny�mi�ty�pa�mi�wód
eks�plo�ato�wa�ny�mi�na�te�re�nie�Kar�-
pat�są�wo�dy�chlor�ko�wo�-so�do�we,
któ�rych�mi�ne�ra�li�za�cja�wy�no�si�od
kil�ku�do�kil�ku�dzie�się�ciu�gra�mów
na�litr�wo�dy.

W ja ki spo sób mo że my ko rzy -

stać z do bro dziejstw wód mi ne -

ral nych w uzdro wi skach?

Wła�ści�wo�ści�wód�mi�ne�ral�nych
są�sze�ro�ko�wy�ko�rzy�sty�wa�ne�
w�lecz�nic�twie�uzdro�wi�sko�wym.�
Le�cze�nie�wo�da�mi�mi�ne�ral�ny�mi
po�le�ga�na�sto�so�wa�niu�ich�w�po�-
sta�ci�ką�pie�li,�wzie�wań�oraz�ku�ra�cji
pit�nych�na�zy�wa�nych�rów�nież�kre�-
no�te�ra�pią.�Do�ką�pie�li�lecz�ni�czych
uży�wa�się�przede�wszyst�kim�so�la�-
nek,�a�więc�wód�o�znacz�nej�ilo�ści
NaCl.�So�lan�ka�za�sto�so�wa�na�w�ką�-
pie�li�dzia�ła�kom�plek�so�wo�na�skó�rę
i�ca�ły�ustrój�(przez�draż�nie�nie�za�-
koń�czeń�ner�wo�wych�skó�ry�zwięk�-
sza�ukrwie�nie,�dzię�ki�cze�mu
wy�dzie�la�się�hi�sta�mi�na,�któ�ra�roz�-
sze�rza�na�czy�nia�wło�so�wa�te�i�drob�-

ne�tęt�nicz�ki).�Tym�cza�sem�ką�piel
kwa�so�-wę�glo�wa�po�pra�wia�spraw�-
ność�sta�wów�i�mię�śni,�ich�ukrwie�-
nie�i�wsy�sa�nie�wy�się�ków
sta�wo�wych.�Znaj�du�ją�cy�się�w�wo�-
dzie�dwu�tle�nek�wę�gla�spra�wia,�że
bez�po�śred�nio�zo�sta�je�po�bu�dzo�ny
cen�tral�ny�ośro�dek�od�de�cho�wy�
i�na�czy�nio�ru�cho�wy.�Stwier�dzo�no
też,�że�po�ką�pie�li�kwa�so�-wę�glo�wej
wzra�sta�po�jem�ność�mi�nu�to�wa�ser�-
ca�o�30-50�proc.

Wie le osób bo ry ka się z pro ble -

ma mi z ukła dem tra wien nym. Ja -

ka wo da mo że im po móc?

W�cho�ro�bie�żo�łąd�ka�i�dwu�nast�ni�-
cy�wska�za�ne�jest�spo�ży�wa�nie�szcza�-
wy�wo�do�ro�-wę�gla�no�wo�-chlor�ko�wo�-
-so�do�wej.�Za�wie�ra�ona�pew�ne�ilo�-
ści�że�la�za�i�jod�ków�oraz�ma�łe�ilo�ści
pier�wiast�ków�śla�do�wych,�ta�kich�jak
man�gan,�cynk�i�miedź.�Miej�sco�wa
ku�ra�cja�wy�ka�zu�je�zna�mien�ny�spa�-
dek�wy�dzie�la�nia�kwa�su�sol�ne�go�
w�żo�łąd�ku,�przy�no�si�ulgę�rów�nież�
w�za�par�ciach.�Za�le�ca�ne�jest�pi�cie
wo�dy�2-3�ra�zy�dzien�nie�po�200�ml.
Ku�ra�cję�moż�na�po�wtó�rzyć�po�upły�-
wie�dwóch�mie�się�cy.�
W�cho�ro�bach�ukła�du�po�kar�mo�-
we�go�po�mo�że�tak�że�szcza�wa�wo�-
do�ro�-wę�gla�no�wo�-chlor�ko�wo�-so�do
wa,�jod�ko�wa.�Po�bu�dza�ona�pe�ry�-
stal�ty�kę�dróg�żół�cio�wych�i�wy�dzie�-
la�nia�żół�ci,�ob�ni�ża�po�ziom�cu�kru�
i�cho�le�ste�ro�lu.

Nie zbęd nym dla czło wie ka mi -

kro ele men tem jest jod. Ja ki typ

wo dy uzu peł ni je go nie do bo ry?

Tak,�jod�jest�po�trzeb�ny�do�pra�wi�-
dło�we�go�funk�cjo�no�wa�nia�tar�czy�cy
i�za�pew�nia�jed�no�cze�śnie�spraw�-
ność�wyż�szych�funk�cji�mó�zgu:
zdol�ność�ucze�nia�się,�za�pa�mię�ty�-
wa�nia�oraz�ko�ja�rze�nia.�Aby�uzu�-
peł�nić�je�go�nie�do�bo�ry,�na�le�ży
wy�brać�szcza�wę�wo�do�ro�-wę�gla�no�-
wo�-chlor�ko�wo�-so�do�wą,�jod�ko�wą.
Jest�ona�wy�so�ko�zmi�ne�ra�li�zo�wa�na.

Na�tu�ra,�re�kom�pen�su�jąc�brak�na�-
tu�ral�ne�go�jo�du�w�po�wie�trzu�gór�-
skim,�wzbo�ga�ci�ła�tę�wo�dę�w�jod
czą�stecz�ko�wy�(5�mg/l�wo�dy),�któ�ry
jest�ła�two�przy�swa�jal�ny�przez�or�-
ga�nizm�czło�wie�ka.�Ten�typ�wo�dy
wpro�wa�dza�do�ustro�ju�tak�że�pier�-
wiast�ki�czę�sto�de�fi�cy�to�we�jak�sód,
po�tas,�wapń,�ma�gnez�oraz�pier�-
wiast�ki�śla�do�we,�przez�co�wy�rów�-
nu�je�ich�nie�do�bór�w�ustro�ju.

W pi ciu wo dy mi ne ral nej na le ży

za cho wać umiar. Ja kie daw ki są

dla nas bez piecz ne?

Szcze�gól�nie�ostroż�nie�trze�ba�po�-
stę�po�wać�z�wo�da�mi�hy�per�to�nicz�ny�-
mi�(wy�so�ko�zmi�ne�ra�li�zo�wa�ne).�Nie
po�win�ny�ich�spo�ży�wać�oso�by�z�nad�-
ci�śnie�niem�tęt�ni�czym,�cho�ro�ba�mi
ser�ca�oraz�cho�rzy�z�nie�wy�dol�no�ścią
ne�rek.�Wo�dy�mi�ne�ral�ne�na�le�ży�spo�-
ży�wać�w�ilo�ściach�1-1,5�l�dzien�nie,
w�daw�kach�jed�no�ra�zo�wych�250-
300�ml,�3-4�ra�zy�dzien�nie.

Czy wo dy mo gą po móc w ła go -

dze niu skut ków świą tecz ne go

prze je dze nia?

Mo�ja�ra�da�jest�ta�ka:�pro�szę�się
nie�prze�ja�dać.�A�tym,�któ�rzy�nie
po�słu�cha�ją,�za�le�cam�wo�dy,�któ�re
dzia�ła�ją�neu�tra�li�zu�ją�co�na�kwas
sol�ny�w�żo�łąd�ku.

porozmawiajmy o zdrowiu

EkspErt ➜ INTerNISTA
dr�n.�med.�Eu�ge�niusz�Mu�ciek,
specjalista�chorób�wewnętrznych,
specjalista�balneoklimatologii�
i�medycyny�fizykalnej

O wodach korzystnie wpływających na zdrowie opowiada dr Eugeniusz Muciek.

Pij wody lecznicze

Pierwiastki w wodach leczniczych
Nazwa wody Zawartość na litr 

Woda żelazista 10 mg jonów żelaza

Woda arsenowa 0,7 mg AS w postaci chemicznie związanej

Woda fluorkowa 1 mg jonów fluorkowych

Woda bromkowa 5 mg jonów bromkowych

Woda jodkowa 1 mg jonów jodkowych

Woda siarkowa 1 mg siarki

Woda borowa 5 mg kwasu metaborowego

Woda krzemowa 1000 mg kwasu metakrzemowego

Szczawa 1000 mg wolnego CO2

Woda radoczynna 2 milimikrokurie czyli nanokurie nc

Woda cieplicza wskazuje temperaturę powyżej 20°C
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Hen�ryk�na�kło�po�ty�żo�łąd�ko�we�i�nie�tyl�ko!
Wo da lecz ni cza szcze gól nie po le ca na oso bom cier pią cym na
nad kwa so tę, za bu rze nia prze mia ny ma te rii oraz scho rze nia
dróg żół cio wych. Sku tecz nie ob ni ża po ziom cu kru we krwi.

Fran�ci�szek�ide�al�ny�to�wa�rzysz�na�die�cie!
Przy spie sza tra wie nie, po pra wia prze mia nę ma te rii. Po le ca ny jest oso bom
cier pią cym na zga gę, cho ro by wrzo do we, prze wle kłe nie ży ty żo łąd ka 
i dwu nast ni cy, czy ma ją cym pro ble my z za par cia mi. Dzia ła prze ciw za pal nie.
W znacz ny spo sób ła go dzi też na stęp stwa nad uży cia al ko ho lu. 

Jó�zef�eks�pert�od�do�le�gli�wo�ści�uro�lo�gicz�nych
Za pew nia du żą sku tecz ność w le cze niu wszel kich do le gli wo ści 
uro lo gicz nych. Dzia ła ko rzyst nie w sta nach za pal nych dróg 
mo czo wych i ka mi cy ner ko wej. Do sko na le oczysz cza ner ki.

UZDROWISKO�WYSOWA�S.A.
zaprasza na:

leczenie sanatoryjne i szpitalne 
ze skierowaniem z NFZ, ZUS, 

turnusy rehabilitacyjne, 
wczasy lecznicze i wypoczynkowe,  

pobyty indywidualne i grupowe.

Kurację w naszym uzdrowisku wspomagamy leczniczymi wodami mineralnymi: 

Józef, Henryk i Franciszek, które można nabyć również w wybranych 

sieciach handlowych i uzdrowiskach na terenie całej Polski 

oraz w sklepie internetowym www.sklep.wysowianka.pl

UZDROWISKO�WYSOWA�S.A.�
38-316�Wysowa-Zdrój�149�

tel.�+48�18�353-24-00���fax�+48�18�353�24�47

Polecamy�również�
Aqua�kosmetyki�z�dodatkiem
wysowskich�wód�leczniczych

www.wysowianka.pl
www.uzdrowisko-wysowa.pl
www.facebook.com/Wysowianka
www.facebook.com/uzdrowiskowysowa.sa
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w kwietniu: zdrowe odchudzanie

W mediach prezentowane są szczupłe i piękne kobiety. 

Każdej z nas zależy na zgrabnej sylwetce, więc podświadomie im zazdrościmy. 

Często chcemy wyglądać jak one i odchudzamy się, nie biorąc pod uwagę tego, 

że najważniejsza jest równowaga organizmu, którą bardzo łatwo zaburzyć.

››Zafunduj sobie detoks s. 8

›› Tych grzechów nie popełniaj s. 10

››Zdrowe substytuty cukru s. 11

nie zaburzaj 
równowagi organizmu
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w
szyst�kie�bo�imy
się�oty�ło�ści.�To
cho�ro�bli�wy�stan,
ale�za�czy�na�się
bar�dzo�nie�win�-

nie�–�od�stop�nio�we�go�ty�cia,�któ�re
po�cząt�ko�wo�ba�ga�te�li�zu�je�my.�Do�-
stęp�do�du�żej�ilo�ści�je�dze�nia,�spo�-
ży�wa�nie�go�w�po�śpie�chu�oraz
sie�dzą�cy�tryb�ży�cia�po�wo�du�ją,�że
co�raz�ła�twiej�jest�nam�przy�bie�rać
na�wa�dze.�

Wskaź ni ki nad wa gi 
W�dzi�siej�szych�cza�sach�kró�lu�je
kult�szczu�płej�syl�wet�ki.�Jed�nak�za�-
miast�ule�gać�pre�sji�ide�ałów�kul�tu�-
ro�wych,�le�piej�po�znać�za�po�trze�bo�-
wa�nie�or�ga�ni�zmu�oraz�po�li�czyć
swo�je�BMI.�Wie�lu�ko�bie�tom�wy�da�-
je�się,�że�ma�ją�nad�wa�gę,�pod�czas
gdy�ich�BMI�jest�w�nor�mie.�
Że�by�ob�li�czyć�wskaź�nik�ma�sy
cia�ła�po�dziel�swo�ją�wa�gę�(w�kg)
przez�wzrost�(wy�ra�żo�ny�w�me�-
trach)�pod�nie�sio�ny�do�kwa�dra�tu.
Mo�żesz�do�te�go�użyć�kal�ku�la�to�rów
BMI,�któ�re�bez�pro�ble�mu�znaj�-
dziesz�w�in�ter�ne�cie.�Jak�zin�ter�pre�-
to�wać�wy�nik?�Pra�wi�dło�wa�war�tość
wskaź�ni�ka�BMI�wy�no�si�18,5-24,99.
Przyj�mu�je�się,�że�w�przy�pad�ku
war�to�ści�25,00-29,99�ma�my�
do�czy�nie�nia�z�nad�wa�gą,�
30,00-34,99�z�I�stop�niem�oty�ło�-
ści,�35,0-39,99�z�II�stop�niem�oty�-
ło�ści,�zaś�po�wy�żej�40,0�z�III
stop�niem�oty�ło�ści.�Na�le�ży�przy
tym�za�zna�czyć,�że�są�to�war�to�ści
orien�ta�cyj�ne,�do�ty�czą�ce�osób�od
14.�ro�ku�ży�cia.�Nie�moż�na�ich�od�-
no�sić�do�spor�tow�ców,�ko�biet�
w�cią�ży�oraz�osób�star�szych.
Do�dia�gno�zy�nad�wa�gi�oprócz
ob�li�cza�nia�BMI�sto�su�je�się�rów�-
nież�in�ne�me�to�dy.�Jest�to�ko�-
niecz�ne,�po�nie�waż�wskaź�nik�BMI
nie�bie�rze�pod�uwa�gę�te�go,�czy
na�cię�żar�skła�da�się�głów�nie
tkan�ka�tłusz�czo�wa�czy�mię�śnio�-
wa.�Nie�któ�rzy�die�te�ty�cy�wy�ko�rzy�-
stu�ją�np.�ba�da�nie�tech�ni�ką�BIA,
prze�pro�wa�dza�jąc�za�je�go�po�mo�-
cą�szcze�gó�ło�wą�ana�li�zę�skła�du
cia�ła,�któ�ra�obej�mu�je�m.in.�okre�-
śle�nie�ma�sy�tkan�ki�mię�śnio�wej,
tłusz�czo�wej�i�kost�nej,�a�tak�że
wie�ku�me�ta�bo�licz�ne�go�oraz

wskaź�ni�ka�pod�sta�wo�wej�prze�-
mia�ny�ma�te�rii.

Nie zbęd na 
rów no wa ga
Ty�cie�ma�ści�sły�zwią�zek�z�me�ta�-
bo�li�zmem�tłusz�czów.�Do�cho�dzi�do
nie�go�w�wy�ni�ku�za�chwia�nia�rów�-
no�wa�gi�w�or�ga�ni�zmie,�a�do�kład�-
nie�rów�no�wa�gi�mię�dzy�dwo�ma
pro�ce�sa�mi,�któ�re�za�cho�dzą�w�ko�-
mór�kach�tłusz�czo�wych�– li�po�ge�ne�-
zą�i�li�po�zą.
Pierw�szy�z�nich�po�le�ga�na�two�-
rze�niu�się�ko�lej�nych�ko�mó�rek
tłusz�czo�wych,�zaś�dru�gi�–�na�spa�-
la�niu�trój�gli�ce�ry�dów�znaj�du�ją�cych
się�we�wnątrz�nich.�Li�po�zie�to�wa�-
rzy�szy�ter�mo�ge�ne�za,�czy�li�uwal�nia�-
nie�cie�pła,�któ�re�rów�nież�od�gry�wa
bar�dzo�waż�ną�ro�lę�w�pro�ce�sie�od�-
chu�dza�nia.�Je�śli�li�po�ge�ne�za�do�mi�-
nu�je�nad�li�po�zą,�wte�dy�ty�je�my.�
Że�by�spa�lić�tłuszcz,�mu�szą�zo�-
stać�wy�dzie�lo�ne�ad�re�na�li�na�i�no�-
na�dre�na�li�na,�któ�re�przy�spie�sza�ją
prze�bieg�te�go�pro�ce�su.�Dla�te�go
wła�śnie�za�le�ca�ny�jest�wy�si�łek�fi�-
zycz�ny,�po�nie�waż�ćwi�cze�nia�sty�-
mu�lu�ją�wy�dzie�la�nie�tych
hor�mo�nów.

Naj bar dziej ty je my
zi mą
Na�de�szła�wio�sna:�czas,�w�któ�rym
za�czy�na�my�wal�kę�z�tłusz�czy�kiem.
Mo�bi�li�zu�je�my�się�do�wy�ko�ny�wa�nia
ćwi�czeń�fi�zycz�nych�oraz�prze�strze�-
ga�nia�die�ty.�Dla�cze�go�zi�mą�ma�my
ten�den�cję�do�ty�cia?
Mo�gło�by�się�wy�da�wać,�że�to
przez�bo�żo�na�ro�dze�nio�we�przy�-
sma�ki,�ale�nie�one�są�głów�ną
przy�czy�ną�przy�bie�ra�nia�na�wa�dze
w tym�cza�sie.�W�okre�sie�je�sien�-
no�-zi�mo�wym�na�Zie�mię�do�cie�ra
mniej�świa�tła,�a�za�wsze,�gdy�ro�bi
się�ciem�no,�szy�szyn�ka�wy�dzie�la
me�la�to�ni�nę,�by�przy�go�to�wać�or�-
ga�nizm�do�snu.�W�zi�mie�jest
ciem�no�przez�du�żą�część�dnia,
więc�szy�szyn�ka�pro�du�ku�je�więk�-
szą�ilość�me�la�to�ni�ny,�co�ma�istot�-
ny�wpływ�na�ape�tyt:�wzra�sta
wów�czas�łak�nie�nie,�po�nie�waż�or�-
ga�nizm�do�sta�je�sy�gnał�o po�trze�-
bie�gro�ma�dze�nia�za�pa�sów
je�dze�nia.�

Ist�nie�je�rów�nież�po�dej�rze�nie,�że
przy�bie�ra�nie�na�wa�dze�jest�spo�wo�-
do�wa�ne�ni�skim�po�zio�mem�wi�ta�-
mi�ny�D,�do�któ�rej�przy�swo�je�nia
po�trze�bu�je�my�świa�tła�sło�necz�ne�-
go.�A�ja�ko�że�w�okre�sie�je�sien�no�-
-zi�mo�wym�go�bra�ku�je,�to�ła�two�w
tym�cza�sie�o�jej�nie�do�bór.�Gdy�do
nie�go�do�cho�dzi,�ka�lo�rie�z�je�dze�nia
w�mniej�szym�stop�niu�są�prze�mie�-
nia�ne�w ener�gię�i�zo�sta�ją�zma�ga�-
zy�no�wa�ne�w�po�sta�ci�tkan�ki
tłusz�czo�wej.�
Po�pu�lar�no�ścią�cie�szy�się�tak�że
hi�po�te�za,�że�w�pe�wien�spo�sób�je�-
ste�śmy�ska�za�ni�na�od�kła�da�nie�się
tłusz�czu�w�tych�okre�sach.�Na�si
przod�ko�wie�je�sie�nią�i�zi�mą�mie�li
du�żo�gor�szy�do�stęp�do�po�ży�wie�nia
i�by�li�na�ra�że�ni�na�głód.�Stąd�or�ga�-
nizm�gro�ma�dził�za�pa�sy�tłusz�czu,
że�by�umoż�li�wić�prze�trwa�nie.�Nie
bez�zna�cze�nia�jest�rów�nież�to,�że
naj�czę�ściej�o�tej�po�rze�ro�ku�ma�my
nie�wie�le�ru�chu,�bo�z�po�wo�du
chło�du�czę�sto�trud�no�zmo�bi�li�zo�-
wać�się�do�wy�cho�dze�nia�z�do�mu.

Uwaga choroba
Ty�cie�jest�ob�ja�wem�róż�nych
cho�rób�i�do�le�gli�wo�ści,�dla�te�go
je�śli�nie�spo�dzie�wa�nie�sta�jesz�się

grub�sza,�mi�mo�że�nie�zmie�ni�łaś
swoich�na�wy�ków�ży�wie�nio�wych,
naj�le�piej�skon�sul�tuj�się�z�le�ka�-
rzem.
Je�śli�ty�ciu�to�wa�rzy�szy�sen�ność,
brak�ener�gii,�pro�ble�my�z�kon�cen�-
tra�cją�oraz�uczu�cie�zim�na,�przy�-
czy�ną�ta�kie�go�sta�nu�mo�że�być
nie�do�czyn�ność�tar�czy�cy.�W�przy�-
pad�ku,�gdy�wy�stę�pu�ją�za�bu�rze�-
nia�mie�siącz�ko�wa�nia�oraz
nad�ci�śnie�nie�tęt�ni�cze,�praw�do�po�-
dob�ny�jest�ze�spół�Cu�shin�ga,
zwią�za�ny�z�za�bu�rze�nia�mi�w�wy�-
twa�rza�niu�kor�ty�zo�lu�przez�nad�-
ner�cza,�oraz�ze�spół
po�li�cy�stycz�nych�jaj�ni�ków.�Nad�-
pro�gra�mo�we�ki�lo�gra�my�mo�gą
być�też�jed�nym�z�pierw�szych�
ob�ja�wów�cu�krzy�cy�ty�pu�2.�Przy
tej�cho�ro�bie�wy�stę�pu�ją�rów�nież
bó�le�nóg,�skur�cze�oraz�in�fek�cje
skór�ne.
Ale�przy�czy�ny�ty�cia�mo�gą�być
bar�dziej�pro�za�icz�ne,�na�przy�kład
nie�do�bór�snu,�stres�czy�za�ży�wa�-
nie�nie�któ�rych�le�ków.�Mo�że�być
ono�tak�że�spo�wo�do�wa�ne�nie�do�-
bo�rem�chro�mu�lub�ma�gne�zu
oraz�to�wa�rzy�szyć�me�no�pau�zie.
War�to�aby�przy�czy�nę�okre�ślił�le�-
karz.�(ap)

w kwietniu: zdrowe odchudzanie

Że by utrzy mać pra wi dło wą ma sę cia ła, ko -
niecz na jest zna jo mość in dy wi du al ne go dzien -
ne go za po trze bo wa nia na ener gię,
opra co wa nie od po wied niej die ty i kon tro la spo -
ży wa nych  ka lo rii. 

War to pa mię tać, że dzien ne za po trze bo wa -
nie zmie nia się z wie kiem, za leż nie od sta nu zdro wia, spe cy ficz nych
sta nów fi zjo lo gicz nych, jak np. cią ża czy okres re kon wa le scen cji, ale
za le ży rów nież od ak tyw no ści fi zycz nej. Jest więc kwe stią in dy wi du al -
nych pre dys po zy cji wy ni ka ją cych za rów no z bu do wy cia ła, wzro stu,
udzia łu tkan ki mię śnio wej, jak i płci. Dla ko biet sza cu je się je prze cięt -
nie na 2000-2200 kcal, ale na le ży pa mię tać o uwzględ nie niu do dat ko -
wych kry te riów, któ re na nie wpły wa ją. 

Istot nym czyn ni kiem de ter mi nu ją cym wy da tek ener ge tycz ny jest ak -
tyw ność fi zycz na. Ca ło dzien ne za po trze bo wa nie ka lo rycz ne ko bie ty w
wie ku 19-30 lat i wa dze 45 kg mo że się wa hać od 1900 kcal przy
sie dzą cym try bie ży cia do 2600 kcal przy bar dzo wy so kiej ak tyw no ści,
np. co dzien nym upra wia niu spor tu.

EkspErt DIeTeTYKA

Jak określać dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne?

Marzena Grząbkowiak, dietetyk, Profidiet



Z�pew�no�ścią�nie�raz�sły�sza�łaś,
że�do�od�chu�dza�nia�na�le�ży�się
od�po�wie�nio�przy�go�to�wać.�
I�nie�cho�dzi�tu�wy�łącz�nie�o�mo�ty�-
wa�cję�czy�pla�no�wa�nie�po�sił�ków.
Przed�roz�po�czę�ciem�te�go�pro�ce�-
su�war�to�rów�nież�oczy�ścić�or�ga�-
nizm�z�tok�syn.�Dzię�ki�te�mu
wzmoc�nisz�efek�ty�i�wspo�mo�żesz
swo�je�zdro�wie.�

Czym są tok sy ny?
Tok�sy�ny�to�sub�stan�cje�che�micz�-
ne,�któ�re�w�ne�ga�tyw�ny�spo�sób
wpły�wa�ją�na�nasz�or�ga�nizm,�na�-
ru�sza�jąc�je�go�rów�no�wa�gę.�Zbie�-
ra�ją�się�w�płu�cach,�wą�tro�bie,
ner�kach�i�je�li�tach.�Po�wo�du�ją�pro�-
ble�my�z�ukła�dem�po�kar�mo�wym,
osła�bia�ją�sys�tem�im�mu�no�lo�gicz�-
ny,�ob�ni�ża�ją�na�strój�i zmniej�sza�ją
zdol�ność�kon�cen�tra�cji.�Sprzy�ja�ją
wy�stą�pie�niu�aler�gii,�bó�lów�gło�wy
oraz�cho�rób�skó�ry.�Mo�gą�się
rów�nież�przy�czy�nić�do�przy�bie�ra�-
nia�na�wa�dze.
Źró�dłem�tok�syn�są�pa�pie�ro�sy,
ale�nie�trze�ba�być�pa�la�czem,�by
gro�ma�dzi�ły�się�w�cie�le.�Prze�do�-
sta�ją�się�bo�wiem�do�nie�go�z�po�-
wie�trzem�oraz�je�dze�niem.
Kon�ser�wan�ty,�barw�ni�ki,�cu�kier,
tłusz�cze�na�sy�co�ne�–�to�sub�stan�-
cje,�któ�re�bar�dzo�ob�cią�ża�ją�or�ga�-
nizm.�Sku�mu�lo�wa�niu�tok�syn
sprzy�ja�tak�że�szyb�kie�tem�po�ży�-
cia,�stres�oraz�sto�so�wa�nie�an�ty�-
bio�ty�ków.�Jed�nak�nie�wszyst�kie
tok�sy�ny�do�cie�ra�ją�do�nas�z�ze�-
wnątrz,�nie�któ�re�po�wsta�ją�w�wy�-
ni�ku�prze�mian�me�ta�bo�licz�nych.

Dla cze go war to
oczy ścić się 
z tok syn?
Or�ga�nem,�któ�ry�fil�tru�je�tok�sy�ny,
jest�wą�tro�ba.�Jed�nak�gdy�jest�ich
zbyt�du�żo,�nie�da�je�so�bie�z tym
ra�dy�i�zdol�ność�or�ga�ni�zmu�do�de�-

tok�sy�ka�cji�ob�ni�ża�się.�Je�że�li�wą�tro�-
ba�nie�na�dą�ża�z oczysz�cza�niem,
wów�czas�tok�sy�ny�prze�do�sta�ją�się
do�krwi,�ne�rek�i�je�lit.�Gdy�zgro�-
ma�dzą�się�w je�li�tach,�ich�funk�cjo�-
no�wa�nie�zo�sta�je�za�bu�rzo�ne,�a�to
mo�że�do�pro�wa�dzić�do�oty�ło�ści
i wy�stą�pie�nia�ze�spo�łu�me�ta�bo�licz�-
ne�go.�Dla�te�go�do�brze�sto�so�wać
me�to�dy�wspo�ma�ga�ją�ce.�
Zda�rza�się�tak�że,�że�oso�by�któ�-
re�ma�ją�nad�wa�gę,�prze�cho�dzą
na�die�tę�i�za�czy�na�ją�ćwi�czyć,�ale
ich�dzia�ła�nia�przez�dłuż�szy�okres
nie�przy�no�szą�efek�tów.�War�to
wte�dy�zde�cy�do�wać�się�na�ku�ra�cję
oczysz�cza�ją�cą,�bo�pro�ble�my�ze
zrzu�ce�niem�zbęd�nych�ki�lo�gra�-
mów�mo�gą�wy�ni�kać�z prze�cią�że�-
nia�or�ga�ni�zmu�tok�sy�na�mi,�któ�re
spo�wal�nia�ją�spa�la�nie�tłusz�czu�
i�wzma�ga�ją�ape�tyt.
De�tok�sy�ka�cja�po�ma�ga�uchro�nić
nas�przed�wie�lo�ma�cho�ro�ba�mi.
War�to�też�mieć�na�uwa�dze,�że
związ�ki�i�pier�wiast�ki�tok�sycz�ne
upo�śle�dza�ją�wchła�nia�nie�sub�-
stan�cji�od�żyw�czych.�Za�tem�po
prze�pro�wa�dze�niu�ku�ra�cji�oczysz�-
cza�ją�cej�bę�dzie�my�znacz�nie�le�piej
przy�swa�jać�za�war�te�w po�ży�wie�niu
mi�ne�ra�ły�i�wi�ta�mi�ny.

Zbaw cza moc 
so ków
Jed�ną�z�naj�czę�ściej�sto�so�wa�-
nych�me�tod�oczysz�cze�nia�or�ga�ni�-
zmu�jest�so�ko�te�ra�pia,�czy�li
de�tok�sy�ka�cja�or�ga�ni�zmu�świe�żo
wy�ci�ska�ny�mi�so�ka�mi.�Dla�cze�go
le�piej�je�spo�ży�wać�niż�jeść�su�ro�-
we�owo�ce�i�wa�rzy�wa?�Sku�tecz�-
ność�so�ków�tkwi�w�ła�two�ści�ich
przy�swa�ja�nia�przez�or�ga�nizm.�
O�ile�tra�wie�nie�sta�łych�po�kar�-
mów�trwa�od�2�do�3�go�dzin,�to
pły�nów�10-15�mi�nut.
Co�waż�ne,�pi�jąc�so�ki,�je�ste�śmy�
w�sta�nie�do�star�czyć�o�wie�le�wię�cej

skład�ni�ków�od�żyw�czych�niż�gdy�zja�-
da�my�owo�ce�czy�wa�rzy�wa,�po�nie�-
waż�że�by�uzy�skać�3-4�szklan�ki
so�ku,�po�trzeb�nych�jest�ich�ok.�2�kg.
W�ten�spo�sób�do�star�cza�my�du�żą
ilość�ami�no�kwa�sów,�błon�ni�ka,�wi�ta�-
min�oraz�en�zy�mów,�któ�re�kie�ru�ją
re�ak�cja�mi�che�micz�ny�mi,�po�ma�ga�-
jąc�w�przy�wró�ce�niu�or�ga�ni�zmo�wi
rów�no�wa�gi.�

Że�by�w�jak�naj�więk�szym�za�kre�-
sie�sko�rzy�stać�z�do�bro�dziejstw�
so�ków,�na�le�ży�je�pić�za�raz�po�
wy�ci�śnię�ciu,�po�nie�waż�im�dłu�żej
są�prze�cho�wy�wa�ne,�tym�wię�cej
skład�ni�ków�od�żyw�czych�tra�cą�
(w�przy�pad�ku�owo�ców�utle�nia�ją
się�one�za�zwy�czaj�po�4�go�dzi�-
nach,�w�przy�pad�ku�wa�rzyw�
–�po�10).�(ap)
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Zafunduj sobie detoks
Objadanie się i siedzący tryb życia to częste powody pojawiania się nadprogramowych
kilogramów. Ale do przybrania na wadze mogą doprowadzić również zgromadzone
w organizmie toksyny. Przekonaj się, ile może zdziałać detoks.

w kwietniu: zdrowe odchudzanie

Do�sko�na�łym�po�my�słem�na
oczysz�cze�nie�or�ga�ni�zmu�są
świeże�soki�owocowe�i�warzywne
● So k z cy try ny – za wie ra wi ta mi nę C, chro nią cą or ga nizm
przed szko dli wy mi skut ka mi za nie czysz czeń. Jest rów nież cen -
nym źró dłem pek tyn, zmniej sza ją cych uczu cie gło du. Naj le piej
zmie szać sok z cy try ny z wo dą mi ne ral ną i pić go przed po sił -
kiem.
● So k z ogór ka – wspo ma ga tra wie nie, dzia ła mo czo pęd nie 
i oczysz cza ner ki. Re gu lu je go spo dar kę wod ną, od kwa sza or -
ga nizm i sku tecz nie ga si pra gnie nie. Do brze sma ku je w po łą -
cze niu z so kiem z rzod kiew ki, któ ry po ma ga usu nąć za sto je 
w je li tach. Do od chu dza ją ce go kok taj lu war to do dać rów nież
mar chew kę, któ ra za wie ra prze ciw u tle nia cze oraz wspo ma ga
oczysz cza nie z me ta li cięż kich.
● So k z na tki pie trusz ki – pie trusz ka to jed no z naj lep szych
wa rzyw sto so wa nych do oczysz cza nia or ga ni zmu. Sok z jej
na tki wpły wa sku tecz nie na de tok sy ka cję krwi, ne rek i wą tro by
oraz wzma ga tra wie nie. 
● So k z jabłek – jabł ka za wie ra ją kwas ur so lo wy: sub stan cję
re gu lu ją cą po ziom glu ko zy i stę że nie cho le ste ro lu oraz od -
tłusz cza ją cą cia ło.
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Tych grzechów
nie popełniaj

Odchudzaj się rozsądnie i unikaj błędów. 

Re�stryk�cyj�ne�die�ty,�po�mi�ja�nie�po�-
sił�ków�czy�od�chu�dza�nie�bez�pla�nu
od�da�la�ją�od�osią�gnię�cia�upra�gnio�-
ne�go�ce�lu.�

Monodiety
Jabł�ko�wa,�ka�pu�ścia�na,�ar�bu�zo�-
wa...�to�tyl�ko�nie�któ�re�z�diet�jed�no�-
skład�ni�ko�wych.�Nie�tę�dy�dro�ga!
Te�go�ro�dza�ju�spo�sób�od�ży�wia�nia
mo�że�być�sto�so�wa�ny�mak�sy�mal�nie
przez�2-3�dni,�aby�oczy�ścić�or�ga�-
nizm.�Nie�dłu�żej,�po�nie�waż�nie�jest
w�sta�nie�do�star�czyć�nie�zbęd�nych
skład�ni�ków�od�żyw�czych�i�mo�że�do�-
pro�wa�dzić�do�osła�bie�nia,�nie�do�bo�-
rów,�a�na�wet�po�waż�nych
pro�ble�mów�zdro�wot�nych.�W�do�dat�-
ku�układ�po�kar�mo�wy�mo�że�bar�dzo
źle�za�re�ago�wać�na�na�głą�zmia�nę
stylu�ży�wie�nia.

Po mi ja nie po sił ków
Po�wiedz�my�to�so�bie�wprost:�od�-
chu�dza�nie�i�gło�dze�nie�się�to�dwie
róż�ne�spra�wy.�Po�mi�ja�jąc�po�si�łek,
sta�nie�my�się�tyl�ko�bar�dziej�głod�-
ni,�praw�do�po�dob�nie�za�cznie�my
pod�ja�dać�i�spo�ży�je�my�wię�cej�ka�-
lo�rii�niż�za�mie�rza�li�śmy.�Naj�le�piej
być�kon�se�kwent�nym�i�trzy�mać
się�usta�leń.�Kon�tro�lu�jąc�ilość�po�-
kar�mu�oraz�go�dzi�ny�po�sił�ków,
osią�gniesz�wię�cej�niż�od�ma�wia�-
jąc�so�bie�je�dze�nia.�

Za ma ła ilość ka lo rii
Spo�ży�wa�nie�po�ni�żej�1000�kcal
dzien�nie�praw�do�po�dob�nie�za�owo�-
cu�je�szyb�ką�utra�tą�wa�gi,�ale�po
skoń�cze�niu�die�ty�z�pew�no�ścią�po�ja�-
wi�się�efekt�jo�-jo.�Dzie�je�się�tak�dla�-
te�go,�że�or�ga�nizm�przy�zwy�cza�ja�się
do�dzia�ła�nia�na�wol�niej�szych�ob�ro�-
tach�i�spa�la�ka�lo�rie�znacz�nie�dłu�żej
niż�kie�dyś.�Cia�ło�praw�do�po�dob�nie
zin�ter�pre�tu�je�sy�tu�ację�do�star�cza�nia
bar�dzo�małej�ilo�ści�ka�lo�rii�ja�ko�gło�-
dów�kę�i�za�cznie�gro�ma�dzić
tłuszcz�– na�wy�pa�dek�gdy�by�za�bra�-
kło�po�ży�wie�nia.�Dłu�go�trwa�łe�ra�dy�-
kal�ne�ogra�ni�cze�nie�ka�lo�rii�mo�że
do�pro�wa�dzić�do�ob�ni�że�nia�po�zio�-
mu�ener�gii�i�pro�ble�mów�z�kon�cen�-
tra�cją,�a�na�wet�za�bu�rzeń
hor�mo�nal�nych,�ane�mii,�obrzę�ków
sta�wów�czy�za�wro�tów�gło�wy.

Brak ruchu
Do�nad�wa�gi�w�du�żej�mie�rze
przy�czy�nia�się�sie�dzą�cy�tryb�ży�cia.
Ćwi�cze�nia�są�waż�nym�ele�men�-
tem�pro�gra�mu�od�chu�dza�nia!
Spa�la�nie�tłusz�czu�roz�po�czy�na�się
po�ok.�30�min�tre�nin�gu.�Ruch
po�ma�ga�w�zwięk�sze�niu�tem�pa
prze�mia�ny�ma�te�rii�i�sta�bi�li�zu�je
po�ziom�cu�kru�we�krwi.�Jed�nak
przy�nie�sie�efek�ty�tyl�ko�wów�czas,
gdy�bę�dzie�re�gu�lar�ny�i�wy�ko�ny�-
wa�ny�przez�dłuższy�czas.�(ap)

● Dietetycy zalecają, żeby podczas odchudzania spożywać
przynajmniej 2 litry wody dziennie. 

● Pijąc dwie szklanki wody przed posiłkiem, wypełnisz
żołądek i dzięki temu spożyjesz od 75 do 90 kcal mniej.

● Podczas spalania tłuszczu dochodzi do uwalniania
produktów ubocznych przemiany materii. Żeby je usunąć,
potrzebna jest odpowiednia ilość wody.

● Woda jest niezbędna wątrobie do metabolizowania
tłuszczu. Bez nawodnienia tłuszcz będzie się spalał wolniej.

● Kiedy wody jest za mało, zostaje zaburzony proces
odprowadzania ciepła przez skórę (pocenia się).

Nie ograniczaj picia wody!
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100 g cukru zawiera 400 kcal i prawie żadnych substancji
odżywczych. Dowiedz się, jak jest w przypadku jego
substytutów

Zestawienie substytutów cukru 

Na zwa
sub sty tu tu      

Wła ści wo ści 
zdro wot ne 

Ilość ka lo rii
w 100 g

Ste wia za wie ra wi ta mi ny (B, C), mi ne ra ły (wapń, 
ma gnez, że la zo, cynk, po tas i chrom)

list ki: 0 kcal

Ksy li tol uła twia mi ne ra li za cję, dzia ła prze ciw grzy bi -
czo, opóź nia pro ce sy sta rze nia się or ga ni zmu

240 kcal

Me la sa za wie ra wi ta mi ny z gru py B i mi ne ra ły (że la -
zo, po tas, fos for, ma gnez, wapń)

290 kcal

Glu ko za 
i fruk to za 

or ga nizm przy swa ja je ła twiej niż sa cha ro zę,
ma ją niż szy in deks gli ke micz ny niż cu kier 
bu ra cza ny

400 kcal

Miód za wie ra wi ta mi ny B, C i K, dzia ła bak te rio bój -
czo, przy spie sza go je nie się ran, ob ni ża ci -
śnie nie

315-330 kcal

Sy rop 
z aga wy

za wie ra błon nik i inu li nę (na tu ral ny pro bio -
tyk), ma ni ski in deks gli ke micz ny

310 kcal

Sy rop 
klo no wy

za wie ra wapń, fos for, ma gnez i po tas, wi ta -
mi ny A i B, an ty ok sy dan ty

265 kcal

Słód 
ry żo wy

za wie ra wi ta mi ny z gru py B, po pra wia tra wie -
nie, wzmac nia żo łą dek

315 kcal

Zdrowe substytuty cukru 
Przekonaj się, w jaki sposób zastąpić cukier z korzyścią dla linii i Twojego zdrowia.

Bia�ły�cu�kier�bu�ra�cza�ny�oraz�cu�-
kier�trzci�no�wy�to�pu�ste�ka�lo�rie,�któ�-
re�nie�do�star�cza�ją�nam�sub�stan�cji
od�żyw�czych.�W�do�dat�ku�za�war�ta�
w�nich�sa�cha�ro�za�mo�że�ne�ga�tyw�-
nie�wpły�wać�na�or�ga�nizm:�osła�biać
je�go�od�por�ność,�po�wo�do�wać
próch�ni�cę,�oty�łość,�przy�czy�niać�się
do�cho�rób�ser�ca�i�za�bu�rzać�pra�cę
trzust�ki.�
Czę�sto�jed�nak�ma�my�ocho�tę�na
ma�łe�co�nie�co.�Co�mo�żesz�zro�bić,
gdy�na�dej�dzie�ta�ka�chwi�la?�Do�po�-
sło�dze�nia�po�sił�ków�czy�na�po�jów
użyj�sub�sty�tu�tów�cu�kru.

Ste wia
Sto�so�wa�na�przez�in�diań�ski�szczep
ro�śli�na�zo�sta�ła�od�kry�ta�w�1905�ro�-
ku�przez�wło�skie�go�bo�ta�ni�ka.�Po
prze�pro�wa�dze�niu�ba�dań�oka�za�ło
się,�że�ste�wia�ma�do�za�ofe�ro�wa�nia
wie�le�do�bro�dziejstw.
Za�wie�ra�wi�ta�mi�ny�B�i�C�oraz�mi�-
ne�ra�ły�(wapń,�ma�gnez,�że�la�zo,�po�-
tas,�cynk�i se�len).�Ha�mu�je
łak�nie�nie�i�roz�wój�droż�dża�ków,
wzmac�nia�od�por�ność,�nie�po�wo�du�-
je�próch�ni�cy�oraz�po�ma�ga�w�ob�ni�-
ża�niu�ci�śnie�nia�krwi.�Po�za�tym�jest
znacz�nie�słod�sza�niż�cu�kier�bu�ra�-
cza�ny,�więc�moż�na�jej�użyć�znacz�-
nie�mniej,�by�uzy�skać�po�dob�ny
sto�pień�słod�ko�ści.
Sa�ma�ste�wia�jest�pro�duk�tem�ni�-
sko�ka�lo�rycz�nym,�jed�nak�zda�rza
się,�że�sprze�da�wa�ne�są�sło�dzi�ki,�
w�któ�rych�jest�ona�tyl�ko�jed�nym
ze�skład�ni�ków,�a�in�ne�sub�stan�cje
ze�skła�du�ta�kich�pre�pa�ra�tów�spra�-
wia�ją,�że�pro�dukt�sta�je�się�ka�lo�-
rycz�ny.�Za�nim�więc�ku�pisz�ste�wię,
sprawdź�na�opa�ko�wa�niu�za�war�-
tość�ka�lo�rii.

Ksy li tol
To�cu�kier�po�zy�ski�wa�ny�z�ko�ry
brzo�zy,�któ�ry�w�prze�ci�wień�stwie�do
ste�wii�ma�smak�bar�dzo�zbli�żo�ny
do�cu�kru.�Ale�tak�jak�ona,�jest
pro�duk�tem�bez�piecz�nym�dla�dia�-
be�ty�ków,�po�nie�waż�ma�ni�ski�in�-

deks�gli�ke�micz�ny�(aż�14�ra�zy�niż�-
szy�niż�tra�dy�cyj�ny�cu�kier).�Ksy�li�tol
zwięk�sza�przy�swa�ja�nie�ma�gne�zu�
i�wap�nia,�co�po�zy�tyw�nie�wpły�wa
na�ko�ści.�Po�nad�to�dzia�ła�bak�te�rio�-
bój�czo�i�mo�że�być�sto�so�wa�ny�
w�in�fek�cjach�dróg�od�de�cho�wych,
nie�ży�cie�no�sa�i�przy�za�pa�le�niu
ucha�środ�ko�we�go.�O�ile�sa�cha�ro�-
za�po�wo�du�je�próch�ni�cę,�to�ksy�li�tol
dzia�ła�od�wrot�nie:�po�ma�ga�w�za�-
po�bie�ga�niu�cho�ro�bom�zę�bów�
i�dzią�seł.�Sta�no�wi�rów�nież�do�bry
sub�sty�tut�cu�kru�dla�osób�na�die�cie
od�chu�dza�ją�cej,�po�nie�waż�je�go
war�tość�ka�lo�rycz�na�jest�o�40�proc.
niż�sza�niż�cu�kru�bu�ra�cza�ne�go.

Me la sa
Me�la�sa�jest�pro�duk�tem�ubocz�-
nym,�po�wsta�łym�w�trak�cie�wy�twa�-
rza�nia�cu�kru.�Co�praw�da�za�wie�ra
sa�cha�ro�zę,�jed�nak�nie�wię�cej�niż
50�proc.�w�przy�pad�ku�me�la�sy
otrzy�my�wa�nej�pod�czas�pro�duk�cji
cu�kru�bu�ra�cza�ne�go.�W�me�la�sie
trzci�no�wej�sa�cha�ro�zy�jest�mniej,�
ok.�38�proc.�W�prze�ci�wień�stwie�do
tra�dy�cyj�ne�go�cu�kru�jest�bo�ga�ta�
w�wi�ta�mi�ny�i�mi�ne�ra�ły.�Jest�bar�dzo
do�brym�źró�dłem�że�la�za�i�wi�ta�min�
z�gru�py�B,�dla�te�go�po�le�ca�się�ją
oso�bom�cier�pią�cym�na�ane�mię.
Oprócz�te�go�ko�rzyst�nie�wpły�wa�na
układ�tra�wien�ny,�ner�wo�wy�oraz�im�-
mu�no�lo�gicz�ny.

Dla cze go lu bi my
słod ki smak?
Mo�gło�by�się�wy�da�wać,�że�ma�-
my�sła�bość�do�je�dze�nia�sło�dy�czy,
po�nie�waż�w�na�szej�kul�tu�rze�są
for�mą�na�gro�dy.�Ale�praw�do�po�-
dob�nie�przy�czy�na�jest�in�na.�Na�si
przod�ko�wie�na�pod�sta�wie�sma�ku
roz�po�zna�wa�li,�czy�da�ny�pro�dukt
jest�tru�ją�cy,�czy�nie.�Wy�strze�ga�li
się�gorz�kie�go�je�dze�nia,�zaś�słod�ki
smak�in�for�mo�wał�ich�o�tym,�że
ma�ją�do�czy�nie�nia�z�pro�duk�tem,
któ�ry�spo�koj�nie�mo�gą�spo�żyć.
Pro�fe�sor�Ro�bert�Lu�stig�wi�dzi�

w�cu�krze�sub�stan�cję,�któ�ra�bar�-
dzo�sil�nie�dzia�ła�na�mózg�i uza�-
leż�nia�jak�nar�ko�tyk.�Prze�pro�wa-
dzo�ne�na�szczu�rach�do�świad�cze�-

nia�po�ka�zu�ją,�że�zwie�rzę�ta�od
ko�ka�iny�i�he�ro�iny�wo�lą�cu�kier,�
a�po�je�go�od�sta�wie�niu�wy�ka�zu�ją
du�ży�nie�po�kój.�(ap)
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Czy�tech�ni�ka�czerpania�od�dechu�mo�że�mieć�wpływ
na�na�szą�wa�gę?�Tak,�gdyż�oddychanie�to�pro�ces
zwią�za�ny�z�funk�cjo�no�wa�niem�ca�łe�go�or�ga�ni�zmu:
rów�nież�z�tra�wie�niem,�o�czym�doskonale�wiedzą
Chiń�czycy�i�Ty�be�tań�czycy.�Spe�cjal�ny�spo�sób�od�dy�-
cha�nia�po�mo�że�w�spa�la�niu�tłusz�czu�i�w�zmniej�sze�-
niu�łak�nie�nia.
Wy�pró�buj�tę�me�to�dę.�Wy�star�czy,�że�usią�dziesz�na
krze�śle,�z�no�ga�mi�w roz�kro�ku,�zgię�ty�mi�pod�ką�tem
90�stop�ni.�Jed�na�dłoń�po�win�na�zo�stać�zwi�nię�ta�
w�pięść,�a�dru�ga�ją�obej�mo�wać.�Łok�cie�po�łóż�na
ko�la�nach,�a�gło�wę�oprzyj�na�dło�niach.�Bio�rąc�24
ra�zy�wdech�i�wy�dech�w�tej�po�zy�cji,�zna�ko�mi�cie�do�-
tle�nisz�or�ga�nizm.�(ap)

Pa�nu�je�ste�reo�ty�po�we�prze�ko�na�nie,�że�oso�by�na�die�cie�od�chu�dza�ją�cej�po�-
win�ny�wy�strze�gać�się�spo�ży�wa�nia�ziem�nia�ków.�Jest�to�jed�nak�mit.�W�rze�-
czy�wi�sto�ści�to�nie�sa�me�ziem�nia�ki�są�ka�lo�rycz�ne,�tyl�ko�ich�okra�sa.
Oka�zu�je�się�bo�wiem,�że�mo�gą�one�sprzy�jać�od�chu�dza�niu.�Co�praw�da
ma�ją�wy�so�ki�in�deks�gli�ke�micz�ny�(szyb�ko�pod�no�szą�po�ziom�cu�kru�we

krwi),�ale�z�dru�giej�strony�za�wie�ra�ją�błon�nik,�któ�ry�nie�tyl�ko
re�gu�lu�je�pra�cę�je�lit,�ale�za�spo�ka�ja�na�dłu�go�głód.
Ba�da�nie�au�stra�lij�skich�uczo�nych�wy�ka�za�ło,�że
ziem�nia�ki�osią�gnę�ły�je�den�z�naj�lep�szych�wy�-
ni�ków�w�ska�li�sy�to�ści!�Mo�żesz�więc�spo�ży�-
wać�je�bez�obaw�o�li�nię:�naj�le�piej
go�to�wa�ne�na�pa�rze�i�w�mun�dur�kach,�po�-
nie�waż�przy�rzą�dza�ne�w�ten�spo�sób�za�cho�-
wu�ją�naj�wię�cej�skład�ni�ków�od�żyw�czych.�(ap)

Powiedz „tak” ziemniakom 

Że�by�od�chu�dza�nie�by�ło�sku�tecz�ne,�do�brze�jest�oczy�ścić�or�ga�nizm�z�tok�syn.�Po�mo�że
w�tym�in�ten�syw�ne�po�ce�nie.�Oczy�wi�ście�moż�na�wy�le�wać�siód�me�po�ty�pod�czas�mor�-
der�cze�go�tre�nin�gu,�ale�do�brym�roz�wią�za�niem�bę�dzie�rów�nież�wi�zy�ta�w�sau�nie.�Po�ce�-
nie�od�gry�wa�bar�dzo�waż�ną�ro�lę:�nie�tyl�ko
za�po�bie�ga�prze�grza�niu,�ale�rów�nież�po�zwa�-
la�usu�nąć�z�cia�ła�tok�sy�ny.�Jest�to�rów�nież
wy�si�łek�dla�or�ga�ni�zmu,�który�przy�wy�pro�du�-
ko�wa�niu�1g�po�tu�spa�la�0,586�kcal.�Sie�dząc
przed�te�le�wi�zo�rem�czy�kom�pu�te�rem,�nie
spa�lasz�ka�lo�rii,�ale�sie�dząc�w�sau�nie,�tak!
Pa�mię�taj�jed�nak�o�tym,�by�po�wyj�ściu�z�niej
uzu�peł�nić�pły�ny,�po�nie�waż�w�sau�nie�or�ga�-
nizm�tra�ci�du�żo�wo�dy.�(ap)

Z�ba�dań�wy�ni�ka,�że�opi�sa�nie�swo�je�go�pro�-
ce�su�od�chu�dza�nia�po�zwa�la�osią�gnąć�lep�-
sze�efek�ty�niż�gdy�się�o�tym�do�świad�cze�niu
opo�wia�da.�Ba�da�nie�zo�sta�ło�prze�pro�wa�dzo�-
ne�na�134�ko�bie�tach�po�dzie�lo�nych�na�dwie
gru�py�eks�pe�ry�men�tal�ne:�pierw�szą,�któ�rej
za�da�niem�by�ło�opi�sa�nie�oso�bi�stej�hi�sto�rii
zwią�za�nej�z�od�chu�dza�niem,�i dru�gą,�któ�ra
po�pro�stu�od�po�wia�da�ła�na�py�ta�nia.�Ko�bie�-
ty�z�pierw�szej�gru�py�tra�ci�ły�śred�nio�1,38
proc.�ma�sy�cia�ła�w�cią�gu�dwóch�ty�go�dni,
zaś�z�dru�giej�gru�py�znacz�nie�mniej:�0,23
proc.�(ap)

Moc zielonej kawy

Oddychaj i chudnij!

Ostat�nio�zie�lo�na�ka�wa�sta�je�się�co�raz�po�pu�lar�niej�-
sza�wśród�osób�dba�ją�cych�o�li�nię.�I�nie�ma

się�cze�mu�dzi�wić�–�jej�nie�prze�pa�lo�ne
ziar�na�re�gu�lu�ją�wchła�nia�nie�cu�krów
w�ukła�dzie�po�kar�mo�wym,�przez
co�za�po�bie�ga�ją�prze�kształ�ca�niu
się�ich�w�tkan�kę�tłusz�czo�wą.
Jest�to�moż�li�we�dzię�ki�te�mu,�że
za�wie�ra�sil�ny�an�ty�ok�sy�dant:
kwas�chlo�ro�ge�no�wy�(ACG).
Czar�na�ka�wa�nie�da�je�ta�kich
efek�tów�–�w�trak�cie�wy�pa�la�nia�ja�-

gód�ka�wow�ca�kwas�ten�ule�ga�roz�-
kła�do�wi.�Pi�cie�zie�lo�nej�ka�wy�oczy�wi�ście

nie�za�stą�pi�die�ty�czy�wy�sił�ku�fi�zycz�ne�go,
ale�bę�dzie�je�sku�tecz�nie�wspo�ma�gać.�Mo�żesz�ją

spo�ży�wać�w�for�mie�płyn�nej�al�bo�w�kap�suł�kach.�(ap)

Sauna wspomaga Twoją walkę 
z niechcianym tłuszczykiem
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Napisz 
o odchudzaniu!



13kwiecień 2014���Żyj�Zdrowo�i�Aktywnie

Po pra wia ją pa mięć i kon cen tra cję 
Dzie�je�się�tak�ze�wzglę�du�na�za�war�te�w�nich�wi�ta�mi�ny�z�gru�-
py�B,�któ�re�od�po�wia�da�ją�m.in.�za�spraw�ność�ukła�du

ner�wo�we�go,�oraz�dzię�ki�ko�fe�inie,�któ�ra�po�bu�dza�ko�rę�mó�zgo�-
wą.�Jed�nak�ta�ki�efekt�jest�moż�li�wy�wy�łącz�nie�wte�dy,�gdy
na�po�je�wy�pi�ja�ne�są�w�roz�sąd�nych�ilo�ściach.

są do bre pod czas wy sił ku
fi zycz ne go
Jed�nym�ze�skład�ni�ków�ener�gy�drin�-

ków�jest�tau�ry�na,�któ�ra�prze�ciw�dzia�ła�pro�ce�som
utle�nia�nia,�za�cho�dzą�cym�w�mię�śniach�po�wy�sił�-
ku�fi�zycz�nym.�Dzię�ki�te�mu�szyb�ciej�się�re�ge�ne�-
ru�ją�i�są�go�to�we�do�dal�szej�pra�cy.�Ener�ge�ty�ki
za�po�bie�ga�ją�zmę�cze�niu�i�zwięk�sza�ją�wy�dol�ność
or�ga�ni�zmu.�Nie�ste�ty,�efekt�jest�krót�ko�trwa�ły,�uczu�-
cie�zmę�cze�nia�po�wra�ca�dość�szyb�ko.�Ludz�ki�or�ga�-
nizm�czer�pie�ener�gię�z�po�ży�wie�nia,�spa�la�jąc�tłusz�cze,
wę�glo�wo�da�ny�i�biał�ka,�a�tych�w�na�po�jach�ener�ge�ty�zu�ją�-
cych�nie�znaj�dzie�my.

są szko dli we i nie na le ży ich 
w ogó le spo ży wać 
Nie�ma�żad�nych�prze�ciw�wska�zań,�aby�do�ro�słe,�zdro�we�oso�by

wy�pi�ły�od�cza�su�do�cza�su�na�pój�ener�ge�ty�zu�ją�cy.�Zwłasz�cza�wte�dy,�kie�dy
mu�szą�upo�rać�się�ze�zmę�cze�niem,�np.�pod�czas�dłu�giej�po�dró�ży�sa�mo�cho�-
dem,�dłu�go�trwa�łej�pra�cy�przy�kom�pu�te�rze,�przed�waż�nym�eg�za�mi�nem�lub
po�pro�stu�gdy�za�cho�dzi�ko�niecz�ność�szyb�kie�go�po�zby�cia�się�zmę�cze�nia.
Na�le�ży�jed�nak�pa�mię�tać�o�umia�rze,�po�nie�waż�ich�nad�uży�wa�nie�mo�że�do�-
pro�wa�dzić�do�wie�lu�nie�po�żą�da�nych�skut�ków.

moż na je pić w każ dym wie ku
Nie�praw�da,�gdyż�za�wie�ra�ją�du�żo�ko�fe�iny.�Po�win�ny�ich�uni�-
kać�oso�by�z�wy�so�kim�ci�śnie�niem�tęt�ni�czym,�dia�be�ty�cy,�dzie�ci,
ko�bie�ty�w�cią�ży�oraz�kar�mią�ce�pier�sią,�oso�by�cier�pią�ce�na�za�-
bu�rze�nia�neu�ro�lo�gicz�ne,�kar�dio�lo�gicz�ne�i�scho�rze�nia�wą�tro�by.�

ma ją szer sze dzia ła nie niż ka wa 
Oczywiście!�Dzie�je�się�tak�ze�wzglę�du�na�za�war�-
ty�w�ener�gy�drin�kach�eks�trakt�z�gu�ara�ny�i�tau�ry�-
nę.�Gu�ara�na�za�wie�ra�gu�ara�ni�nę,�czy�li
sub�stan�cję,�któ�ra�po�bu�dza�po�dob�nie�jak�ko�fe�-
ina,�ale�dzia�ła�znacz�nie�szyb�ciej.�Po�nad�to
spo�wal�nia�wchła�nia�nie�ko�fe�iny,�dzię�ki�cze�-
mu�wy�dłu�ża�jej�dzia�ła�nie.�Do�dat�ko�wo�zwal�-
cza�zmę�cze�nie�fi�zycz�ne�i�psy�chicz�ne,
zwięk�sza�kon�cen�tra�cję�oraz�po�pra�wia�pro�-
ce�sy�za�pa�mię�ty�wa�nia.�Z�ko�lei�tau�ry�na
wy�ka�zu�je�dzia�ła�nie�prze�ciw�lę�ko�we�i�wy�-
dłu�ża�zdol�ność�czu�wa�nia�or�ga�ni�zmu.�
Po�jej�spo�ży�ciu�zni�ka�sen�ność�i�zmę�cze�nie
mię�śni.

moż na je mie szać z al ko ho lem 
Po�łą�cze�nie�to�wy�da�je�się�być�zu�peł�nie�nie�win�-

ne,�ale�w�rze�czy�wi�sto�ści�two�rzy�mie�szan�kę�wy�bu�cho�wą,�któ�ra�ata�ku�je
wą�tro�bę�(uszko�dzo�ne�miej�sce�mo�że�się�już�nie�zre�ge�ne�ro�wać).�Po�-
nad�to�al�ko�hol�z�do�dat�kiem�ko�fe�iny�mo�że�do�pro�wa�dzić�do�od�wod�nie�-
nia�or�ga�ni�zmu,�utra�ty�przy�tom�no�ści,�a�na�wet�do�za�bu�rzeń�ser�ca.�W
wie�lu�kra�jach�sprze�daż�drin�ków�al�ko�ho�lo�wo�-ener�ge�ty�zu�ją�cych�pod�-
czas�róż�ne�go�ro�dza�ju�im�prez�klu�bo�wych�jest�za�ka�za�na.�(mi)

prawdy i mity 

fałsz

fałsz

napoje energetyzujące

prawda

prawda

To gazowane środki, których celem jest pobudzenie organizmu. Ich spożycie sięga 50 mln

litrów rocznie. Czy na pewno działają? Czy nie wpływają negatywnie na zdrowie? 

prawda

fałsz

polEcamy
DlA ZDrOwIA I urODY

Ko niec z aler gią i nie przy jem nym za pa chem
AP 3000 oraz EcoBox to je dy ne na ryn ku urzą dze nia słu żą ce do
oczysz cza nia i uzdat nia nia po wie trza opar te na uni kal nej tech -
no lo gii RCI, na śla du ją cej pro ce sy na tu ral nie wy stę pu ją ce 
w przy ro dzie. Usu wa ją do 99,99 proc. bak te rii, wi ru sów, grzy -
bów i roz to czy. Są po le ca ne aler gi kom. Mo gą być sto so wa ne w
miej scach uży tecz no ści pu blicz nej, gdzie li czy się kom fort i czy -

stość. Sku tecz nie usu wa ją nie przy jem -
ne za pa chy – m.in. za pach po tu czy

dym ni ko ty no wy.
Ma ją 2 la ta gwa ran -
cji oraz atest PZH.
Ce na: AP3000/3690
zł; EcoBox/1939,99 zł.
Wię cej in for ma cji 
na www.ac ti vtek.pl

na tu ra gó rą!
Sok z alo esu 
Dr Ga ja nie za wie ra 
do dat ku cu kru i po -
wsta je wy łącz nie 
z na tu ral nych czę ści
tej ro śli ny. Do dat ko -
wo po sia da ozna -
cze nie o za war to ści
alo eve ro sy (ALV – skład nik, któ ry 
od po wia da za ja kość so ku), dzię ki
cze mu wie my, w ja kich ilo ściach 
do star cza my ją do or ga ni zmu. 
Sok Dr Ga ja dys po nu je cer ty fi ka cją
or ga nicz no ści. Do ku pie nia na
www.mio dy ma nu ka.pl. 
Ce na: 500 ml/ok. 29,00 zł.

Ket tler – Ju lia bal lon
To ide al ny ro wer dla pań, któ re ce nią so bie nie -
zwy kłość i nie lu bią prze cięt no ści. Wy stę pu je 
w dwóch wer sjach ko lo ry stycz nych: czer wo nej 
i sza rej. Ro wer wy po sa żo ny jest w wy god ne
sio deł ko, ba gaż nik oraz sze ro kie opo ny. Do wy -
bo ru ra ma ni ska (47 cm) i ra ma wy so ka (53 cm).
Ce na: ok. 3399 zł,  www.ket tler.pl
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Pod�czas�prze�kwi�ta�nia�ko�bie�ta
prze�cho�dzi�sze�reg�gwał�tow�nych
zmian.�Aby�wspo�móc�or�ga�nizm�na�-
le�ży�zwra�cać�szcze�gól�ną�uwa�gę�na
to,�co�znaj�du�je�się�na�ta�le�rzu.

So ja
Do�le�gli�wo�ści�zwią�za�ne�z�me�no�-
pau�zą�sku�tecz�nie�ła�go�dzi�so�ja.�Za�-
wie�ra�ona�fi�to�estro�ge�ny�(na�tu�ral�ne
związ�ki�po�cho�dze�nia�ro�ślin�ne�go),
któ�rych�dzia�ła�nie�zbli�żo�ne�jest�do
żeń�skich�hor�mo�nów�płcio�wych.�Re�-
gu�lu�ją�one�go�spo�dar�kę�hor�mo�nal�-
ną�w�or�ga�ni�zmie�ko�biet�oraz
re�du�ku�ją�ude�rze�nia�go�rą�ca,�zmniej�-
sza�ją�noc�ną�po�tli�wość,�a�tak�że
prze�ciw�dzia�ła�ją�za�bu�rze�niom�kon�-
cen�tra�cji.�I�co�istot�ne,�fi�to�estro�ge�ny

znacz�nie�ogra�ni�cza�ją�ry�zy�ko�oste�-
opo�ro�zy.�Ba�da�nia�na�uko�we�prze�-
pro�wa�dzo�ne�w�Ja�po�nii�do�wio�dły,�że
Azjat�ki,�spo�ży�wa�ją�ce�du�żo�soi,
znacz�nie�ła�god�niej�prze�cho�dzą�me�-
no�pau�zę�niż�Eu�ro�pej�ki.�Dla�te�go,�je�-
śli�we�szłaś�wła�śnie�w�okres
prze�kwi�ta�nia,�ko�niecz�nie�włącz�tę
ro�śli�nę�do�swo�jej�die�ty.�Po�żą�da�ne
re�zul�ta�ty�osią�gniesz,�je�dząc�20�g
pro�duk�tów�so�jo�wych�dzien�nie.�Na
skle�po�wych�pół�kach,�oprócz�so�jo�-
wych�zia�ren,�znaj�dziesz�wie�le�to�wa�-
rów�wy�two�rzo�nych�na�ich�ba�zie:�sos
so�jo�wy�(otrzy�my�wa�ny�w�wy�ni�ku�fer�-
men�ta�cji�zia�ren�soi�oraz�psze�ni�cy),
mle�ko�so�jo�we,�mą�kę�czy�płat�ki�so�-
jo�we,�a�tak�że�spe�cy�ficz�ną�od�mia�nę
se�ra�–�to�fu.�

Wapń i wi ta mi na D
Pod�czas�kli�mak�te�rium�ko�ści�wie�lu
ko�biet�sta�ją�się�sła�be�i�kru�che.
Zmia�ny�hor�mo�nal�ne�po�wo�du�ją,�
że�ich�gę�stość�nie�utrzy�mu�je�się�na
wła�ści�wym�po�zio�mie.�Dla�te�go,�aby
pod�czas�me�no�pau�zy�unik�nąć�za�-
cho�ro�wa�nia�na�oste�opo�ro�zę,�na�le�-
ży�swo�je�me�nu�wzbo�ga�cić�
o�pro�duk�ty�bo�ga�te�w�wapń.�Znaj�-
dziesz�go�w�mle�ku�i�je�go�prze�two�-
rach,�se�za�mie,�soi,�ry�bach,
mig�da�łach,�bro�ku�łach,�fa�so�li.�Aby
wapń�do�brze�się�wchła�niał�i�nie�zo�-
stał�wy�da�lo�ny�z�or�ga�ni�zmu,�ko�-
niecz�na�jest�wi�ta�mi�na�D.�Or�ga�nizm
po�tra�fi�ją�wy�twa�rzać�sam�–�pod
wpły�wem�pro�mie�ni�sło�necz�nych.
Jed�nak�w�na�szej�stre�fie�kli�ma�tycz�-

nej�ustrój�czło�wie�ka�mo�że�po�zy�ski�-
wać�wi�ta�mi�nę�D�tą�dro�gą�je�dy�nie
od�ma�ja�do�paź�dzier�ni�ka.�Dla�te�go
war�to�uzu�peł�niać�jej�bra�ki,�się�ga�jąc
po�wą�trób�kę,�ło�so�sia�oraz�ja�ja.�
Me�no�pau�za�to�czas,�kie�dy�ko�bie�-
ty�na�ra�żo�ne�są�bar�dziej�na�za�cho�-
ro�wa�nie�na�miaż�dży�cę�oraz
cho�ro�by�ser�ca.�Wszyst�ko�za�spra�-
wą�„złe�go”�cho�le�ste�ro�lu,�któ�re�go
po�ziom�wzra�sta.�Dla�te�go�ogra�nicz
spo�ży�cie�tłusz�czów�zwie�rzę�cych�na
rzecz�oli�wy�z�oli�wek�oraz�ole�jów�ro�-
ślin�nych.�Sta�raj�się�zja�dać�jak�naj�-
wię�cej�świe�żych�wa�rzyw�i�owo�ców,
a�słod�kie�wy�pie�ki�za�stąp�peł�no�ziar�-
ni�sty�mi�cia�stecz�ka�mi.�Do�dat�ko�wo
ogra�nicz�pi�cie�ka�wy,�za�stąp�ją�zie�-
lo�ną�her�ba�tą�czy�yer�ba�-ma�te.�(pr)

zdrowie 

Nie któ re ko bie ty prze cho dzą okres me no -
pau zy ła god nie, nie któ rym jed nak do kucz li -
we ob ja wy utrud nia ją co dzien ne
funk cjo no wa nie. 

Za więk szość do le gli wo ści od po wie dzial ny jest spa dek hor mo nów
płcio wych, w tym es tro ge nu, któ re go pro duk cja wraz z wie kiem spa -
da. Je go nie do bór po wo du je ude rze nia go rą ca, za bu rze nia snu, spa dek
li bi do, wa ha nia na stro ju. Od po wia da rów nież za utra tę ko la ge nu 
i na wil że nia skó ry oraz zwięk szenie ry zy ka oste opo ro zy.

Z te go po wo du waż ne jest przyj mo wa nie pre pa ra tów za wie ra ją -
cych fi to estro ge ny, czy li gru pę ro ślin nych związ ków che micz nych,
bu do wą przy po mi na ją cych es tro ge ny. W ap te ce war to nabyć pre -
pa rat za wie ra ją cy wy ciąg z soi, po sia da ją cy naj więk szą ilość ro -
ślin nych es tro ge nów. 

Pod czas prze kwi ta nia ko bie ty na ra żo ne są na wy stę po wa nie oste -
opo ro zy. Dla te go też po win ny zwró cić uwa gę na su ple men ty bo ga -
te w wapń oraz wi ta mi nę d3, któ ra zwięk szy je go przy swa jal ność.
Na pro ble my z za sy pia niem i ogól nym roz draż nie niem po mo że ma -
gnez oraz zio ło we her ba ty z me li sy lub dziu raw ca. Ude rze nia go rą -
ca zła go dzi szał wia o de li kat nym dzia ła niu es tro gen nym. 

EkspErt gINeKOlOg

Jakie suplementy diety zalecane 
są dla kobiet przechodzących
klimakterium?

dr Grzegorz Mrugacz, specjalista położnictwa i ginekologii, 
dyrektor medyczny Kliniki Leczenia Niepłodności „Bocian”

Nie daj się menopauzie
Wprowadzając do diety pewne produkty, zmniejszysz nasilenie objawów przekwitania.
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zdrowie 

Ży�je�my�w�po�śpie�chu.�Stres�jest
na�szą�co�dzien�no�ścią.�War�to�jed�-
nak�pa�mię�tać�o�tym,�że�są�sy�tu�-
acje,�w�któ�rych�je�ste�śmy�w�sta�nie
nad�nim�za�pa�no�wać.�Nie�jest�to
pro�ste,�ale�trze�ba�pod�jąć�wy�si�łek.
Oczy�wi�ście�stre�su�nie�uda�się�cał�-
ko�wi�cie�wy�eli�mi�no�wać�z�ży�cia,�ale
moż�na�go�zre�du�ko�wać.�

Sport i jo ga 
Nie�od�dziś�wia�do�mo,�że�sport
ma�po�zy�tyw�ny�wpływ�na�sa�mo�po�-
czu�cie.�Dzię�ki�nie�mu�wy�dzie�la�się
do�pa�mi�na�oraz�se�ro�to�ni�na,�czy�li
związ�ki�od�po�wia�da�ją�ce�za�po�czu�-
cie�szczę�ścia.�Szcze�gól�nie�po�le�-
ca�ne�jest�bie�ga�nie.�Roz�ła�do�wu�je
na�pię�cie,�a�tak�że�roz�luź�nia�mię�-
śnie.�W�mó�zgu�do�cho�dzi�do�ak�ty�-
wa�cji�do�pa�mi�ny,�a�co�za�tym
idzie,�czu�je�my�się�szczę�śliw�si.�Do�-
dat�ko�wo�wy�si�łek,�któ�ry�wy�ko�nu�je�-
my�pod�czas�jog�gin�gu,�po�zwa�la
nam�za�po�mnieć�o�tym,�co�złe�go
wy�da�rzy�ło�się�w�cią�gu�dnia.�A�je�-
śli�nie�lu�bisz�się�mę�czyć,�dla�Cie�-
bie�też�znaj�dzie�się�roz�wią�za�nie.
Po�pu�lar�na�w�dzi�siej�szych�cza�sach

jo�ga�uspo�koi�Cię�i�po�zwo�li�się�od�-
prę�żyć.�Trze�ba�jed�nak�pa�mię�tać,
że�sa�mo�dziel�na�na�uka�ćwi�czeń
mo�że�być�trud�na.�War�to�udać�się
na�kil�ka�lek�cji�do�pro�fe�sjo�na�li�-
stów.�A�póź�niej…�ca�ły�świat�na�le�-
ży�do�Cie�bie!

Je dze nio we 
przy jem no ści 
Nie�od�dziś�mó�wi�się,�że�je�steś
tym,�co�jesz.�Jest�w�tym�wie�le�ra�-
cji.�Każ�dy�spo�ży�ty�pro�dukt�ma
ogrom�ny�wpływ�na�Two�ją�go�spo�-
dar�kę�hor�mo�nal�ną.�Im�wię�cej
tłusz�czu�w�po�kar�mie,�tym�więk�sza
szan�sa�na�cho�ro�by�ty�pu�miaż�dży�-
ca�i�oty�łość.�I�nie�daj�się�zwieść
ste�reo�ty�pom,�że�lu�dzie�grub�si�są
bar�dziej�ra�do�śni.�Nie�ozna�cza�to
jed�nak,�że�od�cza�su�do�cza�su�nie
mo�żesz�po�zwo�lić�so�bie�na�chwi�-
lecz�kę�za�po�mnie�nia.�Udo�wod�nio�-
no,�że�spo�ży�wa�nie�gorz�kiej
cze�ko�la�dy�bar�dzo�do�brze�wpły�wa
na�na�sze�my�śle�nie.�Za�war�ty�
w�niej�ma�gnez�zwięk�sza�kon�cen�-
tra�cję,�a�in�ne�skład�ni�ki�po�pra�wia�-
ją�hu�mor�–�pod�czas�je�dze�nia

cze�ko�la�dy�wy�dzie�la�się�se�ro�to�ni�-
na,�czy�li�hor�mon�szczę�ścia.�Oczy�-
wi�ście�na�le�ży�pa�mię�tać,�że�by�nie
prze�sa�dzić.�Im�zdro�wiej�jesz,�tym
je�steś�szczę�śliw�sza.

Zio ła 
Otrzy�mu�je�my�od�na�tu�ry�bar�-

dzo�du�że�wspar�cie.�Na�ryn�ku�zie�-
lar�skim�wciąż�po�ja�wia�ją�się�no�we
spe�cy�fi�ki,�któ�rych�za�da�niem�jest
po�pra�wa�na�sze�go�na�stro�ju.�War�-

to�wy�brać�ta�kie,�któ�re�bę�dą�mia�ły
jak�naj�mniej�skut�ków�ubocz�nych.
Na�pra�wi�dło�wą�pra�cę�ukła�du
ner�wo�we�go�wpły�wa�ko�rzyst�nie
po�łą�cze�nie�wy�cią�gu�z�sza�fra�nu�
i�żeń�-sze�nia.�Po�za�tym�war�to�pa�-
mię�tać�o�tym,�że�ko�ją�co�i�uspo�-
ka�ja�ją�co�dzia�ła�me�li�sa,�któ�rą
mo�że�my�za�ku�pić�w�każ�dym�skle�-
pie�spo�żyw�czym.�
Znajdź�roz�wią�za�nie�dla�sie�bie�
i�uwol�nij�się�od�stre�su!�(ds)

Każda z nas boryka się z problemem stresu – cichym zabójcą. Sprawdź, jak sobie z nim radzić.

Zioła i aktywność na stres
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Każ�da�z�nas�wie�lo�krot�nie�do�-
świad�czy�ła�bó�lów�mię�śni�po�cięż�-
kiej�pra�cy�fi�zycz�nej�czy�do�le�gli�wo�ści
ze�stro�ny�krę�go�słu�pa�zwią�za�nych�
z�dłu�gim�przebywaniem�w�jed�nej
po�zy�cji�lub�dźwi�ga�niem�cię�ża�rów.�

Nie lekceważ lekkich
objawów
Czę�sto�ma�my�do�czy�nie�nia�
z�uczu�ciem�zdrę�twie�nia�kar�ku�po
dłu�gim�sie�dze�niu�nad�książ�ką�czy
pra�cy�przy�kom�pu�te�rze.�Nie�ste�ty,
te�z�po�zo�ru�lek�kie�bó�le�mo�gą�
z�cza�sem�do�pro�wa�dzić�do�po�waż�-
nych�uszko�dzeń.�Jed�no�ra�zo�we
prze�cią�że�nie�nie�wy�wo�ła�zmian
cho�ro�bo�wych,�jed�nak�gdy�ta�kie�sy�-

tu�acje�po�wta�rza�ją�się,�roz�cią�ga�ją
w�cza�sie�pro�ces�nad�mier�ne�go�zu�-
ży�wa�nia�się�ob�cią�żo�nych�tka�nek.
Dla�te�go�o�swo�je�sta�wy�po�win�naś
dbać�przez�ca�łe�ży�cie.

Zdro wy ruch
Aby�za�pew�nić�dobrą�formę�swo�-
im�sta�wom,�mu�sisz�czę�sto�się�ru�-
szać.�Im�wię�cej�za�pew�nisz�im
ru�chu�w�każ�dym�moż�li�wym�kie�run�-
ku,�tym�mniej�bę�dą�sztyw�ne�i�po�-
dat�ne�na�ura�zy.�Kie�dy�pra�cu�jesz,
czy�tasz�książ�kę�lub�oglą�dasz�te�le�-
wi�zję,�po�sta�raj�się�czę�sto�zmie�niać
po�zy�cję.�To�po�zwo�li�utrzy�mać�Two�-
je�ko�ści�w�do�brym�sta�nie.�Je�śli�jed�-
nak�pra�cu�jesz�dłu�gi�czas�przy

biur�ku,�pa�mię�taj,�że�waż�nym�ele�-
men�tem�są�prze�rwy.�Sta�raj�się�co
ja�kiś�czas�wstawać�z�krze�sła�i��cho�-
dzić�tro�chę�po�po�ko�ju.

Po sta wa i mię śnie
Ca�ły�czas�sta�raj�się�mieć�wy�pro�-
sto�wa�ne�ple�cy.�Pod�czas�sie�dze�nia�
i�sta�nia�nie�garb�się!�Do�bra�po�sta�-
wa�to�ochro�na�dla�sta�wów�–�po�-
cząw�szy�od�kar�ku,�na�ko�la�nach
koń�cząc.�Świet�ny�mi�me�to�da�mi,
któ�re�uspraw�nia�ją�pra�wi�dło�wą�
po�sta�wę,�jest�pły�wa�nie�oraz�szyb�-
kie�cho�dze�nie.�Im�szyb�ciej�
cho�dzisz,�tym�moc�niej�pra�cu�ją
Two�je�mię�śnie,�że�by�utrzy�mać�
wy�pro�sto�wa�ne�ple�cy.

Bar�dzo�waż�na�jest�poprawa�ich
kondycji,�po�nie�waż�spo�wo�du�je
mniej�szy�na�cisk�na�sta�wy.�Na�przy�-
kład�na�wet�ma�łe�wzmoc�nie�nie�ud,
sku�tecz�nie�zmniej�szy�ry�zy�ko�sta�nu
za�pal�ne�go�ko�lan.�Je�śli�Twoje�mię�śnie
brzu�cha�oraz�ple�ców�będą�silniejsze,
zna�czą�co�zwięk�szysz�ochro�nę�swo�ich
sta�wów.�Obie�par�tie�mię�śnio�we�po�-
ma�ga�ją�bo�wiem�w�utrzy�ma�niu�rów�-
no�wa�gi.�Pa�mię�taj,�że�im�ona�jest
lep�sza,�tym�mniej�sze�jest�ry�zy�ko
uszko�dze�nia,�np.�przy�upad�ku.

Roz sąd nie 
ze spor tem
Dla�Two�ich�ko�ści�naj�lep�szy�bę�-
dzie�sport,�któ�ry�ich�nie�ob�cią�ża.

nie przeciążaj stawów 
Aby zapewnić zdrowie stawom, musisz ruszać się często, ale rozsądnie. Nie forsuj ich, bo to
prowadzi do poważnych chorób.



Do�brym�wy�bo�rem�mo�że�być�jaz�da
na�ro�we�rze�lub�pły�wa�nie.�Spor�ty,
któ�re�ob�cią�ża�ją�sta�wy,�mo�gą�wpły�-
wać�na�po�gor�sze�nie�ich�sta�nu,�
a�na�wet�uszko�dzić�chrząst�kę,�a�te�-
go�nie�chce�żad�na�z�nas.�
Pa�mię�taj,�aby�się�nie�prze�tre�no�-
wać.�Po�wy�sił�ku�fi�zycz�nym�za�kwa�sy
są�nor�mal�ną�rze�czą,�zwykle�utrzy�-
mu�ją�się�nie�dłu�żej�niż�48�go�dzin.
Je�śli�czu�jesz�ból�dłu�żej,�ozna�cza�to,
że�prze�mę�czy�łaś�sta�wy�i�mu�sisz
dać�im�od�po�cząć.�W�prze�ciw�nym
ra�zie�mo�żesz�do�pro�wa�dzić�do�kon�-
tu�zji�i�sta�łych�uszko�dzeń.�
Dbaj�o�swo�je�sta�wy�tak�że�pod�czas
co�dzien�nych�obo�wiąz�ków,�np.�ro�bie�-
nia�za�ku�pów.�Uni�kaj�no�sze�nia�cięż�-
kich�przed�mio�tów,�a�siat�ki�naj�le�piej
noś�na�ra�mio�nach,�za�miast�w�dło�ni.
W�ten�spo�sób�cię�żar�spo�czy�wa�na
sil�niej�szych�partiach.�

Zdro wa die ta
Po�moc�ne�jest�tak�że�zgu�bie�nie�kil�-
ku�ki�lo�gra�mów.�Po�zby�cie�się�zbęd�-

ne�go�tłusz�czy�ku�po�mo�że�od�cią�żyć
bio�dra,�ko�la�na,�kark�oraz�ple�cy.
Zbyt�du�ża�ma�sa�cia�ła�mo�że�spo�-
wo�do�wać�po�gor�sze�nie�się�sta�nu
ko�ści,�a�na�wet�mo�że�do�pro�wa�dzić
do�uszko�dze�nia�chrząst�ki.�Dla�te�go
wła�śnie�bar�dzo�waż�na�jest�od�po�-
wied�nia�die�ta.�
Pa�mię�taj,�aby�uzu�peł�niać�przede
wszyst�kim�wapń�oraz�wi�ta�mi�nę�D,
któ�re�od�po�wie�dzial�ne�są�przede
wszyst�kim�za�stan�ko�ści.�Wspa�nia�-
łym�źró�dłem�wap�nia�są�pro�duk�ty
mlecz�ne,�se�zam�oraz�zie�lo�ne�
wa�rzy�wa,�na�przykład�bro�ku�ły�
i�jar�muż.
Nie�za�po�mi�naj�tak�że�o�ry�bach.
Ma�kre�la�i�ło�soś�to�do�bre�źró�dła
zdro�wych�kwasów�tłuszczowych
ome�ga�-3�i�ome�ga�-6,�któ�re�po�zy�-
tyw�nie�wpły�wa�ją�na�Twój�układ
kost�ny.�Do�dat�ko�wo�re�du�ku�ją�sta�ny
za�pal�ne,�któ�re�są�przy�czy�ną�bó�lu.
Je�śli�nie�lu�bisz�ryb,�mo�żesz�spró�bo�-
wać�tra�nu�w�kap�suł�kach�–�rów�nież
przy�no�si�wspa�nia�łe�efek�ty.�(mi)

zdrowie 

proste�sposoby�na�ochronę
stawów�
● je że li mu sisz pod nieść ja kiś cię żar, sta raj się to ro bić z po zy cji

przy sia du lub klę ku, nie zgi na jąc przy tym krę go słu pa
● pod czas pra cy uni kaj po chy la nia tu ło wia do przo du, uży waj

na rzę dzi od po wied niej dłu go ści, umoż li wia ją cych po sta wę
wy pro sto wa ną

● uni kaj gwał tow nych ru chów tu ło wia bez roz grzew ki, zwłasz -
cza sko ków i skrę tów 

● noś ela stycz ne obu wie na ni skim ob ca sie, po nie waż po zwo li
to amor ty zo wać część wstrzą sów
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W�każ�dej�sto�pie�ist�nie�je�po�nad
250�000�gru�czo�łów�po�to�wych,
któ�re�są�w�sta�nie�wy�pro�du�ko�wać
aż�jed�ną�czwar�tą�li�tra�po�tu�dzien�-
nie.�Sa�ma�wil�goć�to�jesz�cze�nie
naj�więk�szy�kło�pot.�Bar�dzo�czę�sto
to�wa�rzy�szy�jej�nie�przy�jem�ny�za�-
pach,�grzy�bi�ca�oraz�sta�n�za�pal�ny.�

Od po wied nia 
hi gie na
Je�że�li�Two�je�sto�py�nad�mier�nie
się�po�cą,�po�win�naś�je�myć�co�naj�-
mniej�dwa�ra�zy�dzien�nie�w�chłod�-
nej�wo�dzie�(ob�kur�cza�na�czy�nia
krwio�no�śne�i�ha�mu�je�wy�dzie�la�nie
po�tu).�Pa�mię�taj,�aby�uży�wać�do�-
bre�go�my�dła�an�ty�bak�te�ryj�ne�go.
Do�kład�nie�wy�susz�sto�py�i�prze�-
strze�nie�mię�dzy�pal�ca�mi.�Po�wy�-

tar�ciu�ich�ręcz�ni�kiem�mo�żesz�je
chwil�kę�pod�su�szyć�su�szar�ką.�Na�-
stęp�nie�za�sto�suj�an�typer�spi�rant�
w�sprayu�lub�w�prosz�ku.�Pro�duk�ty
z�tal�kiem�re�du�ku�ją�wy�dzie�la�nie
po�tu�i�prze�ciw�dzia�ła�ją�po�ja�wia�niu
się�przy�krego�za�pa�chu.�Po�za�tym
talk�do�brze�wchła�nia�wil�goć.�

Pro duk ty 
na tu ral ne
Po�cą�ce�się�nad�mier�nie�sto�py
war�to�co�dzien�nie�mo�czyć�w�zio�ło�-
wych�na�pa�rach.�Mo�że�być�to�zwy�-
kła�czar�na�her�ba�ta�–�wy�star�czy,
że�2�to�reb�ki�za�pa�rzysz�w�dwóch�li�-
trach�wo�dy.�Naj�więk�sze�jed�nak
suk�ce�sy�uzy�sku�je�się�przy�uży�ciu
mie�szan�ki�ko�ry�wierz�by,�ko�ry�dę�-
bu,�orze�cha�wło�skie�go�i�szał�wi.�

2-3�łyż�ki�ta�kiej�mie�szan�ki�za�lej�li�-
trem�wo�dy�i�ogrze�waj�aż�do�wrze�-
nia,�na�stęp�nie�wy�mocz�sto�py�
w�na�pa�rze.�

Ziołowe kąpiele 
i masaże
Po�moc�ne�są�rów�nież�ką�pie�le�
z�wy�ko�rzy�sta�niem�la�wen�dy,�roz�-
ma�ry�nu�i�ty�mian�ku,�a�tak�że�ma�-
sa�że�z�użyciem�na�tu�ral�nych
olej�ków�aro�ma�te�ra�peu�tycz�nych:
ce�dro�we�go,�cy�try�no�we�go,�ge�ra�-
nio�we�go,�la�wen�do�we�go,�ty�mian�-
ko�we�go,�ja�łow�co�we�go�i�z�drze�wa
her�ba�cia�ne�go.�Roz�pro�wadź�je�w
olej�ku�ba�zo�wym,�np.�z�pe�stek�wi�-
no�gron,�i�wcie�raj�w�sto�py.�Nie�tyl�-
ko�wal�czą�z�po�tem,�ale�tak�że
li�kwi�du�ją�brzyd�ki�za�pach.�(mi)

Ten wstydliwy problem obniża komfort życia i jest przeszkodą w kontaktach.

Jak walczyć z potliwością stóp

wy�pró�buj

Do�mo�we�

spo�so�by

● re gu lar nie mocz sto py 
w wo dzie z do dat kiem
po ło wy kub ka so li ku chen -
nej, któ ra re gu lu je pra cę
gru czo łów po to wych

● co dzien nie ra no po syp
no gi mą ką ziem nia cza ną
– wchło nie pot i za po -
bie gnie otar ciom

● po syp wnę trze bu tów
prosz kiem do pie cze nia,
któ ry re du ku je nad mier -
ne po ce nie się stóp
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Ja kie ba da nia pro fi lak tycz ne na -

le ży wy ko ny wać, aby uchro nić się

przed pro ble ma mi z ser cem?

Ba�da�nia�pro�fi�lak�tycz�ne�po�win�ny�być
prze�pro�wa�dza�ne�re�gu�lar�nie,�naj�le�piej
co�naj�mniej�raz�do�ro�ku.�Ta�ki�rocz�ny
„bi�lans”,�po�wi�nien�za�cząć�się�od�ba�-
dań�la�bo�ra�to�ryj�nych�krwi�o�pro�fi�lu
kar�dio�lo�gicz�nym�(m.in.�OB,�mor�fo�lo�-
gia,�płyt�ki�krwi,�elek�tro�li�ty,�cu�kier,�kre�-
aty�ni�na,�AspAT,�ALAT,�CPK,
cho�le�ste�rol�cał�ko�wi�ty,�LDL,�HDL,�trój�-
gli�ce�ry�dy).�Waż�ne�są�tak�że�bez�bo�le�sne
ba�da�nia�dia�gno�stycz�ne,�obej�mu�ją�ce
EKG�spo�czyn�ko�we�i�wy�sił�ko�we�oraz
echo�ser�ca.�EKG�to�ba�da�nie�czyn�no�ści
elek�trycz�nej�ser�ca.�Po�zwa�la�ono�na
oce�nę�czę�sto�ści�ak�cji�ser�ca�(ilość�ude�-
rzeń�na�mi�nu�tę).�Mo�że�wy�ka�zać�m.in.
za�bu�rze�nia�ryt�mu�ser�ca,�prze�rost�mię�-
śnia�ser�co�we�go,�na�głe�nie�do�krwie�nie
ser�ca�(nie�sta�bil�na�cho�ro�ba�wień�co�wa,

za�wał�ser�ca)�oraz�przebyty�w�prze�szło�-
ści�za�wał�ser�ca.�EKG�spo�czyn�ko�we�nie
po�zwa�la�jed�nak�na�oce�nę�nie�do�krwie�-
nia�w�sy�tu�acji�ob�cią�że�nia�ser�ca.�Dla�te�-
go�pa�kiet�ba�dań�dia�gno�stycz�nych
po�wi�nien�ob�jąć�rów�nież�tzw.�EKG�wy�-
sił�ko�we.�W trak�cie�te�go�ba�da�nia�pa�-
cjent�idzie�po�bież�ni�lub�je�dzie�na
ro�wer�ku�sta�cjo�nar�nym,�po�ko�nu�jąc�
co�raz�więk�sze�ob�cią�że�nia.�Z�ko�lei
echo�ser�ca�jest�ba�da�niem�ob�ra�zo�wym
po�zwa�la�ją�cym�na�okre�śle�nie�m.in.:
bu�do�wy�i wy�mia�rów�ser�ca,�bu�do�wy�
i�funk�cji�za�sta�wek,�nie�pra�wi�dło�we�go
prze�pły�wu�krwi�we�wnątrz�ser�ca,�obec�-
no�ści�nie�pra�wi�dło�wych�struk�tur�w ser�-
cu�(gu�zy,�skrze�pli�ny).

Ja ki ro dzaj ak tyw no ści bę dzie

naj bar dziej ko rzyst ny dla ser ca? 

Prak�tycz�nie�każ�dy,�ale�pod�pew�ny�mi
wa�run�ka�mi.�Waż�ne�jest,�aby�ćwi�cze�-
nia�by�ły�re�gu�lar�ne,�ale�nie�za�bar�dzo

in�ten�syw�ne.�Naj�le�piej�jest�ćwi�czyć�we
wła�snym�tem�pie,�co�dzien�nie�lub�co
dru�gi�dzień,�od�15�do�30�mi�nut�na
świe�żym�po�wie�trzu�lub�w�do�brze�prze�-
wie�trzo�nym�po�miesz�cze�niu.�Uni�kaj�my
du�że�go�zmę�cze�nia,�bo�mo�że�ono�wy�-
rzą�dzić�w na�szym�or�ga�ni�zmie�wię�cej
szkody�niż�po�żyt�ku.�Do�ty�czy�to�rów�-
nież�lu�dzi�mło�dych�–�nie�po�win�ni�oni
bez�1-2-ty�go�dnio�we�go�przy�go�to�wa�nia
fi�zycz�ne�go�star�to�wać�w�ma�ra�to�nie,
czy�np.�in�ten�syw�nie�jeź�dzić�na�nar�-
tach.�Ćwi�cze�nia�ae�ro�bo�we,�wy�dol�no�-
ścio�we�są�lep�sze�dla�ukła�du�krą�że�nia
niż�sta�tycz�ne,�pod�ob�cią�że�niem,�np.�
w�si�łow�ni.

Czy nie re gu lar ny sen zwięk sza

ry zy ko zachorowań?

Na�zwięk�sze�nie�ry�zy�ka�wy�stą�pie�nia
cho�rób�ser�ca�ma�wpływ�za�rów�no�zbyt
krót�ki,�jak�i�zbyt�dłu�gi�sen.�Ba�da�nia
wy�ka�zu�ją,�że�ide�al�ny�dla�ser�ca�jest

sied�mio�go�dzin�ny�noc�ny�wy�po�czy�nek.
Sen�po�wo�du�je�m.in.�ob�ni�że�nie�ci�śnie�-
nia�krwi,�za�po�bie�ga�przy�bie�ra�niu�na
wa�dze.�Efekt�to�za�po�bie�ga�nie�roz�wo�-
jo�wi�nad�ci�śnie�nia�i�cu�krzy�cy�ty�pu�2.
Dzię�ki�zrów�no�wa�żo�ne�mu�od�po�czyn�-
ko�wi�mi�ni�ma�li�zu�je�my�rów�nież�ry�zy�ko
zwap�nie�nia�tęt�nic,�a tak�że�je�ste�śmy
bar�dziej�od�por�ni�na�stres.

Miej serce dla swojego serca
O roli profilaktyki w zapobieganiu chorobom serca rozmawiamy z dr. Markiem Królem.  

zdrowie 

dr n. med. Ma rek Król, 
Or dy na tor I Od dzia łu Kar dio lo gicz -
no -An gio lo gicz ne go Pol sko -Ame -
ry kań skich Kli nik Ser ca w Ustro niu,
Wi ce pre zes Za rzą du PAKS
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Złak�nio�ny�wi�ta�min�or�ga�nizm�spra�-
wia,�że�je�ste�śmy�w�sta�nie�za�pła�cić
wię�cej�za�no�wa�lij�ko�we�przy�sma�ki.�
I�nic�dziw�ne�go,�gdyż�sma�ku�ją�o�wie�-
le�le�piej�niż�ich�zi�mo�we�od�po�wied�ni�-
ki�z�im�por�tu.�

Z upraw sztucznych
Upra�wa�no�wa�li�jek�od�by�wa�się�
w�tu�ne�lach�fo�lio�wych�lub�szklar�-
niach,�gdzie�pa�nu�je�let�nia�au�ra.
Wa�rzy�wa�ma�ją�za�pew�nio�ne�wa�run�-

ki�po�dob�ne
do�pa�-

nu�ją�cych�w�na�tu�rze.�Ro�śli�ny�pre�cy�-
zyj�nie�się�na�wad�nia�oraz�od�ży�wia
na�wo�za�mi�wi�ta�mi�no�wo�-mi�ne�ral�ny�-
mi.�Wszyst�ko�po�to,�aby�mo�gły
szyb�ciej�tra�fić�na�na�sze�sto�ły.�Nie�-
ste�ty,�ja�ko�do�ping�czę�sto�sto�su�je�się
du�żą�ilość�na�wo�zów�sztucz�nych�
z�za�war�to�ścią�związ�ków�azo�tu.�Wła�-
ści�wa�ilość�te�go�pier�wiast�ka�jest�ko�-
niecz�na�ro�śli�nom�do�roz�wo�ju.
Po�bie�ra�ją�go�w�po�sta�ci�azo�ta�nów�
i�prze�kształ�ca�ją�w�biał�ko�ro�ślin�ne.
Jed�nak�je�śli�do�star�czy�my�no�wa�lij�-
kom�zbyt�du�żą�ilość�azo�tu,�zo�sta�nie
on�przez�nie�cał�ko�wi�cie�wchło�nię�ty,
bez�wzglę�du�na�po�trze�by.�Nad�miar
ku�mu�lo�wa�ny�jest�w�li�ściach�i�ko�rze�-
niach,�bez�szko�dy�dla�ro�ślin.�
W�ludz�kim�or�ga�ni�zmie�prze�kształ�-
ca�ne�są�jed�nak�w�nie�bez�piecz�ne

azo�ty�ny.�Spo�ży�wa�ne�w�du�żych�ilo�-
ściach,�mo�gą�po�wo�do�wać�za�tru�cia
lub�na�wet�do�pro�wa�dzić�do�ra�ka�żo�-
łąd�ka.�Naj�więk�sze�ilo�ści�tok�syn
przy�swa�ja�ją:�rzod�kiew�ka,�sa�ła�ta,
ka�la�re�pa,�szpi�nak,�szczy�pio�rek,�bu�-
ra�ki.�Mniej�po�dat�ne�na�wchła�nia�nie
szko�dli�wych�sub�stan�cji�są:�ko�rzeń
pie�trusz�ki,�ziem�nia�ki,�po�mi�do�ry,�se�-
ler,�ce�bu�la,�mło�da�mar�chew�ka.�

Zachowaj umiar
Oczy�wi�ście�nie�mu�sisz�cał�ko�wi�cie
re�zy�gno�wać�ze�spo�ży�wa�nia�no�wa�li�-
jek,�gdyż�liść�sa�ła�ty�na�ka�nap�ce�czy
rzod�kiew�ka�nie�wy�rzą�dzą�szko�dy
Two�je�mu�or�ga�ni�zmo�wi.�Na�le�ży�jed�-
nak�sto�so�wać�je�ja�ko�do�da�tek�do
po�traw�lub�ozdo�bę�dań,�a�nie�ba�zę
po�sił�ku.�Przed�spo�ży�ciem�no�wa�lij�ki
ko�niecz�nie�do�brze�wy�myj�oraz
obierz�ze�skór�ki,�gdyż�chło�ną�wszel�-
kie�za�nie�czysz�cze�nia.�Je�dy�nie�gru�ba
skó�ra�ogór�ka�pra�wie�nie�prze�pusz�-
cza�tok�syn.�Z�mło�dej�ka�pu�sty�od�ry�-
waj�wierzch�nie�li�ście�oraz�ko�niecz-
nie�usu�waj�głąb,�gdyż�w�nich�gro�-
ma�dzi�się�naj�wię�cej�azo�ta�nów.�
Z�ko�per�ku�wy�rzu�caj�gru�be�ło�dyż�ki�
–��ku�mu�lu�ją�się�w�nich�szko�dli�we

sub�stan�cje.�Je�śli�cho�dzi�o�za�war�-
tość�mi�ne�ra�łów�i�wi�ta�min�w�wa�rzy�-
wach�szklar�nio�wych�–�jest�ona
po�dob�na�jak�w�tych�wy�ho�do�wa�-
nych�na�po�lu.�No�wa�lij�ki�mo�gą�je�-
dy�nie�za�wie�rać�mniej�bio�fla�wo�no-
idów�oraz�wi�ta�mi�ny�C�–�ze�wzglę�du
na�brak�do�stę�pu�świa�tła�sło�necz�ne�-
go.�Mu�sisz�pa�mię�tać,�że�utra�ta
skład�ni�ków�od�żyw�czych�za�leż�na�jest
rów�nież�od�spo�so�bu�przy�go�to�wa�-
nia.�Dłu�go�trwa�ła�ob�rób�ka�ciepl�na
po�zba�wia�no�wa�lij�ki�wie�lu�cen�nych
sub�stan�cji.�Dla�te�go,�aby�zmniej�szyć
stra�ty,�go�tuj�pierw�sze�wa�rzy�wa�na
pa�rze�lub�wkła�daj�bez�po�śred�nio�do
garn�ka�z�wrzą�cą�wo�dą.�

Ekologiczne wybory
Uni�kaj�tar�go�wisk�zlo�ka�li�zo�wa�nych
w�po�bli�żu�ulic.�No�wa�lij�ki�z�ła�two�ścią
po�chła�nia�ją�ołów�po�cho�dzą�cy�ze
spa�lin�sa�mo�cho�do�wych.�Naj�le�piej
ku�po�wać�ro�śli�ny�po�cho�dzą�ce�
z�upraw�eko�lo�gicz�nych�lub�go�spo�-
darstw�rol�nych,�gdzie�gle�ba�jest�sys�-
te�ma�tycz�nie�ba�da�na.�Warto�mieć
pew�ność,�że�ho�dow�cy�sto�su�ją�się�do
wy�zna�czo�nych�norm�i�nie�nad�uży�-
wa�ją�na�wo�zów�sztucz�nych.�(pr)

dietetyka

nowalijki – jeść czy nie jeść?
Kiedy słupek rtęci znacząco wzrasta, na straganach pojawiają się młode warzywa. 

Ko rzeń pie trusz ki, ce bu lę lub kęp ki szczy pior ku po sa dź w
ziemi i usta w doniczkę bli sko okna. Przy umiar ko wa nym pod -
le wa niu po 2-3 ty go dniach mo żesz się cie szyć na tu ral ny mi,
bez piecz ny mi zbio ra mi. Na to miast ko ja rzo na z Wiel ka no cą
rze żu cha nie wy ma ga na wet gle by. 

ogródek na parapecie



Wio�sna�już�za�go�ści�ła�u�nas�na
do�bre.�W�tym�okre�sie,�kie�dy�ca�ła
przy�ro�da�roz�kwi�ta�po�zi�mo�wej�we�-
ge�ta�cji,�rów�nież�Twój�or�ga�nizm,
prze�sta�wia�jąc�się�na�od�mien�ny
tryb�funk�cjo�no�wa�nia,�do�ma�ga�się
do�dat�ko�wej�por�cji�wi�ta�min.�War�to
w�tym�okre�sie�spo�ży�wać�oli�wę�
z�oli�wek,�naj�le�piej�or�ga�nicz�ną�
i�extra�vir�gin,�wzbo�ga�co�ną�kwa�sa�-
mi�ome�ga�-3�oraz�ome�ga�-6,�
a�tak�że�ca�łym�sze�re�giem�wi�ta�min
(E,�B6,�A,�D).�Dzię�ki�te�mu�przy
co�dzien�nym�sto�so�wa�niu�do�star�-
czy�my�or�ga�ni�zmo�wi�opty�mal�ną
ilość�tych�waż�nych�skład�ni�ków.�

Zbi lan so wa na die ta
Tłuszcz,�tak�jak�każ�dy�in�ny
skład�nik�ży�wie�nio�wy,�jest�nie�zbęd�-
ny�or�ga�ni�zmo�wi�do�pra�wi�dło�we�go
funk�cjo�no�wa�nia.�W�die�cie�po�win�-
no�go�być�oko�ło�30�proc.�Zbyt�ni�-
ski�po�ziom�tłusz�czów�w�ja�dło�spi�sie
mo�że�po�cią�gać�za�so�bą�wiele�ne�-
ga�tyw�nych�skut�ków:�osła�bie�nie
od�por�no�ści,�pro�ble�my�skór�ne,�
a�na�wet�bez�płod�ność.�Aby�unik�-
nąć�tych�przy�krych�kon�se�kwen�cji,
spe�cja�li�ści�od�ży�wie�nia�po�le�ca�ją
wzbo�ga�ca�nie�co�dzien�nej�die�ty
wła�śnie�oli�wą�z�oli�wek.�Jej�do�bro�-
czyn�ne�dzia�ła�nie�za�wdzię�cza�my
za�war�to�ści�wie�lu�wi�ta�min�oraz�
wie�lo�nie�na�sy�co�nych�kwa�sów�tłusz�-
czo�wych.��

Dobry skład 
Oli�wa�z�oli�wek�to�bo�ga�te�źró�dło
wi�ta�mi�ny�A,�któ�ra�od�gry�wa�ogrom�-
ną�ro�lę�w�od�bie�ra�niu�bodź�ców
wzro�ko�wych�w�siat�ków�ce�oka
(wpły�wa�na�ja�kość�wi�dze�nia).�Od�-
po�wia�da�też�za�pra�wi�dło�wy�wzrost
ko�ści,�zę�bów�oraz�za�pew�nia�wła�-
ści�wy�roz�wój�pło�du.�Oli�wa�z�oli�wek
za�wie�ra�tak�że�wi�ta�mi�nę�E�–�naj�sil�-
niej�szy�prze�ciw�u�tle�niacz�z�ca�łej�wi�-
ta�mi�no�wej�ro�dzi�ny.�Po�ma�ga�we
wchła�nia�niu�be�ta�-ka�ro�te�nu�przez
ścia�ny�je�li�ta�cien�kie�go,�wła�ści�wym
roz�wo�ju�siat�ków�ki�oraz�chro�ni�czer�-
wo�ne�krwin�ki�przed�przed�wcze�-
snym�roz�pa�dem.�Z�ko�lei�wi�ta�mi�na
B6 kon�tro�lu�je�prze�bieg�wie�lu�klu�-
czo�wych�re�ak�cji�bio�che�micz�nych
(bie�rze�udział�w�me�ta�bo�li�zmie
m.in.�wę�glo�wo�da�nów�oraz�ami�no�-
kwa�sów).�Dzia�ła�ko�ją�co�na�układ
ner�wo�wy�i�po�ma�ga�w�wal�ce�z�bez�-
sen�no�ścią.�Jej�za�le�ty�do�ce�ni�każ�da
ko�bie�ta,�po�nie�waż�po�zwa�la�utrzy�-
mać�do�brą�kon�dy�cję�skó�ry�i�wło�-
sów.�W�oli�wie�z�oli�wek�znaj�du�je�się
rów�nież�sto�ją�ca�na�stra�ży�moc�nych
ko�ści�wi�ta�mi�na�D.�Jest�nie�zbęd�na
w�pro�fi�lak�ty�ce�oste�opo�ro�zy�i�krzy�-
wi�cy�oraz�zwięk�sza�wchła�nia�nie�
z�prze�wo�du�po�kar�mo�we�go�wap�nia
i�fos�fo�ru�oraz�ha�mu�je�wy�da�la�nie
tych�pierwiastków�z�or�ga�ni�zmu.
Ko�rzyst�nie�wpły�wa�tak�że�na�układ
ner�wo�wy,�a�więc�rów�nież�na�skur�-

cze�mię�śni�i�ser�ca�(od�po�wied�nia
ilość�wap�nia�umoż�li�wia�spraw�ne
prze�wo�dze�nie�im�pul�sów�ner�wo�-
wych).��

Wy jąt ko we ob li cze
kwa sów
Oli�wa�z�oli�wek�uzu�peł�nia�na�szą
die�tę�w�wie�lo�nie�na�sy�co�ne�kwa�sy
tłusz�czo�we�–�kwa�sy�ome�ga�-3�
i�ome�ga�-6.�Ma�ją�one�fun�da�men�-
tal�ne�zna�cze�nie�dla�na�sze�go�or�-
ga�ni�zmu.�Sta�no�wią�bu�du�lec�dla
tkan�ki�mó�zgo�wej�oraz�po�zy�tyw�nie
wpły�wa�ją�na�krą�że�nie�krwi�(nie
po�zwa�la�ją�przy�kle�jać�się�zło�gom
do�po�wierzch�ni�ścia�nek�na�czyń
krwio�no�śnych).�Zmniej�sza�ją�ry�zy�-
ko�za�wa�łu�ser�ca�i�aryt�mii,�re�du�-
ku�ją�ci�śnie�nie�krwi.�I�co�istot�ne,
chro�nią�przed�cho�ro�bą�wrzo�do�wą
dwu�nast�ni�cy�oraz�żo�łąd�ka.�Kwa�sy
zmniej�sza�ją�ze�spół�na�pię�cia
przed�mie�siącz�ko�we�go�i�prze�ciw�-
dzia�ła�ją�wy�stą�pie�niu�scho�rzeń
ukła�du�krą�że�nia.�

Ma�jąc�na�uwa�dze�tak�licz�ne�ko�-
rzy�ści,�war�to�wi�ta�mi�ni�zo�wa�ną�oli�-
wę�włą�czyć�do�swo�jej�die�ty�na
sta�łe.�Mo�żesz�do�da�wać�ją�do�sa�-
ła�tek�i�ma�ka�ro�nów.�Na�pew�no
pod�kre�śli�smak�każ�de�go�skom�po�-
no�wa�ne�go�przez�Cie�bie�da�nia.
Jest�do�stęp�na�w�ap�te�kach�oraz
skle�pach�ze�zdro�wą�żyw�no�ścią
(rów�nież�in�ter�ne�to�wych).�(pr)

witaminowa moc oliwy
W trosce o zdrowie i dobre samopoczucie spożywaj zdrowe tłuszcze.
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Naj więk szym wro giem oli -
wy z oli wek extra ver gi ne
jest świa tło sło necz ne oraz
po wie trze. Na le ży prze cho -
wy wać ją w tem pe ra tu rze
od 10 do 18°C w ciem nym
miej scu. Po otwar ciu bu tel ki
oli wę naj le piej spo żyć w
cią gu 3, mak sy mal nie 6
mie się cy. Na le ży za wsze
szczel nie za krę cać bu tel kę,
by uchro nić oli wę przed do -
stę pem po wie trza.

Warto wiedzieć



Żyj�Zdrowo�i�Aktywnie���kwiecień��201422

Pro�ble�mem,�któ�ry�czę�sto�po�ja�wia
się�po�zi�mie,�jest�prze�su�sze�nie�i�pę�-
ka�nie�pięt.�To�efekt�no�sze�nia�zbyt
cia�sne�go�obu�wia,�pre�dys�po�zy�cji
ge�ne�tycz�nych,�nie�do�sta�tecz�ne�go
na�wil�że�nia,�nad�wa�gi�lub�złej�die�ty.
Skó�ra�na�pię�tach�jest�bar�dzo�de�li�-
kat�na,�a�nie�od�po�wied�nio�pie�lę�gno�-
wa�na�ro�go�wa�cie�je�i�pę�ka,�co
na�ra�ża�ją�na�wni�ka�nie�bak�te�rii�i�wi�-
ru�sów,�a�w�kon�se�kwen�cji�po�waż�ne
cho�ro�by.

Od cze go za cząć?
Naj�waż�niej�sze�jest�na�wil�ża�nie!
Po�win�no�od�by�wać�się�ono�co�-
dzien�nie�po�ką�pie�li�(u�osób�o�nad�-
mier�nie�wy�su�szo�nej�skó�rze�za�le�ca

się�je�na�wet�2-3�ra�zy�dzien�nie).
Wy�bie�ra�my�bal�sa�my�do�skó�ry�su�-
chej�lub�pę�ka�ją�cej.�
Na�sze�sto�py�na�ra�żo�ne�są�na
nad�wy�rę�ża�nie.�W�co�dzien�nym�po�-
śpie�chu�za�po�mi�na�my�o�tym,�że
po�trze�bu�ją�od�po�czyn�ku.�War�to
więc�raz�na�ja�kiś�czas�stwo�rzyć�
so�bie�szan�se�na�re�laks.�Po�pu�lar�ne
w�dzi�siej�szych�cza�sach�SPA�jest
bar�dzo�do�brym,�choć�dro�gim�roz�-
wią�za�niem.�Jed�nak�moż�na�je�zor�-
ga�ni�zo�wać�w�do�mu.�Nie�trze�ba
wca�le�wy�da�wać�pie�nię�dzy�i�brać
urlo�pu�na�wy�jaz�dy.�Po�święć�pię�-
tom�kwa�drans�–�dwa,�trzy�ra�zy�
w�ty�go�dniu!�Wy�star�czą�mi�ska�
z�cie�płą�wo�dą,�oleje�k�bądź�zwy�kła

oli�wa�z�oli�wek.�Dla�wy�ma�ga�ją�-
cych�po�le�ca�my�do�da�nie�płat�ków
ró�ża�nych.
Ko�rzy�staj�my�z�pu�mek�su,�któ�ry
po�słu�ży�nam�ja�ko�pe�eling,�lub�
z�nie�co�de�li�kat�niej�szych�ta�re�czek.
War�to�też�myć�sto�py�spe�cjal�ny�mi
my�dła�mi�pe�elin�gu�ją�cy�mi�z�dro�bin�-
ka�mi�łu�pi�nek�orze�cha�czy�pe�stek.
Do�sko�na�le�złusz�czą�stward�nia�ły
na�skó�rek.

Hi gie na i die ta
Nie�zmier�nie�waż�na�jest�die�ta�–
mu�sisz�do�star�czyć�swo�je�mu�or�ga�-
ni�zmo�wi�co�dzien�ną�daw�kę�wi�ta�-
min.�Prym�wieść�po�win�ny�wi�ta�mi�ny
A�i�E.�Je�śli�pomimo�dłu�go�trwa�łej

zmia�ny�na�wy�ków�stan�Two�jej�skó�ry
nie�po�pra�wi�się,�war�to�za�się�gnąć
po�ra�dy�far�ma�ko�lo�gicz�nej�lub�udać
się�do�le�ka�rza�spe�cja�li�sty�w�ce�lu
zba�da�nia�przy�czyn�i�pod�ję�cia�od�-
po�wied�nie�go�le�cze�nia.�
Kon�dy�cja�Two�ich�pięt�jest�uza�leż�-
nio�na�od�te�go,�ja�kie�no�sisz�obu�wie
i�skar�pe�ty.�Two�je�bu�ty�po�win�ny�być
przede�wszyst�kim�wy�god�ne,�nie
mo�gą�uci�skać.�A�skar�pe�ty?�Wy�bie�-
raj�ba�weł�nia�ne,�od�dy�cha�ją�ce.�
Gdy�sto�py�są�zbyt�su�che,�gro�zi�im
pę�ka�nie.�Le�piej�więc�dbać�o�nie
wła�ści�wie�niż�póź�niej�bo�ry�kać�się�
z�trud�no�go�ją�cy�mi�ra�na�mi,�któ�re
bę�dziesz�bo�le�śnie�od�czu�wać�pod�-
czas�każ�de�go�kro�ku.�(ds)

uroda

Zadbaj o szorstkie pięty!
Porzucamy zimowe obuwie na rzecz wiosennych pantofli. Choć do lata jest jeszcze
trochę czasu, zadbajmy o pięty już teraz, by wkrótce pochwalić się pięknymi stopami.
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nie daj się
aler gii!
Ale rzi na to no -
wo cze sny lek
prze ciw hi sta mi -

no wy, któ ry szyb ko li kwi du je ob ja -
wy aler gii, m.in. na pył ki, kurz,
żyw ność, sierść. Zmniej sza do le gli -
wo ści już od 0,5 do 2 go dzin od za -
sto so wa nia pre pa ra tu i dzia ła przez
ca łą do bę. Ale rzi na mo że być sto so -
wa na przez dłu gi czas, jest bez -
piecz na za rów no dla do ro słych, jak 
i dzie ci. Ce na: ok. 9 zł/10 tabl.

re ge ne ru ją cy krem do stóp
Krem do stóp Sy lve co o od świe ża ją cym
za pa chu szyb ko się wchła nia i nie po zo -
sta wia uczu cia lep ko ści. In ten syw nie 
i głę bo ko na wil ża, na -
tłusz cza oraz zmięk cza.
Przy re gu lar nym sto so -
wa niu gwa ran tu je sta łe
utrzy ma nie gład kich i za -
dba nych stóp. Za pew nia
ochro nę przed prze su sze -
niem i nad mier nym ro go -
wa ce niem, za po bie ga
po wsta wa niu od ci sków.
Ce na: ok. 18 zł/75 ml

na tu ral ny sok
Sok z brzo zy z kwa sem
chle bo wym fir my Osko ła,
po ma ga utrzy mać od po -
wied ni po ziom pły nów 
w or ga ni zmie oraz uzu -
peł nia nie zbęd ne skład ni -
ki od żyw cze. Jest bo ga ty
w wi ta mi nę B. Za war ty
w pro duk cie kwas chle bo wy wspo -
ma ga ak tyw ność je lit, zmniej sza ob -
cią że nie wą tro by, usu wa 
z or ga ni zmu po zo sta ło ści prze mia ny
ma te rii, prze ciw dzia ła nad ci śnie niu 
i zwięk sze niu po zio mu cho le ste ro lu
we krwi. Ce na 7-9 zł/750 mlUsta 

na wio snę
Aby Two je usta
by ły w do brej
kon dy cji, włącz
do co dzien nej
pie lę gna cji po -
mad kę ochron -
ną Oepa rol® Sun ny day z „tło czo nym
na zim no” ole jem z na sion wie sioł ka.
Jest on bo ga tym źró dłem kwa sów
ome ga -6, któ re wy gła dza ją i na wil -
ża ją skó rę oraz re du ku ją pęk nię cia 
i szorst kość. Po mad ka za wie ra filtr
prze ciw sło necz ny SPF 25, chro nią cy
usta przed pro mie nio wa niem sło -
necz nym. Ce na: 8,14 zł
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jak czytać etykiety

 Kwas ste ary no wy – jest�to�or�ga�-
nicz�ny�zwią�zek�che�micz�ny,�któ�ry�wy�stę�-
pu�je�ja�ko�na�tu�ral�ny�kwas�tłusz�czo�wy.�
W�ko�sme�ty�kach�jest�uży�wa�ny�do�emul�-
go�wa�nia,�za�gęsz�cza�nia�i�sta�bi�li�za�cji
emul�sji,�a�tak�że�ja�ko�skład�nik�o�dzia�ła�-
niu�na�wil�ża�ją�cym�i�ochron�nym.�Od�bu�-
do�wu�je�ba�rie�rę�li�pi�do�wą�i�czę�ścio�wo
ha�mu�je�pro�ces�wy�my�wa�nia�li�pi�dów�
z�war�stwy�ro�go�wej�na�skór�ka.�Do�da�nie
kwa�su�ste�ary�no�we�go�zwięk�sza�rów�nież
okres�przy�dat�no�ści�ko�sme�ty�ku�oraz�spra�-
wia,�że�emul�sja�jest�bar�dziej�je�dwa�bi�sta�i�per�ło�wa.

 Chlo reK gli nu – nie�orga�nicz�ny�zwią�zek
che�micz�ny,�sól�kwa�su�sol�ne�go�i�gli�nu.�Ma�po�stać
bia�łe�go�cia�ła�sta�łe�go�o�bu�do�wie�kry�sta�licz�nej,
jed�nak�pro�duk�ty�han�dlo�we�mo�gą�mieć�za�bar�wie�-
nie�żół�te.�Sub�stan�cja�jest�środ�kiem�prze�ciw�bak�te�-
ryj�nym�i�prze�ciw�wi�ru�so�wym.�Mo�że�jed�nak
po�wo�do�wać�re�ak�cje�skór�ne�w�po�sta�ci�wy�sy�pek
czy�roz�war�stwia�nia.�Ma�tok�sycz�ny�wpływ�na�układ
ner�wo�wy,�roz�rod�czy�i�krwio�no�śny.

 MoCz niK – jest�sub�stan�cją,�któ�ra�wy�stę�pu�je
w�or�ga�ni�zmie�w�wy�ni�ku�prze�mia�ny�bia�łek.�Sta�no�-
wi�je�den�ze�skład�ni�ków�na�tu�ral�ne�go�czyn�ni�ka,
któ�ry�od�po�wia�da�za�utrzy�ma�nie�wła�ści�we�go�na�-
wil�że�nia�war�stwy�ro�go�wej�na�skór�ka.�Mocz�nik�do�-
da�wa�ny�do�ko�sme�ty�ków�jest�po�zy�ski�wa�ny�me�to�dą

la�bo�ra�to�ryj�ną.�Gdy�je�go�stę�że�nie�wy�-
no�si�2-10�proc.,�wy�ka�zu�je�wów�czas
dzia�ła�nie�na�wil�ża�ją�ce,�zmięk�cza�ją�ce
oraz�uła�twia�ją�ce�prze�ni�ka�nie�skład�ni�-
ków�ak�tyw�nych�do�głęb�szych�warstw
skó�ry.�W�stę�że�niu�po�wy�żej�10�proc.
złusz�cza�i�re�gu�lu�je�ro�go�wa�ce�nie�na�-
skór�ka.

 glu Ko nian so du (e576) – sól
so�do�wa�kwa�su�glu�ko�no�we�go.�Ma�po�-
stać�bia�łe�go�lub�lek�ko�żół�te�go�prosz�-

ku,�któ�ry�nie�ma�za�pa�chu.�Mo�że�wy�stę�po�wać
rów�nież�pod�po�sta�cią�bia�łe�go�gra�nu�la�tu,�któ�ry
bar�dzo�do�brze�roz�pusz�cza�się�w�wo�dzie.�Glu�ko�-
nian�so�du�mo�że�być�do�da�wa�ny�do�wie�lu�pro�duk�-
tów.�Uży�wa�ny�jest�ja�ko�po�żyw�ka�dla�droż�dży.�Nie
są�zna�ne�skut�ki�ubocz�ne�sto�so�wa�nia�go�w�nad�-
mier�nych�ilo�ściach,�jed�nak�mak�sy�mal�na�daw�ka
tej�sub�stan�cji�nie�po�win�na�prze�kra�czać�50�mg�na
1�kg�ma�sy�cia�ła.�E576�jest�uwa�ża�ny�za�sub�stan�-
cję�nie�szko�dli�wą�dla�zdro�wia.

 wo do ro tle neK so du – jest�nie�orga�nicz�-
nym�związ�kiem�che�micz�nym�z�gru�py�wo�do�ro�tlen�-
ków,�któ�ry�na�le�ży�do�naj�sil�niej�szych�za�sad.�Ma
po�stać�bia�łej�sub�stan�cji�o�bu�do�wie�kry�sta�licz�nej.
Ła�two�łą�czy�się�z�dwu�tlen�kiem�wę�gla�z�po�wie�trza,
dla�te�go�na�le�ży�go�prze�cho�wy�wać�w�szczel�nie�za�-
mknię�tych�na�czy�niach.�Bar�dzo�do�brze�roz�pusz�cza

się�w�wo�dzie,�wy�dzie�la�jąc�znacz�ne�ilo�ści�cie�pła�
i�two�rząc�sil�nie�żrą�cą�ciecz.�Ska�że�nie�skó�ry�
czy�stym�wo�do�ro�tlen�kiem�so�du�wy�wo�łu�je�ból,�
za�czer�wie�nie�nie,�opa�rze�nie�che�micz�ne�z�pę�che�-
rza�mi�i�mar�twi�cą.

 gli Ce ry na/gli Ce rol – or�ga�nicz�ny�zwią�zek
che�micz�ny�z�gru�py�cu�kro�li.�Jego�głów�nym�źró�dłem
są�tłusz�cze�ro�ślin�ne�i�zwie�rzę�ce.�Ze�wzglę�du�na
swo�je�do�bro�czyn�ne�wła�ści�wo�ści�jest�sto�so�wa�ny�
w�ko�sme�ty�ce�–�na�tar�ta�nim�skó�ra�na�bie�ra�mięk�ko�-
ści.�Su�ro�wiec�ten,�przy�cią�ga�jąc�wil�goć�z�po�wie�trza,
na�wil�ża�na�skó�rek,�czy�niąc�go�ela�stycz�nym.�Ze
wzglę�du�na�ma�łe�czą�stecz�ki�gli�ce�ry�na�ma�zdol�-
ność�prze�ni�ka�nia�przez�ba�rie�rę�war�stwy�ro�go�wej.
Dzię�ki�te�mu�mo�że�dzia�łać�za�rów�no�na�po�wierzch�-
ni�skó�ry,�jak�i�w�jej�głęb�szych�war�stwach.�Po�apli�-
ka�cji�po�zo�sta�je�na�cie�le�na�wet�do�24�go�dzin.

 oCtan to Ko fe ry lu/oCtan wit. e – jest
or�ga�nicz�nym�związ�kiem�che�micz�nym,�es�te�rem
kwa�su�octo�we�go�i�wi�ta�mi�ny�E.�Ze�wzglę�du�na
swo�je�do�bro�czyn�ne�wła�ści�wo�ści�ma�bar�dzo�sze�ro�-
kie�za�sto�so�wa�nie�w�ko�sme�ty�ce.�Es�ter�ten�za�po�bie�-
ga�nad�mier�nej�utra�cie�wo�dy,�zmia�nom�star�czym�
i�de�ge�ne�ra�cyj�nym.�Na�tłusz�cza,�dzia�ła�re�ge�ne�ru�ją�-
co�i�za�bez�pie�cza�skó�rę�przed�dzia�ła�niem�nie�ko�-
rzyst�nych�czyn�ni�ków�śro�do�wi�sko�wych.�Do�dat�ko-
wo�zwięk�sza�ela�stycz�ność�tkan�ki�łącz�nej,�zmniej�-
sza�po�draż�nie�nia�i�dzia�ła�prze�ciw�za�pal�nie.�(mi)

pianki do golenia
Produkty do depilacji mają nie tylko usuwać niechciane włoski, ale również nawilżać 
i wygładzać skórę. Sprawdź, co zawierają. 
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stop ob ja wom me no pau zy
Klimakterium to trud ny okres w ży ciu
ko bie ty. Ude rze nia go rą ca znacz nie
ob ni ża ją ja kość ży cia. Roz wią za niem
mo że być LadyCare. To ma łe, dys kret -
ne urzą dze nie roz wią zu je pro ble my
kobiet z ob ja wa mi me no pau zy. Ce na: 145 zł

lac tis si ma dla ak tyw nych
Spe cja li stycz na for mu ła że lu do hi gie ny in -
tym nej dla ko biet ak tyw nych prze te sto wa -
na zo sta ła przez za wo do we spor t smen ki.
Dzię ki fi zjo lo gicz ne mu pH wzmac nia ba -
rie rę ochron ną i zmniej sza ry zy ko in fek cji.
Za wie ra kwas mle ko wy wspo ma ga ją cy
od bu do wę na tu ral nej flo ry bak te ryj nej miejsc in tym -
nych oraz un de cy le nian, któ ry ha mu je roz wój grzy -
bów cho ro bo twór czych. Ce na 12,36 zł/300 ml

dło nie pod ochro ną
An ty bak te ryj na mu su ją ca pian ka
do rąk przy jem nie ma su je dło -
nie, oczysz cza jąc je z 99,9 proc.
bak te rii, wi ru sów i grzy bów.
Pro dukt de zyn fe ku je, ale też od -
ży wia skó rę rąk i pa znok ci. Do stęp ny w dro ge -
riach HEBE i w wy bra nych ap te kach.
www.osmo za ca re.pl. Ce na: 25 zł/50 ml

no we po dej ście do otrę bów
Otrę by pro bio tycz ne – or ki szo we fir my Li ving Fo od
za wie ra ją ak tyw ne kul tu ry bak te rii pro bio tycz nych 
i błon nik. Dzię ki sy ner gicz ne mu dzia ła niu pre pa rat
wspie ra przy wró ce nie po żą da ne go skła du flo ry

bak te ryj nej je lit. Po nad to re gu lu je
pe ry stal ty kę je lit, czę sto tli wość wy -
próż nień oraz przy czy nia się do eli -
mi na cji tok syn i re duk cji wa gi.
Do stęp ność: www.mi kro or ga ni -
zmy.com. Ce na 17,80 zł/150 g

no we Jab cu sie z cy na mo nem
Cy ko ria wpro wa dza na ry nek no we,
cy na mo no we chip sy jabł ko we. Aro ma -
tycz ne, nie zwy kle chrup kie i roz pły wa -
ją ce się w ustach Jab cu sie są ide al ną
prze ką ską za rów no dla dzie ci, jak i dla
do ro słych. Do da tek praw dzi we go cy -
na mo nu na da je im nie po wta rzal ny aro mat. 
Ce na: ok. 3 zł/40 g  www.cy ko ria.com.pl

Jab cu sie – ide al na prze ką ska!
Aro ma tycz ne, nie zwy kle chrup kie
chip sy jabł ko we są tym, co dzie ci
lu bią naj bar dziej. Swój wy śmie ni ty
smak za wdzię cza ją od po wied nio
do bra nym, wy łącz nie pol skim od -
mia nom ja błek oraz spe cjal nej me -
to dzie pro duk cji, po zwa la ją cej za cho wać war to ści
od żyw cze zbli żo ne do świe żych owo ców. 
Ce na: ok. 3 zł/40g www.cy ko ria.com.pl



Nor�dic�wal�king�jest�o�wie�le�bar�dziej
efek�tyw�ny�niż�zwy�kłe�cho�dze�nie.
Wzmac�nia�ca�ły�układ�kost�no�-szkie�le�-
to�wy.�Je�go�hi�sto�ria�się�ga�lat�20.�XX
wie�ku.�Wte�dy�po�raz�pierw�szy�zo�stał
wpro�wa�dzo�ny�ja�ko�tre�ning�dla�nar�-
cia�rzy.�Sport�ten�po�wstał�w�Fin�lan�dii,
choć�na�zwa�mo�że�su�ge�ro�wać�Nor�-
we�gię.�Trze�ba�jed�nak�prze�strze�gać
kil�ku�waż�nych�za�sad,�bo�tak�jak�w
każ�dym�spo�rcie,�tu�też�mo�gą�zda�rzyć
się�kon�tu�zje.�Do�brze�jest�po�cząt�ko�wo

za�pi�sać�się�na�kurs�do�pro�fe�sjo�na�li�-
sty,�któ�ry�po�mo�że�od�po�wied�nio�do�-
brać�kij�ki�i�po�ka�że,�jak�bez�piecz�nie
ćwi�czyć.�Do�brze�wy�ko�ny�wa�ny�marsz
po�zwa�la�na�osią�gnię�cie�lep�szych�wy�-
ni�ków�za�rów�no�je�śli�cho�dzi�o�spa�la�-
nie�ka�lo�rii,�jak�i�wy�ra�bia�nie�mię�śni.

Ważna technika
Po�cząt�ko�wo�chodź�my�bez�wbi�ja�nia
kij�ków�w�pod�ło�że,�na�prze�mien�nie,
czy�li�pra�wa�rę�ka�z�przo�du,�le�wa�no�ga
z�ty�łu�i�odwrotnie.�Waż�ne�jest�zła�pa�-
nie�od�po�wied�nie�go�ryt�mu.�Gdy�to�się
uda,�bę�dzie�już�tyl�ko�ła�twiej.�Naj�waż�-
niej�sze�jest,�by�na�uczyć�się�cho�dzić
„nor�dyc�ko”,�czy�li�trzy�mać�i�wbi�jać�kij�-
ki�z�ty�łu�oraz�sta�wiać�co�raz�więk�sze
kro�ki.�Gdy�już�zła�pie�my�od�po�wied�ni
rytm,�sta�ra�my�się�pusz�czać�uchwy�ty
kij�ków�na�prze�mien�nie.�Pod�czas�tre�-
nin�gu�pa�mię�taj�my�o�mię�śniach
brzu�cha�–�po�win�ny�ca�ły�czas
pra�co�wać.�Cho�dząc,�na�pi�naj�my
je.�To�bar�dzo�waż�ne�dla�krę�go�-
słu�pa,�by�go�nie�nad�wy�rę�żać.
Naj�istotniej�sze�jest�po�zna�nie
tech�ni�ki.�War�to�obej�rzeć�fil�my�in�-
struk�ta�żo�we�w�in�ter�ne�cie�i�po�czy�-
tać�blo�gi�osób,�któ�re�„za�ra�zi�ły”
się�nor�dic�wal�kin�giem�i�swo�ją�fa�-
scy�na�cję�pra�gną�prze�ka�zy�wać
da�lej.

Moc korzyści
Do�brze�wy�ko�ny�wa�ne�ćwi�cze�-
nia�mo�gą�bar�dzo�po�zy�tyw�nie
wpły�nąć�nie�tyl�ko�na�syl�wet�kę,
ale�rów�nież�sa�mo�po�czu�cie.�Na�-

wet�pod�czas�nie�wiel�kie�go�wy�sił�ku
wy�dzie�la�się�do�pa�mi�na,�któ�ra�wy�wo�-
łu�je�po�czu�cie�ra�do�ści.�Nor�dic�wal�-
king�roz�wi�ja�si�łę�i�wy�trzy�ma�łość
ra�mion.�Do�brze�wy�ko�ny�wa�ny�spa�la
zbęd�ną�za�war�tość�tłusz�czu�w�or�ga�ni�-
zmie.�Po�pra�wia�tak�że�kon�dy�cję.�Po�-
le�ca�ny�jest�szcze�gól�nie�oso�bom
star�szym.�Wzmac�nia�mię�śnie�i�re�du�-
ku�je�na�cisk�na�pisz�cze�le,�ko�la�na�
i�ple�cy,�dzię�ki�cze�mu�nie�nad�wy�rę�ża
sta�wów.�Jest�bar�dzo�do�bry�dla�cier�-
pią�cych�na�cho�ro�by�gór�ne�go�od�cin�-
ka�krę�go�słu�pa,�po�nie�waż�wzmac�nia
go�i�zwięk�sza�mo�bil�ność,�a�tak�że�dla
lu�dzi�oty�łych�–�sku�tecz�nie,�ła�god�nie�
i�szyb�ko�po�zwa�la�spa�lić�ka�lo�rie.�Po�-
le�ca�ny�jest�tak�że�oso�bom,�któ�re�cier�-
pią�na�cho�ro�by�ser�ca�–�po�ma�ga
ob�ni�żyć�ci�śnie�nie.

Dzię�ki�świe�że�mu�po�wie�trzu
wzmac�nia�my�układ�od�por�no�ścio�wy�
i�do�star�cza�my�or�ga�ni�zmo�wi�tlen.�Te�-
le�wi�zor,�kom�pu�ter�i�krzy�żów�ki�mo�gą
więc�zejść�na�dal�szy�plan.�Nor�dic
wal�king�po�zwa�la�na�spę�dza�nie�cza�su
ze�zna�jo�my�mi,�wzmoc�nie�nie�sta�rych
przy�jaź�ni�i�za�war�cie�no�wych�zna�jo�-
mo�ści.�
Ko�rzy�ści�wy�ni�ka�ją�cych�nor�dic�wal�-
kin�gu�jest�du�żo�wię�cej.�Jest�on�jed�-
nym�z�naj�bez�piecz�niej�szych�sportów.
Nie�po�wo�du�je�kon�tu�zji,�o�ile�oczy�wi�-
ście�jest�do�brze�wy�ko�ny�wa�ny.�W�Pol�-
sce�po�wsta�ły�już�szko�ły�nor�dic
wal�kin�gu.�War�to�za�tem�za�in�spi�ro�wać
sie�bie�oraz�naj�bliż�szych�i�za�pi�sać�się
na�kil�ka�lek�cji,�by�na�uczyć�się�tech�ni�-
ki�oraz�do�brać�od�po�wied�nie�wy�po�sa�-
że�nie.�(ds)

Nordic walking to forma aktywności przeznaczona dla wszystkich, niezależnie od wieku.

ćwicz przez cały rok
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cho le ste rol pod kon tro lą
Cho le gin to je dy ny na ryn ku w 100
proc. na tu ral ny pro dukt zio ło wy sku -
tecz nie ob ni żający po ziom cho le ste ro lu.
Po zy tyw nie wpły wa na pro ce sy tra -
wien ne i prze mia nę ma te rii, wspo ma -
ga utrzy ma nie wła ści we go po zio mu
cho le ste ro lu. Skom po no wa ny zo stał 
na ba zie ośmiu ziół. Pro dukt do stęp ny:
biu ro@cho le gin.pl, tel.
61 830 84 99. Ce na: zio -
ła w sa szet kach
(40 g, 20 sa sze -
tek)/25 zł; sy pa -
ne (80 g)/31 zł 

od bu do wa flo ry 
bak te ryj nej
Kon cen trat na po ju pro bio -
tycz ne go Joy Day – Głóg
fir my Li ving Fo od za wie ra
ży we kul tu ry bak te rii pro -
bio tycz nych, dla te go po le -
ca ny jest przede wszyst kim
przy od bu do wie flo ry bak -
te ryj nej je lit. Do stęp ność: www.mi kro -
or ga ni zmy.com. Ce na 36,00 zł/500 ml

esen cja jabł ka
Ocet jabł ko wy Exqu isit fir -
my Kühne ce chu je szcze -
gól nie de li kat ny aro mat
wi na jabł ko we go. Na da je
się on do przy pra wia nia
po traw. Do sko na le wpły -
wa na prze mia nę ma te rii
i do bre sa mo po czu cie. Dys try bu tor – P.
H. W. Le vant, Po znań, tel. 61 886 66 00,
in fo@le vant.pl. Ce na: ok. 7,99 zł/750 ml

rzę sy do nie ba w 6 ty go dni!
CharmLash® to speł nie nie ma rzeń 
o na tu ral nych, pięk nych i dłu gich
rzę sach. In no wa cyj ne se rum sty mu -
lu ją ce wzrost rzęs jest opar te na
naj now szych osią gnię ciach ko sme -
to lo gii. Dzię ki nie mu Two je rzę sy
sta ną się za uwa żal nie dłuż sze,
moc niej sze i bar dziej gę ste. W
sprze da ży na: www.charm lash.pl
oraz w wy bra nych sa lo nach part -
ner skich CharmineRose®. Ce na:
290 zł/3,2 ml lub 190 zł/1,6 ml  

 naJważnieJsze zasady
 Przy go tuj od po wied ni strój. Wy bie ra my luź ne i wy god ne ubra nie. Bu ty na

ob ca sie i plat for mie sta now czo od pa da ją. Naj lep sze bę dą adi da sy lub spe cjal -
ne spor to we bu ty do bie ga nia.

 Pa mię taj o wo dzie. Przed wyj ściem z kij ka mi na pół go dzi ny war to za opa -
trzyć się w min. pół li tra. Pod czas mar szu tra ci my bo wiem wo dę z or ga ni zmu.
Mu si my ją uzu peł niać.

 rób roz grzew kę. To bar dzo waż ne, szcze gól nie dla po cząt ku ją cych. Nie wy -
chodź z do mu bez kil ku przy sia dów i ćwi czeń roz cią ga ją cych. Mię śnie po win -
ny być roz grza ne.

 chodź spo koj nie. Za czy naj powoli. Póź niej stop nio wo mo żesz zwięk szać
tem po cho dze nia. Nie po win naś do pusz czać do te go, by moc no się zmę czyć.

co sma bell Fo ot Pe el 
Du żo pra cu jesz i nie masz
na nic cza su? Na łóż skar pet -
ki na 2 go dzi ny i za po mnij 
o pie lę gna cji stóp na kil ka
lub na wet kil ka na ście ty go dni. Pre pa rat
prze zna czo ny jest dla ko biet i męż czyzn,
któ rzy ce nią so bie swój czas i sta wia ją na
kom plek so we roz wią za nia. 
www.co sma bell.pl Ce na: 79 zł
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bądź aktywna

ćwicz w domu

Bar�dzo�czę�sto�naj�więk�szy�pro�blem�ma�-
my�z�tym,�aby�utrzy�mać�szczu�płe�bio�dra,
uda�i�po�ślad�ki.�To�ja�sne�–�trze�ba�ćwi�czyć,
ale�nie�każ�da�z�nas�ma�moż�li�wość�spę�-
dza�nia�cza�su�na�si�łow�ni�czy�w�klu�bach
fit�ness.�Dla�te�go�świet�nym�roz�wią�za�niem
jest�tre�ne�r�nóg�(leg�trainer).�Urzą�dze�nie
jest�nie�du�że,�moż�na�je�zło�żyć�i�scho�wać
np.�do�sza�fy.
W�trak�cie�tre�nin�gu�pra�cu�ją�te�mię�śnie,
któ�re�na�wet�pod�czas�ae�ro�bi�ku�są�po�ru�-
sza�ne�bar�dzo�rzad�ko,�a�któ�re�ma�ją�ten�-
den�cję�do�wiot�cze�nia.�

Sto�py�mu�sisz�usta�wić�na�ru�cho�mych
pe�da�łach�i�na�prze�mian�przy�wo�dzić�i�od�-
wo�dzić�no�gi.�Istot�ne�jest�usta�le�nie�wła�-
sne�go�tem�pa,�abyś�się�nie�prze�tre�no-
wa�ła.�Pa�mię�taj,�że�le�piej�ćwi�czyć�kró�cej,
ale�co�dzien�nie.�Urzą�dze�nie�jest�wy�po�sa�-
żo�ne�w�wy�świe�tlacz,�któ�ry�po�ka�zu�je�ilość
wy�ko�na�nych�po�wtó�rzeń,�licz�bę�spa�lo�nych
ka�lo�rii�oraz�czas�ćwi�czeń.�
Oczy�wi�ście�jak�z�każ�dym�spor�tem,
efek�ty�pra�cy�za�le�żą�od�Two�jej�wy�trwa�-
ło�ści.�Już�na�wet�kil�ku�mi�nu�to�we�sys�te�-
ma�tycz�ne�se�sje�przy�nio�są�re�zul�ta�ty�w

cią�gu�kil�ku�ty�go�dni.�Urzą�dze�nie
prze�zna�czo�ne�jest�za�rów�no�dla
pań,�jak�i�dla�pa�nów.�Moż�na�je
roz�ło�żyć�na�świe�żym�po�wie�trzu,�np.
w�ogro�dzie,�jak�i�w�za�ci�szu�wła�sne�-
go�do�mu.�Dzię�ki�te�mu�mo�żesz
ćwi�czyć,�kie�dy�i�ile�ra�zy�dzien�nie
chcesz.�Pod�czas�tre�nin�gu�nie�mu�-
sisz�re�zy�gno�wać�ze�swo�ich�co�-
dzien�nych�przy�jem�no�ści:
oglą�da�nia�ulu�bio�nych�pro�gra�-
mów�tv�lub�słu�cha�nia�mu�zy�-
ki.�Z�trenerem�nóg�spa�lisz
nad�miar�tkan�ki�tłusz�czo�-
wej,�wzmoc�nisz�mię�-
śnie�i�wy�rzeź�bisz
syl�wet�kę,�nie�wy�cho�-
dząc�z�do�mu.�(mi)

Za�ję�cia�ze�ste�pu�to�cho�re�ogra�ficz�-
ny�układ�z�wy�ko�rzy�sta�niem�plat�for�-
my,�któ�rą�mo�żesz�pod�wyż�szyć�lub
ob�ni�żyć�w�za�leż�no�ści�od�poziomu
wy�tre�no�wa�nia.�Ćwi�cze�nia�po�le�ga�ją
na�wcho�dze�niu�i�scho�dze�niu�ze�stop�-
nia.�Na�tym�urzą�dze�niu�mo�żesz�wy�-
ko�nać�na�wet�250�ćwi�czeń�w�rytm
mu�zy�ki.�Ce�lem�za�jęć�jest�na�uka
tech�ni�ki�pra�cy�na�ste�pie,�kro�ków
pod�sta�wo�wych,�któ�re�są�łą�czo�ne�
i�wy�ko�ny�wa�ne�w�rytm�mu�zy�ki.�

Za sa dy tre nin gu
Dla�osób�po�cząt�ku�ją�cych�za�le�ca
się�za�ję�cia�ba�sic�step�ae�ro�bik,�a�bar�-
dziej�za�awan�so�wa�ni�mo�gą�wy�pró�bo�-
wać�po�wer�step�ae�ro�bik�lub�do�uble
step�ae�ro�bik,�w�któ�rym�uży�wa�się
dwóch�ste�pów.�Naj�waż�niej�sza�jest
jed�nak�tech�ni�ka,�dla�te�go�nie�za�leż�nie
od�ty�pu�za�jęć�naj�le�piej�za�cząć�ćwi�-
czyć�z�tre�ne�rem.�Na�le�ży�na�uczyć�się
pod�sta�wo�wych�kro�ków,�a�na�stęp�nie
zwięk�szać�in�ten�syw�ność�oraz�wy�so�-
kość�schod�ka.�Dla�po�cząt�ku�ją�cych
naj�lep�szy�po�ziom�to�10�cm,�a�dla�za�-
awan�so�wa�nych�25�cm.�
W�tre�nin�gu�bar�dzo�waż�na�jest�po�-

sta�wa.�W�cza�sie�ćwi�czeń�gło�wę�po�-
win�naś�mieć�unie�sio�ną�do�gó�ry,�rę�ce
wy�pro�sto�wa�ne,�a�pod�czas�wcho�dze�-
nia�na�step�nie�mo�żesz�się�po�chy�lać.
Do�dat�ko�wo�przy�wcho�dze�niu�Two�ja
pię�ta�mu�si�pierw�sza�do�tknąć�schod�-
ka,�a�przy�scho�dze�niu�od�wrot�nie�–
naj�pierw
pal�ce,�póź�-
niej�pię�ta.
Pod�czas
scho�dze�-
nia�pa�mię�-
taj,�aby�sto�py�kłaść�w�nie�du�żej
od�le�gło�ści�od�przy�rzą�du,�a�ko�la�no
zgi�nać�nie�wię�cej�niż�90�stop�ni.�Nie
oba�wiaj�się�ukła�dów�tre�nin�go�wych,
po�nie�waż�nie�są�one�skom�pli�ko�wa�ne
–�jest�to�za�zwy�czaj�kom�bi�na�cja�pod�-
sta�wo�wych�kro�ków.�Oso�ba�pro�wa�-
dzą�ca�mo�że�do�ćwi�czeń�do�dać�in�ne
ele�men�ty�w�ce�lu�pod�nie�sie�nia�ich�in�-
ten�syw�no�ści,�np.�lek�kie�han�tle.�Za�ję�-
cia�trwa�ją�60�min�w�tym�ok.�35�min
to�część�ae�ro�bo�wa.�

Si ła i zdro wie
Ćwi�cze�nia�ze�ste�pem�ma�ją�na�ce�-
lu�zwięk�sze�nie�wy�trzy�ma�ło�ści�Two�je�-

go�or�ga�ni�zmu,�po�pra�wę�ko�or�dy�na�cji
ru�cho�wej,�re�duk�cję�tkan�ki�tłusz�czo�-
wej,�a�przede�wszyst�kim�wzmoc�nie�-
nie�dol�nych�par�tii�mię�śnio�wych.
Pod�czas�tre�nin�gu�naj�więk�szy�na�cisk
po�ło�żo�ny�jest�na�mię�śnie�ud�i�ły�dek,
co�po�zwa�la�je�do�sko�na�le�wy�rzeź�bić.

Pra�cu�ją�tak�że�po�ślad�ki,�bio�dra,�
a�na�wet�brzuch�i�ple�cy.�Pod�czas
ćwi�czeń�ko�ści�nie�są�tak�ob�cią�żo�ne,
jak�w�przy�pad�ku�jog�gin�gu.�Dzię�ki
nie�wiel�kie�mu�schod�ko�wi�Two�je�cia�ło

bę�dzie�nie�tyl�ko�smu�kłe,�ale�tak�że
jędr�ne�i�gib�kie.
Pod�czas�go�dzin�nych�za�jęć�na�ste�-
pie�moż�na�stra�cić�na�wet�od�400�do
600�ka�lo�rii.�Za�le�ży�to�oczy�wi�ście�od
kil�ku�czyn�ni�ków:�szyb�ko�ści,�wy�so�ko�-
ści�ste�pu,�dłu�go�ści�ćwi�cze�nia,�a�tak�że
od�Two�jej�wa�gi.�Pierw�szych�efek�tów,
czy�li�zwięk�sze�nia�na�pię�cia�skó�ry�i�po�-
pra�wy�ko�or�dy�na�cji�ru�chów,�mo�żesz
się�spo�dzie�wać�już�po�mie�sią�cu�–
przy�sys�te�ma�tycz�nym�uczęsz�cza�niu
na�tre�nin�gi�(2-3�ra�zy�w�tygodniu).
Oprócz�wy�mie�nio�nych�ko�rzy�ści,
ćwi�cze�nia�ze�ste�pem�przy�mu�zy�ce,�to
tak�że�do�sko�na�ła�za�ba�wa.�Po�pra�wia�-
ją�na�strój�i�wspo�ma�ga�ją�pra�cę�umy�-
słu.�(mi)

Dowiedz się, czym jest schodek, który urozmaica trening i zwiększa jego intensywność.

Bardzo dobry stopień

 step to uch – krok w pra wo, krok w le wo (krok od staw no -do staw ny w bok)
 do uble step to uch – dwa kro ki do staw ne w bok w jed ną stro nę
 V -step – pra wą no gę sta wiasz w przód po sko sie na pra wo, a le wą w przód

po sko sie na le wo (sta jesz na pię tach), wra casz pra wą i le wą no gą do po zy cji
wyj ścio wej na pal ce, po ru szasz się po li ter ce V

 a -step – krok ta ki sam jak V -step, lecz w tył, przy po mi na li ter kę A
 pi vot – sta wiasz pra wą sto pę przed le wą, na 2 ak cent wy ko nu jesz skręt bio -

dra mi, po wra casz na 3, no gę co fasz na miej sce wyj ścio we – ak cent na 4; na
le wą no gę od wrot nie

Podstawowe KroKi

trener nóg 
Popracuj nad dolnymi partiami ciała.



B
ak�te�rie�kwa�su�mle�ko�we�go�by�ły�od�nie�-
pa�mięt�nych�cza�sów�uży�wa�ne�do�ukwa�-
sza�nia�żyw�no�ści.�Już�w�sta�ro�żyt�no�ści

fer�men�to�wa�ne�na�po�je�mlecz�ne�za�le�ca�ne�by�ły
w�le�cze�niu�cho�rób�żo�łąd�ko�wo�-je�li�to�wych.
Jed�nak�do�pie�ro�ro�syj�ski�uczo�ny�– Ili�ja�Miecz�-
ni�kow�– na�po�cząt�ku�ubie�głe�go�wie�ku�opi�sał
i�za�su�ge�ro�wał,�że�spo�ży�wa�nie�pro�duk�tów�za�-
wie�ra�ją�cych�bak�te�rie�kwa�su�mle�ko�we�go�ko�-
rzyst�nie�wpły�wa�na�stan�zdro�wia.�To�od�kry�cie
sta�ło�się�pod�sta�wą�do�stwo�rze�nia�wy�se�lek�cjo�-
no�wa�nych�ży�wych�kul�tur�bak�te�rii�nazywa�nych
pro�bio�ty�ka�mi.�

Szczególne warunki
Aby�szcze�py�drob�no�ustro�jów�mo�gły�wejść�
w�skład�pro�duk�tów�pro�bio�tycz�nych,�mu�szą
speł�niać�kil�ka�wymogów.�Przede�wszyst�kim
po�win�ny�z�ła�two�ścią�prze�do�sta�wać�się�do�je�li�-
ta�gru�be�go�oraz�roz�mna�żać�się�w�nim.�Dzię�ki
te�mu�szczel�nie�po�kry�wa�ją�one�na�bło�nek�je�lit,
co�sta�no�wi�ba�rie�rę�ochron�ną�dla�bak�te�rii
cho�ro�bo�twór�czych�oraz�szko�dli�wych�sub�stan�-
cji�prze�miesz�cza�ją�cych�się�wraz�z�po�kar�mem.
Ta�ki�mi�wła�ści�wo�ścia�mi�ce�chu�ją�się�ga�tun�ki
bak�te�rii�kwa�su�mle�ko�we�go�z�ro�dza�ju�Lac to -

ba cil lus oraz�Bi fi do bac te rium (głów�nie�szcze�-
py:�Lac to ba cil lus aci do phi lus,�Lac to ba cil lus

ca sei,�Bi fi do bac te rium in fan tis,�Bi fi do bac te -

rium bi fi dum).�

Ko rzyst ne dla zdro wia
Pro�bio�ty�ki�ma�ją�bar�dzo�du�że�spek�trum�dzia�ła�-
nia.�Przede�wszyst�kim�po�pra�wia�ją�funk�cjo�no�wa�-
nie�ślu�zów�ki�ukła�du�po�kar�mo�we�go�oraz
za�po�bie�ga�ją�za�ka�że�niom�je�li�to�wym.�Wszyst�ko
dzię�ki�umie�jęt�no�ści�ha�mo�wa�nia�roz�wo�ju�pa�to�-
gen�nych�mi�kro�or�ga�ni�zmów�(pro�bio�ty�ki�ogra�ni�-
cza�ją�na�mna�ża�nie�się�wi�ru�sów,�grzy�bów,�bak�te�rii
gnil�nych�oraz�cho�ro�bo�twór�czych).�Po�bu�dza�ją
tym�sa�mym�układ�od�por�no�ścio�wy�do�obro�ny
przed�in�fek�cja�mi�oraz�wspo�ma�ga�ją�tra�wie�nie
tłusz�czów�i�biał�ka.�Bak�te�rie�pro�bio�tycz�ne�ła�go�-
dzą�ob�ja�wy�nie�to�le�ran�cji�lak�to�zy,�wy�stę�pu�ją�cej�
u�osób,�któ�re�nie�wy�twa�rza�ją�en�zy�mu�nie�zbęd�-
ne�go�do�jej�roz�kła�du.�Dzie�je�się�tak�na�sku�tek�te�-
go,�że�nie�któ�re�szcze�py�bak�te�rii�ma�ją�zdol�ność
wy�twa�rza�nia�te�go�en�zy�mu.�Do�wie�dzio�no�rów�-
nież,�że�zmniej�sza�ją�ry�zy�ko�wy�stę�po�wa�nia�aler�gii,
szcze�gól�nie�u�osób�na�ra�żo�nych�na�ato�po�we�za�-
pa�le�nie�skó�ry.�Dla�te�go�spo�ży�wa�nie�pro�duk�tów
pro�bio�tycz�nych�za�le�ca�ne�jest�przy�an�ty�bio�ty�ko�te�-
ra�pii,�za�tru�ciu�po�kar�mo�wym,�bie�gun�ce,�an�ty�-
kon�cep�cji�do�ust�nej.�Do�brze�spraw�dza�ją�się�
w�le�cze�niu�za�ka�żeń�dróg�mo�czo�wo�-płcio�wych
czy�tych�wy�wo�ła�nych�przez�He li co bac ter py lo rii.����

W se rze i ki szon ce 
Na�tu�ral�nie�bak�te�rie�pro�bio�tycz�ne�wy�stę�pu�ją�
w�na�po�jach�mlecz�nych�i�ich�prze�two�rach�(jo�gur�-
ty,�ke�fi�ry,�se�ry,�twa�ro�gi,�zsia�dłe�mle�ko).�Po�za�tym

znaj�du�ją�się�tak�że�w�wy�ko�na�nych�do�mo�wym
spo�so�bem�ki�szon�kach�(skle�po�we�czę�sto�są�kon�-
ser�wo�wa�ne�i�tra�cą�swo�je�wła�ści�wo�ści),�w�za�kwa�-
sie�chle�bo�wym,�na�tu�ral�nym�żur�ku,
fer�men�to�wa�nych�pro�duk�tach�so�jo�wych�(pa�sta
mi�so,�so�sy�so�jo�we).�Jed�nak�do�nie�któ�rych�pro�-
duk�tów�do�dat�ko�wo�wpro�wa�dza�się�okre�ślo�ne
szcze�py�róż�nych�ga�tun�ków�bak�te�rii�z�ro�dza�jów
Lac to ba cil lus i�Bi fi do bac te rium.�We�dług�usta�lo�-
nych�norm,�aby�bak�te�rie�wy�war�ły�do�bro�czyn�ny
wpływ�na�nasz�or�ga�nizm,�da�ny�na�pój�mu�si�za�-
wie�rać�co�naj�mniej�10�mln�bak�te�rii�kwa�su�mle�-
ko�we�go�w�ml�(dzie�sięć�do�po�tę�gi�siód�mej�na
ml).�Je�śli�chcesz�mieć�pew�ność,�że�ku�po�wa�ny
przez�Cie�bie�jo�gurt�czy�ser�jest�pro�bio�tycz�ny,
zwróć�uwa�gę�na�ozna�cze�nia�na�opa�ko�wa�niu.
Przede�wszyst�kim�mu�si�zna�leźć�się�na�nim�in�for�-
ma�cja�o�ro�dza�ju,�ga�tun�ku�i�szcze�pie�bak�te�rii
(np.�Bi fi do bac te rium (ro�dzaj)�lac tis (ga�tu�nek)
DN-173�010�(szczep).�I�co�waż�ne,�dzia�ła�nie�da�-
ne�go�szcze�pu�mu�si�być�udo�wod�nio�ne�na�uko�wo,
co�wią�że�się�z�licz�ny�mi�ba�da�nia�mi.�Na�opa�ko�-
wa�niu�po�win�ny�rów�nież�znaj�do�wać�się�wia�do�-
mo�ści�do�ty�czą�ce�spo�so�bu�prze�cho�wy�wa�nia�oraz
o�tym,�ja�ka�mi�ni�mal�na�licz�ba�ży�wych�bak�te�rii
pro�bio�tycz�nych�za�cho�wa�się�do�ostat�nie�go�dnia
przy�dat�no�ści�do�spo�ży�cia.�Or�ga�nizm�ludz�ki�sam
nie�pro�du�ku�je�bak�te�rii,�dla�te�go�dla�za�cho�wa�nia
zdro�wia�oraz�wła�ści�wej�mi�kro�flo�ry�je�lit�tak�waż�-
ne�jest�do�star�cza�nie�ich�z�ze�wnątrz.�(pr) 
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wybieramy dla Ciebie: 
produkty probiotyczne

W ciele człowieka znajduje się więcej bakterii niż
komórek własnych. W ciągu ewolucji weszliśmy 
z nimi w ścisłą zależność – bez nich nie mogłoby
zachodzić wiele procesów życiowych.

„Dobre” 
bakterie
w diecie
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Średzka Spółdzielnia
Mleczarska Jana

Skład: skład mle ko pa ste ry zo -
wa ne, śmie tan ka pa ste ry zo wa -
na, od tłusz czo ne mle ko 
w prosz ku
Szczep bak te rii: ży we kul tu ry
bak te rii Bi�fi�do�bac�te�rium�i La�to�-
ba�cil�lus�aci�do�phi�lus�

War tość ener ge tycz na 

w 100 g/ml: 87 kcal/364 kJ
War to wie dzieć:

Jo gurt ma ła god ny, śmie tan ko -
wy smak. Dzię ki gę stej kon sy -
sten cji mo że być lżej szym
za mien ni kiem śmie ta ny. Do -
sko na le za gę szcza zu py i so sy,
nie uj mu jąc nic z ich aro ma tu.
War to pod kre ślić, że jo gurt jest
ni sko ka lo rycz ny, w związ ku 
z tym mo że
sta no wić ele -
ment die ty
osób 
dba ją cych 
o li nię oraz
wal czą cych
ze zbęd ny mi
ki lo gra ma mi.

Napój z probiotycznymi
bakteriami Radość dnia
– Owoce lasu

Living Food Sp. z o.o.

Skład: wo da, sok jabł ko wy, eks trakt
pro ce su fer men ta cji ro ślin zio ło -
wych, w tym: li ści je ży ny, czar nej po -
rzecz ki, po ziom ki, zie la skrzy pu,
owo ców czar nej po rzecz ki i je ży ny
oraz kom pleks ży wych kul tur bak te -
rii pro bio tycz nych (2×106 jtk/ml).
Szczep bak te rii: Lac�to�ba�cil�lus�ca�-

sei,�L.�plan�ta�rum,�L.�bul�ga�ri�cus,�L.

aci�di�phi�lus,�L.�fer�men�tum,�L.�lac�tis,

Bi�fi�do�bak�te�rium�lon�gum,�B.�bre�ve,�B.

in�fan�tis,�Strep�toc�co�cus�ther�mo�phi�lus�

War tość ener ge tycz na 

w 100 g/ml: 10 kcal
War to wie dzieć:

Po le ca ny jest: oso bom po trze bu ją -
cym wzmoc nie nia ogól nej od por no -
ści or ga ni zmu (w tym dzie ciom
po wy żej 3 lat), przy oczysz -
cza niu ukła du mo czo we go
oraz dla opóź nie nia pro ce -
sów sta rze nia się ko mó rek.
Pro dukt zo stał wy róż nio ny
przez Fun da cję Roz wo ju
Kar dio chi rur gii im. prof.
Zbi gnie wa Re li gi 
w Za brzu.

Jogurt bałkański 
3% tłuszczu lekki

Maluta Okręgowa
Spółdzielnia Mleczarska

Skład: mle ko, mle ko w prosz ku,
biał ka mle ka, ży we kul tu ry bak te rii
jo gur to wych
Szczep bak te rii: Lac�to�ba�cil�lus

del�bru�ec�kii�subsp.�bul�ga�ri�cus�i
Strep�to�coc�cus�ther�mo�phi�lus�

War tość ener ge tycz na 

w 100 g/ml: 72 kcal/303 kJ
War to wie dzieć:

Jo gurt jest ła two straw ny i zdro wy.
Za wie ra du żą licz bę ży wych bak te -
rii i przez dłu gi czas za cho wu je
na tu ral ną świe żość. Jo gurt bał kań -
ski mo że być spo ży wa ny bez po -
śred nio lub uży wa ny do
spo rzą dza nia so sów, sa ła tek czy
de se rów. Ma gę stą kon sy sten cję,
przy po mi na ją cą se rek, oraz de li -
kat ny, lek ko kwa sko wy smak. Pro -
du ko wa ny jest we dług tra dy cyj nej
re cep tu ry – z za -
gęsz czo ne go
mle ka. Do sko na le
sma ku je z mio -
dem, owo ca mi,
kon fi tu ra mi czy
mu sli. 

Danone Activia
Owsianka z jabłkiem
i cynamonem

Danone Sp. z o.o.

Masa i cena:
od 1,40 zł do 1,70 zł/200 g

Masa i cena:
340 g/ok. 3 zł

Masa i cena:
200 ml/5,20 zł

Masa i cena:
190 g/ok. 2,60 zł

prezentacja

Jogurt naturalny 
4,5% tłuszczu

Skład: mle ko, owsian ka (wo da,
płat ki owsia ne 1,8 proc., ziar na
owsa 1,8 proc.), jabł ka 7 proc.,
cu kier, mle ko w prosz ku od tłusz -
czo ne, skon cen tro wa ny sok jabł -
ko wy, biał ka mle ka, sub stan cja
za gęsz cza ją ca: pek ty na, skon -
cen tro wa ny sok z cy try ny, aro -
mat na tu ral ny, ży we kul tu ry
bak te rii mle ko wych, sy rop kar -
me lo wy, cy na mon
Szczep bak te rii: ActiRegularis

(Bi�fi�do�bac�te�rium�DN-173010)�

War tość ener ge tycz na 

w 100 g/ml: 85 kcal /359 kJ
War to wie dzieć:

Dzień na le ży za czy nać od po -
żyw ne go śnia da nia, któ re za -
pew ni ener gię na kil ka
pierw szych go dzin. W tej ro li do -
brze spraw dzi się sy cą ca
owsian ka,
któ ra spra wi
przy jem ność
nie tyl ko Two -
je mu pod nie -
bie niu.

Lactalis Polska Sp. z o.o.

Skład: mle ko pa ste ry zo wa ne,
ser wat ka od two rzo na, wo da, cu -
kier, skro bia mo dy fi ko wa na ku -
ku ry dzia na, sy rop glu ko zo wo-
-fruk to zo wy, od tłusz czo ne mle ko
w prosz ku, aro mat, tru skaw ka –
sok 0,05% (sok z so ku za gęsz czo -
ne go), ki wi – sok 0,05% (sok z so -
ku za gęsz czo ne go), kon cen trat 
z mar chwi, kon cen trat so ku z bu -
ra ka ćwi kło we go, barw ni ki: kar -
mi ny, ka ro te ny, ży we kul tu ry
bak te rii jo gur to wych
Szczep bak te rii: Lac�to�ba�cil�lus

aci�do�phi�lus,�Bi�fi�do�bac�te�rium

lac�tis�

War tość ener ge tycz na 

w 100 g/ml: 67 kcal/283 kJ
War to wie dzieć:

Jo gurt o sma ku tru skaw -
ki i ki wi to lek ki, peł ny
sma ku, orzeź wia ją cy
pro dukt.  Za bra ny do
pra cy, bę dzie do sko na łą
prze ką ską. Do stęp ny
jest w kil ku wer sjach
sma ko wych.

Masa i cena:
350 g/ok. 2,50 zł

Jogurt Jovi Duet 
o smaku truskawka-
kiwi



Nasi eksperci odpowiadają na pytania 
czytelniczek z zakresu zdrowia, urody i dietetyki.
Piszcie do nas: zdrowo@eurosys.pl

Pro�wa�dząc� zdrowy
tryb� ży�cia� –� upra�-
wia�jąc�sport,�uni�ka�-
jąc� stre�su,� ty�to�niu�

i�ogra�ni�cza�jąc�spo�ży�cie�cu�kru�oraz bia�łek�po�-
cho�dze�nia�zwie�rzę�ce�go�– mo�że�my�zmniej�szyć
ry�zy�ko�wy�stą�pie�nia�nie�któ�rych�no�wo�two�rów.
Rów�nież�w�przy�pad�ku�pro�fi�lak�ty�ki�ra�ka�jaj�ni�ka
styl�ży�cia�jest�istot�ny.�Nie�któ�rzy�na�ukow�cy�do�-
wo�dzą,�że�oty�łość�i�sie�dzą�cy�tryb�ży�cia�zwięk�-
sza�ją� ry�zy�ko� cho�ro�by.� Jed�nak� me�cha�ni�zmy
pro�wa�dzą�ce�do�wy�stą�pie�nia�te�go�nowo�two�-
ru�nie�są�do�kład�nie�po�zna�ne.�Przy�pusz�cza�się,
że�na�jego�powstanie�ma�wpływ�wy�dłu�żo�ny
okres�ak�tyw�no�ści�jaj�ni�ków.�Wcze�sna�pierw�sza
mie�siącz�ka�i�póź�na�me�no�pau�za�zwięk�sza�ją�ry�-

zy�ko�za�cho�ro�wa�nia.�Ba�da�nia�do�wo�dzą,�iż�sto�-
so�wa�nie�an�ty�kon�cep�cji�hor�mo�nal�nej�przez�mi�-
ni�mum�5�lat�ob�ni�ża�ry�zy�ko�wy�stą�pie�nia�ra�ka
jaj�ni�ka.�Zmniej�sza�je�tak�że�uro�dze�nie�dziec�ka
przed�25.�ro�kiem�ży�cia�i�kar�mie�nie�pier�sią.�
Szcze�gól�ną�uwa�gę�po�win�ny�zwra�cać�ko�bie�ty
po�mię�dzy�45.�a�65.�r.ż.,�któ�re�le�czy�ły�się�na�tor�-
bie�le�jaj�ni�ków�lub en�do�me�trio�zę,�a tak�że�te,�w
któ�rych�ro�dzi�nie�ktoś�cho�ro�wał�na�no�wo�twór
–�szcze�gól�nie�jaj�ni�ka�lub pier�si.�Rak�jaj�ni�ka�jest
dziś�uwa�ża�ny�za�cho�ro�bę�prze�wle�kłą,�po�ja�wi�-
ły�się�bo�wiem�me�to�dy�te�ra�pii,�któ�re�prze�dłu�ża�-
ją� ży�cie� pa�cjen�tek� po�przez� wstrzy�ma�nie
po�stę�pu�cho�ro�by.�Waż�ne�jest�po�zy�tyw�ne�na�-
sta�wie�nie�do�le�cze�nia�oraz�otwar�cie�na po�moc
naj�bliż�szych.

gINeKOlOgIA

dr n. med. Ewa Dądalska
ginekolog onkolog z WUM, ekspert kampanii „Dla niej.
Możemy więcej” 

Jak można zmniejszyć ryzyko zachorowania
na raka jajnika?

Uczu�le�nia�na�sierść
zwie�rząt�są�czę�stą
przy�czy�ną� aler�gii
wziew�nych,� od

aler�gicz�nych�nie�ży�tów�no�sa�(z�ob�ja�wa�mi
ty�pu�wod�ni�ste�ka�ta�ry,�ki�cha�nie�i�świąd),
po�na�pa�dy�kasz�lu�czy�dusz�no�ści�to�wa�rzy�-
szą�ce�ast�mie�oskrze�lo�wej.�Za�nim�po�dej�-
mie�my� de�cy�zję� o� od�da�niu� zwie�rza�ka,
po�win�ni�śmy�wykonać�te�sty�aler�go�lo�gicz�-
ne�w�Po�rad�ni�Aler�go�lo�gicz�nej.�Wy�ma�ga�-
na�jest�kon�sul�ta�cja�le�ka�rza�spe�cja�li�sty.�Je�śli

aler�gia�zo�sta�nie�po�twier�dzo�na,�le�karz�mo�-
że�roz�wa�żyć�moż�li�wość�od�czu�la�nia�na�ten
kon�kret�ny� aler�gen� na� sierść� zwie�rzę�cia.
Od�czu�la�nie�trwa�zwy�kle�kil�ka�lat.�
Na�le�ży�pa�mię�tać,�że�szcze�gól�nie�sil�nym�aler�-
ge�nem�jest�sierść�ko�ta.�Na�wet�je�śli�zde�cy�du�-
je�my�się�usu�nąć�zwie�rza�ka�z�miesz�ka�nia,�w
oto�cze�niu�i�tak�po�zo�sta�ną�licz�ne�aler�ge�ny.�
Za�nim�więc�zde�cy�du�je�my�się�na�od�da�nie�psa
lub�ko�ta,�ko�niecz�nie�skon�sul�tuj�my�się�z�le�ka�-
rzem,�a�de�cy�zję�o�re�zy�gna�cji�z�opie�ki�nad�uko�-
cha�nym�czwo�ro�no�giem�prze�suń�my�w�cza�sie.

AlergOlOgIA

Magdalena Paciorek
zastępca dyrektora do spraw lecznictwa
Uzdrowisko Kopalnia Soli „Wieliczka”

co zrobić, jeśli okaże się, że jesteśmy uczuleni na
sierść ukochanego czworonoga?

zapytaj eksperta na wiosnę

MeDYCYNA PODróżY
na co powinniśmy się
zaszczepić, wyjeżdżając
do krajów egzotycznych?

dr n. med. Ewa
Duszczyk
pediatra

Co�raz�czę�ściej�Po�la�cy�wy�jeż�dża�ją�na�wy�ciecz�-
ki�za�gra�nicz�ne.�Z�po�dró�żą�do�kra�jów�roz�wi�ja�-
ją�cych� się,� eg�zo�tycz�nych� łą�czy� się� ry�zy�ko
za�cho�ro�wa�nia�na�cho�ro�by�za�kaź�ne.�Du�że�na�-
sło�necz�nie�nie� i� róż�ni�ce� tem�pe�ra�tur� mię�dzy
dniem�a�no�cą�sprzy�ja�ją�za�ka�że�niom.�W�nie�-
osło�nię�tą�skó�rę�mo�gą�wnik�nąć�pa�so�ży�ty.�Za�-
ka�żo�na�drob�no�ustro�ja�mi�wo�da�i�żyw�ność�to
przy�czy�ny� wi�ru�so�we�go� za�pa�le�nia� wą�tro�by�
ty�pu�A�oraz�bie�gu�nek�o�cięż�kim�prze�bie�gu,
wy�wo�ła�nych�naj�czę�ściej�Esche�ri�chia�co�li�i�pa�-
łecz�ka�mi� sal�mo�nel�li.� W� cza�sie� wy�jaz�dów
zwięk�sza�się�ry�zy�ko�za�cho�ro�wa�nia�na�tę�żec,
wi�ru�so�we�za�pa�le�nie�wą�tro�by�ty�pu�B�oraz�na
bie�gun�ki�wi�ru�so�we.�Ry�zy�ko�na�ba�wie�nia�się
cho�ro�by�za�kaź�nej�za�le�ży�od�re�gio�nu�świa�ta,
cha�rak�te�ru�po�dró�ży�i�jej�dłu�go�ści.�Nie�wie�dza
lub�lek�ce�wa�że�nie�za�gro�żeń�mo�że�skoń�czyć�się
cięż�ką,�za�graża�ją�cą�ży�ciu�cho�ro�bą,�a�na�wet
zgo�nem.�Nie�wszyst�kie�za�gro�że�nia�zdro�wot�-
ne� moż�na� prze�wi�dzieć,� ale� wie�lu� moż�na�
za�po�bie�gać.� Szcze�gól�ną� ro�lę� od�gry�wa�ją
szcze�pie�nia�ochron�ne�i�pro�fi�lak�ty�ka�ma�la�rii.
Wa�run�kiem�wjaz�du�do�nie�któ�rych�kra�jów�jest
szcze�pie�nie�prze�ciw�ko�żół�tej�go�rącz�ce.�Ara�bia
Sau�dyj�ska� wy�ma�ga� szcze�pie�nia� prze�ciw�ko
me�nin�go�ko�kom.�Oso�ba�pla�nu�ją�ca�wy�jazd�po�-
win�na�sko�rzy�stać�z�po�ra�dy�le�kar�skiej,�naj�le�piej
u�spe�cja�li�sty�me�dy�cy�ny�tro�pi�kal�nej�w�cer�ty�fi�-
ko�wa�nych�cen�trach�me�dy�cy�ny�po�dró�ży.
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Ne�ga�tyw�ne�my�śli,�w�któ�re�ła�two
po�paść,�po�wo�du�ją�że�tra�cisz�ży�cio�-
wą�ener�gię,�za�miast�po�żyt�ko�wać�ją
na�pod�ję�cie�po�zy�tyw�nych�dzia�łań.
W�efek�cie,�w�trud�nej�sy�tu�acji�mo�-
żesz�po�czuć�jesz�cze�więk�sze�znie�-
chę�ce�nie,�zmę�cze�nie�i�bez�sil�ność.
Psy�cho�lo�go�wie�wska�zu�ją,�że�umie�-
jęt�ność�do�strze�ga�nia�ja�snej�stro�ny
co�dzien�nych�sy�tu�acji�jest�klu�czo�wa
dla�ra�dze�nia�so�bie�z�na�pię�cia�mi�
i�wspo�ma�ga�nia�zdro�wia�psy�cho�fi�-
zycz�ne�go.�Ta�ka�po�sta�wa�po�zwa�la
dzia�łać�za�miast�na�rze�kać�i�sta�wiać
czo�ła�pro�ble�mom�za�miast�po�grą�-
żać�się�w�lę�ku.

Czym jest po zy tyw ne
my śle nie?
Naj�po�pu�lar�niej�sza�me�ta�fo�ra�to
szklan�ka,�w�któ�rej�po�ziom�wo�dy
się�ga�do�kład�nie�po�ło�wy.�Wy�obraź
ją�so�bie,�a�na�stęp�nie�od�po�wiedz,
ja�kie�by�ło�Two�je�sko�ja�rze�nie.�Jest
do�po�ło�wy�peł�na,�czy�też�do�po�-
ło�wy�pu�sta?�
Na�więk�szość�co�dzien�nych�wy�-
da�rzeń�moż�na�spoj�rzeć�z�dwóch
per�spek�tyw�–�do�strze�gać�ra�czej
nie�do�stat�ki�i�man�ka�men�ty�al�bo�to,
co�do�bre�i�pięk�ne.�Trud�no�ści�moż�-
na�po�strze�gać�ja�ko�prze�szko�dy�al�-
bo�ja�ko�eta�py�roz�wo�ju�czy�dą�że�nia
do�ce�lu.�To,�w�ja�ki�spo�sób�po�-
szcze�gól�ne�oso�by�wi�dzą�świat,�czę�-

ścio�wo�uwa�run�ko�wa�ne�jest�przez
ce�chy�oso�bo�wo�ści,�uprzed�nie�do�-
świad�cze�nia�ży�cio�we�i�ob�raz�sa�me�-
go�sie�bie.�Nie�któ�rzy�ma�ją
po�zy�tyw�ne�my�śle�nie�we�krwi.�In�ni
ma�ją�ten�den�cję�do�wi�dze�nia
wszyst�kie�go�w�czar�nych�bar�wach.
Po�zy�tyw�ne�my�śli�mo�gą�osią�gnąć
do�pie�ro�po�przez�świa�do�my�tre�-
ning.�Do�bra�in�for�ma�cja�jest�ta�ka,
że�wszyst�kie�na�wy�ki�–�te�my�ślo�we
rów�nież�–�da�się�zmie�nić.
Klu�czem�w�tej�zmia�nie�nie�jest
uni�ka�nie�ja�kich�kol�wiek�ne�ga�tyw�-
nych�prze�żyć�ani�to,�by�uda�wać,�że
nie�wi�dzi�się�pro�ble�mów,�któ�re�na�-
po�ty�ka�my�na�swo�jej�dro�dze.�Po�zy�-
tyw�ne�my�śle�nie�to�opty�mi�stycz�ne
na�sta�wie�nie�do�ży�cia,�prze�ko�na�nie,
że�cze�ka�nas�do�bro,�że�świat�i�lu�-
dzie�wo�kół�ma�ją�do�brą�na�tu�rę.�Ta�-
kie�po�dej�ście�uwi�dacz�nia�się�już�na
po�zio�mie�dia�lo�gu�we�wnętrz�ne�go,
czy�li�tych�my�śli,�któ�re�po�zo�sta�ją�nie�-
wy�po�wie�dzia�ne.�
Nie�któ�rzy�lu�dzie�ma�ją�ten�den�cję
do�wi�dze�nia�wszyst�kie�go�w�czar�-
nych�bar�wach,�a�swo�je�oba�wy�
pro�jek�tu�ją�na�in�ne�oso�by�i�oko�licz�-
no�ści.�Pro�jek�cja�po�le�ga�na�przy�pi�-
sy�wa�niu�wy�da�rze�niom�i�oso�bom�ze
świa�ta�ze�wnętrz�ne�go�wła�snych�my�-
śli�i�emo�cji.�Na�przy�kład�oso�by
prze�peł�nio�ne�nie�uświa�do�mio�ną
zło�ścią�i�wro�go�ścią,�wi�dzą�in�nych

ja�ko�wro�gich�i�nie�przy�ja�znych,�a�za�-
lęk�nio�ne�po�strze�ga�ją�sy�tu�ację�ja�ko
szcze�gól�nie�groź�ną.

Bądź optymistką 
i żyj dłu żej
Po�zy�tyw�ne�my�śle�nie�to�nie�tyl�ko
uśmiech�na�twa�rzy�i�więk�szy�kom�-
fort�psy�chicz�ny,�ale�rów�nież�lep�sze
zdro�wie�i�bar�dziej�sa�tys�fak�cjo�nu�ją�ce
re�la�cje�z�in�ny�mi.�Po�wszech�nie�wia�-
do�mo,�że�oso�by�szczę�śliw�sze�cie�szą
się�lep�szym�zdro�wiem�i�ży�ją�dłu�żej.
Ce�chu�je�je:�
– mniej�szy�po�ziom�stre�su,�
– umie�jęt�ność�ra�dze�nia�so�bie�z�na�-
pię�cia�mi,
– mniej�sza�po�dat�ność�na�de�pre�sję,
– wyż�sza�ja�kość�ży�cia,�
– po�czu�cie�szczę�ścia,
– mniej�sze�ry�zy�ko�za�cho�ro�wa�nia�na
cho�ro�by�ukła�du�krą�że�nia,
– zdol�ność�do�two�rze�nia�dłu�go�-
trwa�łych,�szczę�śli�wych�związ�ków�
z�ludź�mi.

Naucz się tej sztu ki 
Je�śli�we�krwi�masz�pe�sy�mizm,�nie
sta�niesz�się�opty�mist�ką�z�dnia�na
dzień.�Wy�ro�bie�nie�na�wy�ku�po�zy�tyw�-
ne�go�my�śle�nia�wy�ma�ga�cza�su.�Co
moż�na�zro�bić,�że�by�stop�nio�wo�za�-
cząć�do�strze�gać�w�świe�cie�i�in�nych
lu�dziach�co�raz�wię�cej�po�zy�ty�wów?
Znajdź�aspek�ty�ży�cia,�w�któ�rych
je�steś�szcze�gól�nie�skłon�na�my�śleć
ne�ga�tyw�nie.�Do�brze�po�słu�żyć�się
do�te�go�ce�lu�kart�ką�pa�pie�ru�i�dłu�-
go�pi�sem.�Ta�ka�ana�li�za�po�zwo�li�Ci
wy�ty�po�wać�te�ob�sza�ry,�któ�re�są�dla
Cie�bie�trud�ne�i�nad�któ�ry�mi�war�to
pod�jąć�świa�do�mą�pra�cę.�Za�sta�nów
się,�co�do�bre�go�moż�na�do�strzec�
w�tych�sy�tu�acjach.�Mo�żesz�to�uczy�-
nić,�od�wo�łu�jąc�się�do�me�ta�fo�ry
szklan�ki�wo�dy.�
Do�brym�roz�wią�za�niem�jest�też
proś�ba�o�po�moc�w�zna�le�zie�niu�po�-

zy�ty�wów�kon�kret�nych�oko�licz�no�ści,
skie�ro�wa�na�do�ko�goś,�kto�ma�do
nich�dy�stans,�na�przy�kład�do�przy�-
ja�ciół�ki.�
Znajdź�czas�w�cią�gu�dnia,�by�za�-
trzy�mać�się�na�chwi�lę�i�skon�cen�tro�-
wać�na�swo�ich�my�ślach.�Za�da�waj
py�ta�nia�sa�ma�so�bie:�czy�my�ślisz�po�-
zy�tyw�nie?�Za�sta�na�wiaj�się,�czy
moż�na�spoj�rzeć�na�kon�kret�ne�sy�tu�-
acje�z�in�nej�per�spek�ty�wy.�
Wspo�ma�gaj�się�en�dor�fi�na�mi�z�re�-
gu�lar�ne�go�wy�sił�ku�fi�zycz�ne�go.
Sport�spra�wi,�że�bę�dziesz�czu�ła�się
szczę�śliw�sza�i�pew�niej�sza�sie�bie.
Bierz�ży�cie�w�swo�je�rę�ce�–�za�miast
wi�dzieć�sie�bie�ja�ko�znie�wo�lo�ną
przez�nie�za�leż�ne�od�sie�bie�oko�licz�-
no�ści,�weź�od�po�wie�dzial�ność�za
wła�sne�ży�cie,�sta�wiaj�so�bie�ce�le�
i�nie�usta�waj�w�dą�że�niach!
Zwróć�uwa�gę�na�swo�je�wy�po�wie�-
dzi�–�war�to�uży�wać�zwro�tów�wspo�-
ma�ga�ją�cych�po�zy�tyw�ne�my�śle�nie�
w�dia�lo�gu�z�so�bą�sa�mą.�Za�miast
za�kła�dać�naj�gor�sze�sce�na�riu�sze,
po�dejdź�do�spra�wy�kon�struk�tyw�nie,
sta�ra�jąc�się�zna�leźć�wyj�ście�z�sy�tu�-
acji�lub�ko�rzyść�(na�wet�od�le�głą),�
ja�ka�z�niej�pły�nie.

psycholog radzi

Najzdrowszym sposobem na życie jest pozytywne myślenie. Warto też dobrze nastawić się

do siebie oraz innych.

EkspErt ➜ PSYChOlOg 
Mał�go�rza�ta�Stań�czyk�–�psy�cho�log,�
au�tor�ka�ar�ty�ku�łów�eks�perc�kich�i�pa�-
ren�tin�go�wych�oraz�blo�ga�psy�cho�lo�-
gicz�ne�go�www.spel�nio�na�ma�ma.pl

Myśl pozytywnie!

■ na pewno mi się nie uda – To wyzwanie, z którym warto się zmierzyć 
■ nikt do mnie nie dzwoni – Odezwę się do przyjaciół, żeby spytać, co u nich słychać 
■ nigdy tego nie robiłam – Mam okazję do nabycia nowych doświadczeń 
■ Padam z nóg, nie mam na nic siły – Należy mi się odpoczynek! 
■ nie mam na nic czasu – Nadszedł czas, by zreorganizować swój grafik 

przekształć myśli i słowa negatywne
na pozytywne

Bądź uważ na i kon tro luj swo je my śle nie oraz dzia ła nia. Je że li tyl ko w Two jej
gło wie po ja wią się czar ne my śli, za sta nów się, jak je prze for mu ło wać. Oto kil ka
przy kła dów wy po wie dzi pe sy mi stycz nych i ich po zy tyw nych od po wied ni ków: 
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Z Beatą Sadowską – dziennikarką i zapaloną biegaczką – rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Nie daw no zo sta ła

Pa ni ma mą. Jak Pa ni

łą czy ży cie ro dzin ne 

z ży ciem za wo do wym? 

Sta�ram�się�to�łą�czyć
roz�sąd�nie,�czy�li�mieć
czas�dla�mal�ca,�zwłasz�-
cza�że�go�kar�mię.�Je�śli
wy�cho�dzę,�to�na�2-3
go�dzi�ny,�je�śli�mam�być
gdzieś�dłu�żej,�zo�sta�-
wiam�po�karm.�Na
szczę�ście�mam�fan�ta�-
stycz�ne�go�na�rze�czo�ne�-
go,�któ�ry�zaj�mu�je�się
ra�zem�ze�mną�Ty�tu�sem.
Mam�też�ma�mę,�któ�ra
nam�bar�dzo�po�ma�ga�–
przy�jeż�dża�do�nas�czte�-
ry�ra�zy�w�ty�go�dniu.�Na�-
to�miast�w�piąt�ki,�so�bo�ty
i�nie�dzie�le�je�ste�śmy�
z�ma�łym�zu�peł�nie�sa�mi
–�24�h�na�do�bę.�To�czy�-
sta�przy�jem�ność,�trze�ba
się�tyl�ko�do�brze�zor�ga�-
ni�zo�wać.

A pie sek? Jak przy jął

Ty tu sa? 

Pies�go�ko�cha!�Mo�-
mo,�gdy�tyl�ko�się�obu�-
dzi,�ma�sze�ru�je�do�Tyś�ka�i�da�je�mu
bu�zia�ka�w�głów�kę�al�bo�w�rącz�kę.
W�ogó�le�ca�ły�czas�go�ca�łu�je!�To
jest�uro�cze.�Oczy�wi�ście�mu�si�my
pa�mię�tać�o�tym,�że�by�go�gła�skać�
i�przy�tu�lać.�Gdy�koś�ob�cy�przy�cho�dzi
do�do�mu,�pies�na�tych�miast�star�tu�je
do�Tyś�ka,�że�by�się�upew�nić�czy�jest
bez�piecz�ny.�Mo�mo�do�tej�po�ry�był
cen�trum�wszech�świa�ta,�więc�te�raz
mu�si�my�na�szą�mi�łość�dzie�lić.

Prze pro wa dza ła Pa ni wy wia dy 

z gwiaz da mi świa to we go for ma tu,

np. Nic kiem Ca vem, Wo odym Al -

le nem, Na omi Cam bell, Jac kiem

Ni col so nem, Mo ni cą Be lluc ci. Czy

któ raś z tych roz mów szcze gól nie

za pa dła w Pa ni w pa mię ci? 

By�ło�ich�du�żo...�Pa�mię�tam,�że
kie�dyś�Jo�die�Fo�ster�po�wie�dzia�ła,�ja�-
ką�chcia�ła�by�być�ma�mą�–�ta�ką,�że�-

by�jej�dziec�ko,�gdy�do�ro�śnie,�chcia�-
ło�z�nią�pójść�na�ko�la�cję�i�po�ga�-
dać.�My�ślę,�że�to�jest�pięk�na
de�fi�ni�cja�do�bre�go�ma�cie�rzyń�stwa.
W�tym�jest�bar�dzo�du�żo:�jest�bli�-
skość,�umie�jęt�ność�roz�mo�wy�i�to,
że�po�la�tach�chce�my�z�kimś�funk�-
cjo�no�wać,�mieć�kon�takt.��

W pią tym mie sią cu cią ży wy -

star to wa ła Pa ni w ma ra to nie,

prze bie gła Pa ni 10 km. Czy bie gi

to pre fe ro wa na przez Pa nią for -

ma ak tyw no ści? Czy jesz cze 

w ja kiś in ny spo sób dba Pa ni 

o kon dy cję? 

Uwiel�biam�bie�ga�nie,�bie�ga�łam
do�koń�ca�ósmego������mie�sią�ca�cią�ży,
oczy�wi�ście�roz�sąd�nie�–�pod�nad�zo�-
rem�i�za�zgo�dą�le�ka�rza.�Wró�ci�łam
do�bie�ga�nia�dwa�mie�sią�ce�po�uro�-
dze�niu�i�zno�wu�roz�sąd�nie�–�po�roz�-

mo�wie�z le�ka�rzem.
Mam�roz�pi�sa�ne�tre�-
nin�gi�–�zu�peł�nie�in�ne,
spo�koj�ne.�W�kwiet�niu
star�tu�ję�w�ma�ra�to�nie
w�Lon�dy�nie,�więc�już
się�przy�go�to�wu�ję.�To
jest�cu�dow�ne,�bo�tre�-
nu�ję�z�Ty�siem�–�ma�-
my�spe�cjal�ny�wó�zek
bie�go�wy.�Wró�ci�łam
do�bie�ga�nia�z�wiel�ką
ra�do�ścią.�Nie�mo�-
głam�się�do�cze�kać.
To�jest�zde�cy�do�wa�nie
mo�ja�uko�cha�na�dys�-
cy�pli�na!�Zresz�tą�19
mar�ca�wy�da�łam
książ�kę�„I�jak�tu�nie
bie�gać!”.�Na�pi�sa�łam
ją�z�syn�kiem�na�ko�la�-
nach�–�za�czę�łam,�gdy
był�już�na�świe�cie.
Jest�w�niej�oczy�wi�ście
roz�dział�o�bie�ga�niu�
w�cią�ży�i�bie�ga�niu�
z�dziec�kiem.�

A jak się Pa ni od ży -

wia? 

Mu�szę�uwa�żać�
i�do�star�czać�ma�lu�-

cho�wi�wszyst�kie�go,�cze�go�po�trze�-
bu�je.�Mo�ja�die�ta�mu�si�więc�być
do�bra,�czy�li�zbi�lan�so�wa�na�i�za�wie�-
rać�do�bre�tłusz�cze,�m.in.�ome�ga�-3.

Jem�ry�by,�zdro�we�ole�je,�orze�chy.
Uni�kam�fa�so�li,�bo�nie�słu�ży�syn�-
ko�wi.�Uni�kam�też�cu�kru.�Je�stem
tro�chę�je�dze�nio�wym�świ�rem.�Na
śnia�da�nie�bar�dzo�czę�sto�przy�go�-
to�wu�ję�ko�mo�sę�ry�żo�wą�z�wa�rzy�-
wa�mi,�ole�jem�lnia�nym�i�pe�sto,
któ�re�ro�bię�sa�ma�–�zmik�so�wa�ny
olej�lub�oli�wa�z�na�tką�pie�trusz�ki,
ru�ko�lą,�rosz�pon�ką,�do�te�go�pest�ki
dy�ni,�sło�necz�ni�ka.�Jem�ma�ło�owo�-
ców,�zde�cy�do�wa�nie�wię�cej�wa�-
rzyw.�Kil�ka�zdro�wych�prze�pi�sów
zna�la�zło�się�w�książ�ce�„I�jak�tu�nie
bie�gać!“,�m.in.�ten�na�mo�ją�po�pi�-
so�wą�owsian�kę�na�mle�ku�so�jo�-
wym�al�bo�mig�da�ło�wym.�

Za gra ła Pa ni w se ria lu „Bar wy

szczę ścia”. Jak czu ła się Pa ni ja -

ko ak tor ka?

Och,�to�by�ło�tak�daw�no�te�mu,
że�już�za�po�mnia�łam!�Za�gra�łam
dzien�ni�kar�kę,�więc�by�ło�mi�ła�-
twiej.�Zdzi�wi�łam�się�tyl�ko,�że�jest
ty�le�du�bli...�Je�stem�przy�zwy�cza�jo�-
na,�że�po�pro�stu�„wcho�dzę“�na
an�te�nę,�ro�bię�coś,�wy�cho�dzę�i�to
już�jest�ko�niec.�W�przy�pad�ku�se�-
ria�lu�nie�jest�tak�pro�sto:�z�tej�stro�-
ny�ka�me�ra,�z�tam�tej�ka�me�ra,
uję�cie�ta�kie,�sia�kie...�Jed�ną�kwe�-
stię�mu�sia�łam�po�wta�rzać�wie�lo�-
krot�nie�–�na�do�da�tek�mia�ła
brzmieć�do�kład�nie�tak�sa�mo.�To
by�ło�naj�więk�sze�za�sko�cze�nie.

Dbam o swo je zdro wie, ale...
cza sa mi po zwa lam so bie na coś
pysz ne go i nie zdro we go, jak tort
bez owy z żu ra wi ną: roz kosz!
Spo sób na do bry po czą tek
dnia – po ran ny bieg nad Wi słą 
– fan ta stycz nie na ła do wu je do brą
ener gią na ca ły dzień, to ta ka so -
lid na daw ka en dor fin! 
Nie za po mnia ne wa ka cje – By ło
ich mnó stwo, ale chcia ła bym
wró cić do Ja po nii, bo ta kiej ci szy
i ta kie go spo ko ju w za tło czo nym
miej scu ni gdzie in dziej nie spo -
tka łam.

Pa miąt ka z po dró -
ży – przy wo żę ich
co raz mniej, za zwy -
czaj są to her ba ty
al bo ja kieś przy pra -
wy. Już nie przy wo -
żę fi gu rek, bęb nów.
Ra czej sta ram się
wy zna wać za sa dę: mniej zna czy
wię cej, cho ciaż, gdy by usły szał 
to mój na rze czo ny, za śmiał by się,
bo uwa ża, że za gra ci łam ab so lut -
nie wszyst ko, co da się za gra cić.
Mo je da nie po pi so we – ko mo sa 
i do ra da z pie ca z tra wą cy try no -
wą, so sem so jo wym, mio dem 
i czosn kiem.

sama o sobie

Bieganie – solidna dawka endorfin



Pod�czas�debaty�Vi�tal�Fo�rum�2014�le�ka�rze�i�spe�cja�li�ści�z�ob�sza�ru�zdro�wia
za�sta�na�wia�li�się,�w�ja�ki�spo�sób�skło�nić�ko�bie�ty�do�za�dba�nia�o�sie�bie�po�-
przez�zmia�nę�spo�so�bu�ży�wie�nia,�ak�tyw�ność�ru�cho�wą,�ko�rzy�sta�nie�z�ba�dań
pro�fi�lak�tycz�nych�oraz�umie�jęt�ność�ra�dze�nia�so�bie�ze�stre�sem.�W�spo�tka�niu
wzię�li�udział�eks�per�ci�me�dycz�ni,�dzien�ni�ka�rze,�po�li�ty�cy�oraz�wie�le�zna�nych
oso�bi�sto�ści,�m.in.:�Ka�ta�rzy�na�Do�wbor,�Han�na�Lis,�An�na�Po�pek,�Be�ata�Sa�-
dow�ska,�Ka�ta�rzy�na�Skrzy�nec�ka,�Ka�mi�la�Szcza�wiń�ska.�Ko�bie�ty�mia�ły�moż�li�-
wość�sko�rzy�sta�nia�z�bez�płat�nych�ba�dań�i�kon�sul�ta�cji�me�dycz�nych.�Vi�tal
Fo�rum�jest�czę�ścią�kam�pa�nii�spo�łecz�nej�Wi�tal�na�Po�lka,�któ�rej�ce�lem�jest
za�ape�lo�wa�nie�do�ko�biet,�by�za�czę�ły�dbać�o�zdro�wie.�(mi)

zdrowie pod lupą

W ma ju
Czas na ro wer
Słoń ce co raz moc niej przy grze wa,
więc od kurz swój ro wer i ru szaj w tra sę!
To świet na for ma ak tyw no ści. Pe da ło wać
mo gą wszy scy – bez wzglę du na wiek oraz kon dy cję fi zycz -
ną. Jaz da na ro we rze po zy tyw nie wpły wa na pra cę ser ca,
po pra wia wy dol ność ukła du od de cho we go i co istot ne –
nie ob cią ża krę go słu pa. Wy ciecz ki ro we ro we po pra wią
Two ją kon dy cję oraz spra wią, że stra cisz kil ka ki lo gra mów.

Zdro we wło sy, skó ra i pa znok cie
Wio sna to ide al ny czas, by za dbać o uro dę. Pod po wie my, co
zro bić, by wło sy by ły gład kie i lśnią ce, ce ra – pro mien na
oraz do brze na wil żo na, a pa znok cie – moc ne i za dba ne. Do
wa ka cji jesz cze kil ka mie się cy – wy ko rzy staj je na kom plek -
so wą pie lę gna cję swo je go cia ła.

Uwa żaj na ko ma ry
Te jed ne z bar dziej uciąż li wych owa dów mo gą ze -

psuć na wet ca ły urlop. Lu dziom za gra ża ją je dy nie
sa mi ce, któ re po trze bu ją krwi do roz wo ju jaj. Po uką -

sze niu na skó rze po ja wia się obrzęk oraz opuch nię cie 
z to wa rzy szą cym upo rczy wym uczu ciem świą du. Dla te -
go, aby te go rocz ną ma jów kę zaliczyć do szcze gól nie
uda nych, na le ży za sto so wać od po wied nie pre pa ra ty
od stra sza ją ce ko ma ry.

Ce ra bez trą dzi ku 
Obec nie pro blem trą dzi ku nie do ty czy je dy nie na sto lat ek.
Dotyka rów nież ko biet po 30. ro ku ży cia. Kro sty po tra fią
po ja wiać się bar dzo szyb ko, na wet w cią gu jed ne go dnia.
Roz po czy na jąc wal kę z trą dzi kiem, na le ży so bie uświa do -
mić, iż jest to cho ro ba prze wle kła i le cze nie mo że trwać
mie sią ca mi, a na wet la ta mi. 
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pięk na na wio snę
W�cie�pły,�mar�co�wy�po�ra�nek�wi�za�żyst�ka�Gol�den�Ro�se�Mar�ta�Paw�-
lik�-An�to�niak�za�pre�zen�to�wa�ła�naj�now�sze�tren�dy�w�ma�ki�ja�żu�na�se�-
zon�wio�sna�-la�to�2014.�W�tym�ro�ku�kró�lu�ją�in�ten�syw�ne,�neo�no�we
bar�wy�na�ustach�i�per�fek�cyj�nie
roz�świe�tlo�na�ce�ra.�Przy�moc�no
za�ak�cen�to�wa�nych�ustach�war�to
po�sta�wić�na�de�li�kat�nie�pod�kre�-
ślo�ne�oczy,�aby�ma�ki�jaż�był
har�mo�nij�ny.�Wio�sen�na�au�ra�aż
się�pro�si,�że�by�zre�zy�gno�wać�
z�cięż�kich,�kry�ją�cych�pod�kła�-
dów.�Do�wy�rów�na�nia�ko�lo�ry�tu
ce�ry�wy�star�czy�pu�der�mi�ne�ral�ny,
któ�ry�sub�tel�nie�roz�świe�tli�twarz.�
A�na�sam�ko�niec�naj�waż�niej�szy
ak�cent,�o�którym�nie�możesz
za�po�mnieć�– uśmie�ch!�(pr)

za ko chaj się
w po dró żo wa niu! 
Ma�rzysz�o�po�dró�żach?�Chcesz�od�wie�dzić�ulu�bio�ne�za�kąt�ki?
Do�te�go�7-9�mar�ca�w�Gdy�ni�in�spi�ro�wa�ły�Ko�lo�sy,�czy�li�XVI
Ogól�no�pol�skie�Spo�tka�nia�Po�dróż�ni�ków,�Że�gla�rzy�i�Al�pi�ni�-
stów,�pod�czas�któ�rych�od�był�się�prze�gląd�wszyst�kich�naj�waż�-
niej�szych�pol�skich�wy�praw�i�przed�się�wzięć�eks�plo�ra�cyj�nych
ostat�nich�dwu�na�stu�mie�się�cy.�W�nie�dzie�lę,�na�uro�czy�stej�ga�li
za�koń�cze�nio�wej�ogło�szo�no�lau�re�-
atów�im�pre�zy�re�asu�mu�ją�cej�po�-
dróż�ni�cze�do�ko�na�nia�Po�la�ków�
w�2013�ro�ku.�Pod�czas�uro�czy�sto�-
ści�pro�mo�wa�na�by�ła�książ�ka�Pio�-
tra�Tom�zy�„Po�ko�le�nie�Ko�lo�sów”,
pod�su�mo�wu�ją�ca�pięt�na�ście�lat
ist�nie�nia�im�pre�zy.�(mi)

ko rzy staj z ży cia
Ak�cja�„Nie�wy�klu�czo�ne”,
po�łą�czo�na�ze�spek�ta�klem
te�atral�nym�„Ma�łe�zbrod�-
nie�mał�żeń�skie”,�to
przed�się�wzię�cie�po�pie�ra�-
ją�ce�ak�tyw�ne�
i�ener�gicz�ne�ko�bie�ty,�któ�-
re�nie�go�dzą�się�na�wy�-
klu�cze�nie�z�róż�nych
dzie�dzin�ży�cia�z�po�wo�du
cho�rób�(jed�ną�z�naj�bar�dziej�do�kucz�li�wych�jest�za�ka�że�nie�ukła�du�mo�czo�-
we�go).�Or�ga�ni�za�to�rzy�za�chę�ca�ją�ko�bie�ty�do�dzia�ła�nia�i�czyn�ne�go�uczest�-
nic�twa�w�ży�ciu�pu�blicz�nym.�Am�ba�sa�dor�ka�mi�ak�cji�są:�Mo�ni�ka�Py�rek,�Ol�ga
Bo�rys�oraz�Ma�ry�sia�Sa�dow�ska,�a�po�my�sło�daw�cą�mar�ka�Uri�nal.�(mi)




