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Właśnie przyszedł moment, że chcesz innego 
życia. Chcesz coś poprawić, czuć więcej, żyć 

lepiej, zrozumieć sens codziennej pogoni. Jeśli 
zastanawiasz się od czego zacząć i jaka jest recepta 

na lepszy nastrój, to dobrze trafiłeś. 

Chcę się podzielić prostą i właściwie bezkosztową 
metodą, która jest skuteczna, a na efekty nie 

trzeba długo czekać. Sama cały czas nad sobą 
pracuję, gdyż nie można nigdy stwierdzić, że jest 

się dziełem skończonym, zrobionym. To byłoby 
bardzo zuchwałe i na pewno rozleniwiające.

Kluczem do otwarcia nowego rozdziału w swojej 
księdze życia jest poleganie na własnym głosie, 

który masz w środku. Dlatego nie wszystko, co tu 
znajdziesz jest Twoim optimum, a może zdarzyć 

się tak, że za kilka dni opracujesz swoje własne 10 
kroków, którymi zaczniesz zarażać znajomych.

Moje poszukiwania rozpoczęłam dokładnie 20 
lat temu. Jednak dopiero 2 lata temu udało mi się 

zdefiniować pewne kroki, ale nie ich kolejność. 
Ostatni rok był dla mnie chwilą prawdy, bo 

zaczęłam wdrażać odważne zmiany, a ich skutkiem 
jest zdrowy organizm, odmłodzone ciało, spadek 

wagi o 18 kg (z 69 do 51kg), lepszy sen, wyższy 
zapas energii, nastrój jak  

u zakochanych i wieczny uśmiech. Pojawiła się 
też duża tolerancja wszystkich tych osób, które 

dotychczas niebywale mnie irytowały. Każdy 
może być na innym etapie swojej drogi – udało 

mi się zrozumieć podstawową i wydaje się teraz, 
że oczywistą rzecz, a mianowicie, że nie można 

oceniać innych. Za nic, nigdy.

Jeśli jesteś chronicznie zniechęcony, zmęczony, 
nie czujesz radości z tego, co robisz, cierpisz na 

alergię, cukrzycę, nadwagę. Albo Twoje życie 
straciło sens, nikt nie potrafi Ci pomóc i nie wiesz 

od czego zacząć? Porzuć reklamy telewizyjne, 
zniechęcających znajomych, szum informacyjny 

i drogie zabiegi kosmetyczne. Twój doskonały 
wygląd, świetne samopoczucie i codzienne 

szczęście to realny cel na najbliższe  
kilkanaście tygodni.

Samo się nic nie wydarzy. Nie dostajesz  
w kurierskiej przesyłce zapasu dobrego nastroju 
na kolejny miesiąc.

Teraz zatrzymaj się na chwilę. Licz tylko na siebie. 
Zgodnie ze starym przysłowiem „Jeśli chcesz coś 
zrobić dobrze, zrób to sam”. Powolna ewolucja, 
metoda 10 kroków, niewielkie modyfikacje 
codziennych nawyków mogą doprowadzić do 
spektakularnej przebudowy Twojej osoby, której 
nie da się nie zauważyć.

Czy to jest coś dla Ciebie? Sprawdź. Podzielę się 
z Tobą swoimi wnioskami i odkryciami, których 
dokonałam dzięki wywiadom przeprowadzonym 
w ramach redagowania Magazynu Hipoalergiczni, 
ale przede wszystkim  
z przebiegu mojej zmiany na przestrzeni ostatnich 
12 miesięcy. Jest to bezpłatny materiał, może 
go przeczytać każdy, ale jest przeznaczony tylko 
dla chętnych. Głodnych lepszego życia. Jeśli uda 
Ci się zrobić życiowy skok w najlepszą stronę i 
będziesz naprawdę zadowolony z metamorfozy, 
to wejdź na stronę projektu crowdfundingowego 
i kup koszulkę Happy Evolution, by umożliwić mi 
wydanie książki w wersji papierowej. Tak, aby idea 
dotarła również do czytelników tradycyjnej książki.

Gotowy?
To zaczynamy.

Pozdrawiam,
Żaneta Geltz
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1. Odkwaszanie

Wszystkiemu winne zakwaszenie
Typowe śniadanie – biała bułka z żółtym serem, 
dżemem lub szynką, popita kawą. Zamiast do-
dawać sobie energii od rana, rozpoczynamy co-
dzienny proces zakwaszania organizmu. Jednym z 
ważniejszych czynników, które mają na to wpływ 
jest właśnie nieprawidłowe odżywianie. Mimo że 
temat zakwaszenia zaczyna pojawiać się w me-
diach, wciąż niewiele osób zdaje sobie sprawę  
z tego, jaka jest relacja między 
spożywanym pokarmem, a sa-
mopoczuciem. 
Poprawiamy sobie humor 
słodyczami lub piwem, ale  
w dłuższej perspektywie rów-
nież ci spożywczy pocieszycie-
le przyczyniają się do gorsze-
go nastroju i spadku energii  
w efekcie zakwaszenia orga-
nizmu. Dlaczego tak się dzie-
je? Nasz organizm robi wszyst-
ko, aby utrzymać odpo-
wiednie pH krwi. Powinno 
ono oscylować między 7,35  
a 7,45 pH. Gdy narażamy 
się na zakwaszenie, orga-
nizm musi wykonać ogrom-

ną pracę, aby przywrócić właściwe pH. Ten wy-
siłek negatywnie wpływa na nasze ogólne zdro-
wie, czujemy się osłabieni, senni, zniechęceni. 
Innym czynnikiem powodującym zakwaszenie 
jest stres. Przeżywamy go w pracy, szkole, w re-
lacjach z najbliższymi, ale również w wyniku bła-
hych sytuacji, np. stojąc w korkach lub czekając 
w kolejce do kasy. Do tego dochodzi notorycz-
ne zarywanie nocy, praca do późna, brak ruchu. 

Nie trzeba długo czekać na konse-
kwencje, ale nigdy nie jest za późno. 
Co zrobić, aby nie wpaść w spiralę za-
kwaszenia?

Zdrowie to Twój wybór
Troska o prawidłowe pH krwi jest tak 
proste jak...kasza jaglana z oliwą. Aby 
zapewnić sobie ustabilizowane pH, 
wystarczy nauczyć się dobierać pro-
dukty spożywcze alkalizujące oraz 
neutralne. Nie oznacza to, że z die-

ty wykluczamy całkowicie produk-
ty zakwaszające, ale mocno je re-
dukujemy. Wszystko opiera się na 
harmonii. Posiłki powinny obfito-
wać w różnokolorowe warzywa, 
zielone, świeże zioła, kasze, ziar-
na i oliwy. 

„Nasz organizm reaguje na to, co zjadamy, ile zjadamy i jak zjadamy. Konsekwencją tego będzie między 
innymi nasze pH, nasza równowaga kwasowo-zasadowa, a w razie jej zachwiania zakwaszenie 

organizmu lub pełno-objawowa kwasica.” 

dr n. med. Mirosław Mastej
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Jaką kawę? 
Odkwaszanie zależy również od tego, co pijemy. 
Kawa z hipermarketów nie jest dobrym wybo-
rem, także z uwagi na zawartość konserwantów  
i olejów zachowujących aromat. Lepiej sięgnąć 
po organiczną i zredukować liczbę filiżanek. Zde-
cydowanie lepiej odstawić mleko krowie. Dosko-
nałą alternatywą są mleka na bazie orzechów, 
ponieważ są bogate w kwasy omega. Polecane 
napoje odkwaszające to zielona herbata oraz zie-
lona kawa. Są to napoje bogate w antyoksydan-
ty, a przy tym podobnie jak czarna kawa, mają 
właściwości pobudzające, których tak wiele osób 
poszukuje. Także wybór odpowiedniej wody jest 
ważny. Najlepsza jest niegazowana, nisko zmine-
ralizowana woda strukturyzowana o pH zbliżo-
nym do pH naszego organizmu. Innym rodza-
jem przyjaznej dla naszego zdrowia wody jest 
woda Redox, którą można uzyskać za pomo-
cą choćby generatora wody Avatari Aqua HA 
(więcej na www.multishop24.pl). Można także  
w dobrych sklepach kupić naturalną, źródla-
ną wodę alkaliczną, ale też zamontować w 
domu urządzenie (jest kilku producentów) 
do produkcji wody zasadowej z wody kra-
nowej.

cia i napiętego terminarza? Pierwszym krokiem 
jest uświadomienie sobie, że nie zawsze mamy 
wpływ na to, co nas spotyka. Czasami może się 
zdarzyć przykra sytuacja nie za naszą przyczyną. 

Mamy jednak wpływ na to, jak na nią zareagu-
jemy. Czy poddamy się stresującej sytuacji, 

czy też spróbujemy zauważyć w niej szan-
sę i motywację do walki? Odpowiedniego 
podejścia do problemów uczą takie tech-
niki jak mindfulness czy medytacja. 

Stres łatwiej zwalczyć w ruchu, dlatego za-
miast mówić, że się musimy przespać z tym 

problemem, raczej się z nim... przebiegnij-
my. Sport (odpowiednio dobrany ruch) stymu-

luje wydzielanie endorfin, dzięki czemu nabiera-
my dystansu i zyskujemy nowe, świeże spojrze-
nie na spotykające nas trudności.
Kluczem do pozytywnego stosunku do świata 
jest też wypoczęty i zregenerowany organizm. 
Żadna kawa nie zastąpi snu, który nawet zda-
niem największych milionerów jest istotnym ele-
mentem sukcesu. Pracujesz bez wytchnienia i za-
pominasz o odpoczynku? Brian Tracy przestrze-
ga, że to wcale nie jest przejaw pracowitości tyl-
ko bezproduktywności. Pracuj od rana, wieczo-
rem znajdź czas na wyciszenie, relaksującą muzy-
kę i koniecznie na mocny sen.

Równowaga to podstawa
Unikanie produktów zakwaszających nie powin-
no kierować nas w stronę spożywania jedynie za-
sadowych pokarmów. Podstawą sukcesu, jakim 
jest zdrowie i dobre samopoczucie, jest równo-
waga pomiędzy produktami kwasotwórczymi  
i zasadowymi. Jeśli w naszym życiu jednak do-

Warzywa i...relaks
Obok zdrowego odżywiania, równie istotny jest 
styl życia. Stres ma silne działanie zakwaszające, 
którego nie da się łatwo odwrócić wyłącznie ta-
bletkami z najwymyślniejszym składem, czy na-
wet najbardziej wyszukaną, zieloną sałatką. Jak 
poradzić sobie w świecie szybkiego tempa ży-

Posiłki powinny obfitować 
w różnokolorowe warzywa, 
zielone, świeże zioła, kasze, 

ziarna i oliwy
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Produkty wysoko kwasotwórcze 
pH 5.9 do 5.0 
sztuczne słodziki l wołowina l sery żółte l gazowane słodkie napoje l biała mąka l jagnięcina 
l wątróbka l ciastka z białej mąki l wieprzowina l cukier l piwo l cukier brązowy l drób (kur-
częta) l sarnina l czekolada l kawa z supermarketów z masowej produkcji l budyń l dżemy l 
herbata czarna l ryż biały l chleb pszenny l drób (indyki) l makaron z semoliny l sól l maka-
ron mączny l likier alkoholowy l galaretki

Produkty wysoko zasadotwórcze
pH 9.0-8.1
cytryny l arbuzy l pieprz cayenne l suszone daktyle l suszone figi l limonki l mango l morele 
suszone l melony l papaja l pietruszka l winogrona bezpestkowe l rzeżucha l boćwina l wo-
dorosty morskie l szparagi l kiwi l winogrona pestkowe słodkie l soki warzywne świeże nie-
słodzone l rodzynki l ananas l gruszki słodkie l marakuja

Produkty średnio zasadotwórcze
pH 8.0-7.1
rzepa l kukurydza słodka świeża l kabaczki l truskawki l maliny l pasternak l brzoskwinie 
l pomarańcze l kalarepa l sałata lodowa l jarmuż l winogrona kwaśne l kapusta l broku-
ły l buraki l fasola szparagowa l pędy bambusa l szpinak l jabłka kwaśne l dynia l jabłka 
słodkie l morele l kiełki lucerny l awokado l banany (dojrzałe) l jagody l pomidory słod-
kie l marchew l seler l porzeczki l daktyle świeże l figi świeże l czosnek l agrest l winogro-
na mało słodkie l grejpfruty l zioła (świeże, zielone) l sałata świeża l nektarynki l brzoskwi-
nie słodkie l gruszki mało słodkie l groszek zielony słodki świeży l ocet winny l ziemniaki  
w mundurkach l kawa organiczna wysokiej jakości

Produkty średnio kwasotwórcze
ph6.9-6.0
ryby l soki owocowe z cukrem l kiełbasy i wędliny l chleb żytni l płatki zbożowe l płatki ku-
kurydziane l owoce morza l wino l jogurt słodzony l banany zielone l gryka l sery pleśniowe 
l jajka gotowane na twardo l ketchup l majonez l szynka l makaron pełnoziarnisty l orzesz-
ki ziemne l ziemniaki gotowane l popcorn solony l ryż basmati l ryż brązowy l sos sojowy l 
migdały l karczochy l brukselka l zielona herbata l wiśnie l orzech kokosowy świeży l ogórki 
l bakłażany l miód świeży l por l grzyby l oliwki świeże l cebula l chleb esseński l chrzan l 
sól morska l przyprawy l żółtko gotowane na miękko l mleko kozie surowe l oliwa l kalafior 
l rabarbar l soja ziarno suche l sezam nasiona l mleczko sojowe l kiełki zbóż l mleczko sojo-
we l tofu l pomidory mało słodkie l otręby l orzechy nerkowca l chleb Graham l żurawiny l 
fruktoza l miód pasteryzowany l soczewica l mleko krowie homogenizowane l musztarda l 
orzeszki pistacjowe l krakersy l kakao l nasiona słonecznika l nasiona dyni l orzechy włoskie 
l borówki l masło słone l fasola ziarno suche l mleko kozie homogenizowane l oliwki konser-
wowe l śliwki l chleb razowy pełnoziarnisty l suszone śliwki

Więcej informacji na www.hipoalergiczni.pl w rubryce ZAPYTAJ DOKOTRA.
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PRODUKTY ZASADOTWÓRCZE POWINNY STANOWIĆ 70% DZIENNYCH POSIŁKÓW

Co mam zmienić na talerzu?
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Jadło określa świadomość. 
Herbert George Wells

minują dania typu fast-food, słodycze i słodzone 
fruktozą napoje, soki, nektary i różne cole, pole-
ca się rozpocząć zmiany od detoksu i całkowite-
go wykluczenia:
l 	 słodkich przekąsek i słodyczy
l 	 słodkich napojów gazowanych i niegazo-

wanych, soków i nektarów z kartonu
l 	 pieczywa pszennego, makaronów pszen-

nych i innych wyrobów z białej mąki
l 	 alkoholu, czarnej kawy z hipermarketów  

i czarnej herbaty
l 	 nabiału krowiego, mleka, twarogu, dosła-

dzanych jogurtów (można spożywać ma-
sło, zsiadłe mleko, naturalny jogurt i kefir)

l 	 dań przetworzonych, w puszkach, na zafolio-
wanych tackach o długim terminie przydat-
ności

Odkwaszenie może być zbyt abstrakcyjnym poję-
ciem, dlatego warto wiedzieć, w jaki sposób obja-
wia się w naszym ciele. Nie jest to kolejny termin 
wymyślony przez odchudzającą się celebrytkę 
ani radykalna dieta oparta na jednym składniku. 

Odkwaszanie to:

l 	 dobre samopoczucie – zakwaszenie obja-
wia się niekoniecznie bólem, ale najczęściej 
jako uczucie przewlekłego zmęczenia, spad-
ku energii życiowej, osłabienie, niechęć do 
wszystkiego, z czasem nawet jako pełnoobja-
wowa depresja, u niektórych osób pojawią 
się nietypowe bóle, dziwne objawy w róż-
nych częściach ciała, skłaniające do szukania 
porady wielu specjalistów, ale najczęściej nie 
udaje się zdefiniować jednej konkretnej cho-
roby. Po prostu w zakwaszonym organizmie 
rozregulowuje się wiele mechanizmów bio-
logicznych, stąd objawy w różnych miejscach  
i o rożnym charakterze. Nie pomogą leki, a je-
dynie kompleksowe, stopniowe odkwaszenie; 
odkwaszony organizm to odzyskanie rado-
ści życia, koniec problemów z bezsennością  
i chronicznym zmęczeniem oraz powrót lep-

szej kondycji, lepiej pracuje układ trawienny

l 	 lepszy wygląd – przechodząc na odżywianie 
oparte m.in. na ekologicznych warzywach  
i kaszach zyskujemy także gładką, jędrną, do-
brze nawilżoną skórę, zmniejsza się tenden-
cja do wyprysków, znika cellulit, 

l 	 odporność – pozbywając się toksyn, metali 
ciężkich i patogenów oraz dostarczając wła-
ściwych składników zawartych np. w warzy-
wach, zielonych roślinach, kaszach, nasio-
nach, olejach po odkwaszeniu przywracamy 
naszemu organizmowi siły do walki z drob-
noustrojami, dajemy szansę na zahamowanie 
lub wygaszenie procesów zapalnych, stwa-
rzamy także szansę na zmniejszenie reakcji 
alergicznych, dlatego można śmiało powie-
dzieć, że odkwaszanie przywraca naszemu 
organizmowi siłę do walki z drobnoustroja-
mi, dlatego odkwaszanie przywraca ogólne 
zdrowie, niekiedy uwalnia nas także od prze-
wlekłego bólu, problemów ze stawami, trud-
nych do wyleczenia niedoborów.

Polecane książki:
Beata Sokołowska „Alkaliczny styl życia”

Agnieszka Olędzka „Głodówka lecznicza”
Giennadij Małachow „Życie bez pasożytów”
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2. Odżywianie

Nadprogramowe godziny w pracy, nagłe spo-
tkanie z przyjaciółką na kawę, a może zbyt póź-
ne wstanie z łóżka. Co jeszcze sprawi, że zamiast 
celebrować posiłek, składający się z dobrze do-
branych składników, sięgniemy po coś gotowe-
go, szybkiego, co ma na chwilę podnieść nam 
poziom cukru we krwi? Restauracje fast food od 
lat są żelaznym punktem programu wielu wy-
cieczek szkolnych, a automaty z batonikami  
i colą stoją niemal w każdym biurowcu. Na do-
miar złego nie tylko nie sku-
piamy się na tym, aby wy-
brać posiłek jak najlepiej, z 
korzyścią dla zdrowia, ale zu-
pełnie nie koncentrujemy się 
na samym procesie jedzenia. 
W biegu, na stojąco, z telefo-
nem w ręku, przy biurku…
Takie złe nawyki, mają po-
ważne konsekwencje, na 
które wcale nie trzeba cze-
kać wielu lat. Pierwszą na 
pewno będą kłopoty z tra-
wieniem – wzdęcia, bóle 
brzucha, nudności, skurcze 
jelit. Ale powszechnie i złud-
nie wierzymy, że na to są pi-

gułki, więc pewnie sięgniemy po następną pacz-
kę chipsów. Kolejnym symptomem będzie stop-
niowy przyrost wagi, a następnie pojawi się cellu-
lit i słynna „oponka”, znacznie spadnie kondycja, 
a nastrój będzie wahał się w zależności od cza-
su, jaki upłynął od zjedzenia ostatniego batoni-
ka czy innej śmieciowej słodkości. Stąd już prosta 
droga do poważnych chorób, w tym nowotwo-
rowych, cukrzycy i chorób psychicznych. Brzmi 
jak życiorys narkomana? Słusznie, bo niezdrowe 

jedzenie z wysoką zawar-
tością cukru (głównie cho-
dzi o fruktozę) i polepsza-
czy smaku (takich jak gluta-
minian) uzależnia. Nie do-
starczając nam wartości od-
żywczych sprawia, że wciąż 
jesteśmy głodni i mamy 
niepohamowany apetyt. 
Spirala objadania się bez-
wartościowym jedzeniem 
rośnie, a nasze komórki są 
ciągle głodne. Głodne wi-
tamin, makro- i mikroele-
mentów, czy różnych bio-
flawonoidów, mimo spoży-
cia nadmiaru kalorii.

„W przemyśle spożywczym stosowane jest ok. 13 tysięcy różnych związków chemicznych, z których 
większość nie jest dla nas korzystna, chociaż daje dobry smak i wygląd. Każdy z nas ma więc do wyboru: 
jeść prosto, potrawy nieskomplikowane, pochodzące z upraw ekologicznych albo jeść jedzenie śmieciowe, 

czyli pełne tych chemicznych, nienaturalnych dla nas związków chemicznych.”

dr n. med. Danuta Myłek
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Smaczny lek
Jedzenie może stać się naszym lekarstwem. A klu-
czem do sukcesu jest wiedza, czyli odpowiednia 
edukacja. Tylko gdzie jej szukać, jeśli większość 
książek o odżywianiu opisuje coraz to nowe po-
mysły na diety odchudzające? Na szczęście wie-
dza o tym, jak zdrowo jeść sprowadza się do mi-
nimalizmu. Zdrowe jedzenie najczęściej jest 
proste, nieprzetworzone i dostępne za kilka 
(no powiedzmy kilkanaście) złotych, jak kasza 
gryczana z oliwą, zupa warzywna czy ziemnia-
ki z koperkiem lub pietruszką i z zsiadłym mle-
kiem, czy sadzonym jajkiem. Paradoksalnie, aby 
zdrowo się odżywiać nie potrzeba rewolucji w 
kuchni, godzin smażenia, pieczenia i doprawia-
nia. Jedzenie ma służyć nam i naszemu zdrowiu. 
Zamiast pytać w aptece o naturalne suplementy 
diety, lepiej sięgnąć po warzywa, kasze i orzechy 
lub pestki. Tylko naturalne produkty są najlepiej 
przyswajanym źródłem niezbędnych dla zdrowia 

substancji odżywczych. Wiele z tego, czego uczo-
no nas w szkole na temat żywienia, dawno straciło 
na aktualności. Najnowsza piramida zdrowego sty-
lu życia i żywienia (skoro ruch u podstawy pirami-
dy to NIE JEST ONA TYLKO ŻYWIENIOWĄ PIRAMI-
DĄ!!) opracowana przez naukowców z Harvardu 
na pierwszym miejscu stawia codzienną aktyw-

ność fizyczną, ponieważ to ona jest podstawą 
zdrowia. Z piramidy zniknął nabiał (rozumiany 

jako białko mleka krowiego), jako produkt, 
który nie jest polecany w zdrowej diecie  
i powinien zostać ograniczony. Inne nowe 
zalecenia to ukłon w kierunku produk-
tów roślinnych. Zdaniem specjalistów z 

Harvardu na talerzu zdrowego człowieka 
raz w tygodniu powinna gościć ryba, codziennie 
warzywa, oleje roślinne i wybrane zboża. Mięsa 
– rzadko (1-2 x tygodniowo, z zastrzeżeniem, że 
rosnące dzieci wymagają więcej białek niż doro-
śli, gdyż muszą jeszcze budować swój organizm).
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Gdzie szukać energii?
Podstawowym źródłem witamin są dla nas wa-
rzywa (z wyjątkiem D3, która występuje tylko w 
produktach zwierzęcych, lub powstaje w naszej 
skórze pod wpływem słońca). Aby mieć pew-
ność, że sięgamy po te pełnowartościowe, war-
to zwrócić uwagę na ich pochodzenie, a najle-
piej wybrać biodynamiczne lub ekologiczne 
wyróżnione certyfikatem UE (charakterystycz-
ny zielony listek), a najlepiej z własnej dział-
ki.. Dobrą zasadą jest kierowanie się kalenda-
rzem upraw, jedzmy sezonowe warzywa, dostęp-
ne lokalnie, w dodatku za mniejsze pieniądze. Je-
żeli zimą coś nie jest dostępne, nie szukajmy wa-
rzyw przewożonych tysiące kilometrów, najczę-
ściej spryskanych grubą warstwą konserwantów. 
Jakie warzywa powinny gościć regularnie na na-
szych stołach?
l 	 Kapusta – między innymi źródło wapnia, po-

tasu, żelaza i witaminy C, na zdrowe kości za-
miast przereklamowanej szklanki mleka, ka-
pusta od dawien dawna stosowana jest rów-
nież w formie leczniczych okładów na bolące 
stawy; kiszona – także reprezentuje bogac-
two smaku i wartości odżywczych

l 	 Cebula, czosnek, por – działają antybakteryj-
nie i przeciwzapalnie, niezastąpione zwłasz-
cza w sezonie jesienno-zimowym dla popra-
wienia odporności i wspomagająco w zwal-
czaniu infekcji

l 	 Dynia – miąższ dyni to dobre źródło beta ka-
rotenu, a także kwasu foliowego, witaminy C 
i witamin z grupy B, pestki dyni natomiast to 
znany środek na pasożyty, źródło cynku oraz 
ważnych kwasów tłuszczowych

Warto wspomnieć, że witaminy A, E i K są roz-
puszczalne w tłuszczach, dlatego aby je przy-
swoić warto skropić warzywa oliwą z oliwek lub 
olejem lnianym. 

A co z owocami? 
Są źródłem wielu witamin, ale również frukto-
zy – cukru, którego większość z nas nie wchła-
nia i nie trawi dobrze, a który albo jest pożyw-
ką dla mikroflory i drożdżaków jelita (fermentu-
jąc daje wzdęcia jelit), albo o ile wchłonięty do 

krwi szybko zamieniany jest w wątrobie 
na tłuszcze i w tej postaci odkładany w 

tkance tłuszczowej. Ta sama fruktoza znaj-
duje się, tylko w jeszcze większych ilościach, 

w śmieciowym jedzeniu. Warto potraktować 
owoce jako przysmak. Pośród owoców, które 

mają mniej fruktozy znajdziemy bogate w kwa-
sy tłuszczowe awokado i polecaną na co dzień w 

formie soku z ciepłą wodą, cytrynę.

Zboża
Elementem zdrowego posiłku powinny być ka-
sze, które są bogactwem minerałów oraz błonni-
ka, regulującego pracę naszych jelit. Na polskich 
stołach króluje jednak pszenica, która jest wyso-
ko glutenowym zbożem, uprawianym z użyciem 
dużej ilości środków chemicznych, a do tego 
modyfikowana. Gluten zawarty w pszeni-
cy jest białkiem uszkadzającym komórki 
ściany jelit (enterocyty), powoduje kło-
poty z trawieniem i wchłanianiem innych 
składników pokarmowych, a z czasem sam glu-
ten niestrawiony dobrze w jelicie wchłania się do 
krwi i może stać się przyczyną wielu dolegliwo-
ści. Zamiast pszenicy lepiej wybrać kaszę jaglaną 
(robioną z bezglutenowego prosa) – smaczną na 
słono i na słodko, rozgrzewającą kaszę gryczaną 
lub bogaty w żelazo amarantus. Nie tylko nie za-
wierają glutenu, ale także nie powodują, tak jak 
pszenica, skoków poziomu cukru we krwi. Dr Da-
nuta Myłek specjalista alergolog, autorka książek: 
„Alergie” oraz „Od lekarza do kucharza” podkre-
śla, że dieta oparta o pszenicę (gluten), krowie 
mleko (białka mleka) oraz cukier (fruktozę) 
jest źródłem większości chorób, z jakimi bory-
kają się jej pacjenci. 

Argumenty, którym się nie oprzesz
Zdrowe jedzenie może być najprostszą rzeczą 
na świecie, ale dla kogoś, kto wcześniej żywił się 
zupkami chińskimi i pizzą, taka zmiana sposobu 
żywienia to nie lada wyzwanie. Początkowa tę-
sknota za znanymi smakami – głównie słonymi 
– będzie dodatkowym utrudnieniem. Warto jed-
nak przyjrzeć się rezultatom, jakie niesie za sobą 
metamorfoza w kuchni.
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Za każdym razem, gdy jesz, albo przyczyniasz się  
do rozwoju chorób, albo z nimi walczysz.

Chyba zakochany
Człowiek zdrowo się odżywiający ma więcej ener-
gii do działania i częściej jest w dobrym humorze. 
Zawdzięcza to odpowiedniej dawce kwasów ome-
ga, bez których nasz mózg nie pracuje popraw-
nie. Natomiast dostarczając sobie w pożywieniu 
węglowodanów złożonych (jakimi są np. skrobie  
z kasz lub warzyw), unikamy spadków nastroju 
spowodowanych wahaniami poziomu cukru we 
krwi. Nie zdziwcie się więc, gdy w efekcie zmia-
ny w żywieniu będziecie wyglądać tak promien-
nie jak zakochani.

Na starość się nie tyje
Spodnie z czasów studenckich wcale nie muszą 
wylądować na dnie szafy jako wspomnienie nie-
nagannej figury. Nie ma nic naturalnego w tyciu. 
Człowiek, który prawidłowo komponuje swoje 
posiłki, dostarcza sobie odpowiednią dawkę ru-
chu  i snu – nie tyje. Odstawiając słodycze, fast 
foody i słuchając głodu, a nie apetytu unikniemy 
niechcianych kilogramów. Zatem jak będzie od 
teraz? Woda zamiast coli?

Z dala od przychodni
Zdrowe jedzenie pozwoli Ci zaoszczędzić czas, 
pieniądze i stres jaki wiąże się z częstymi wizytami  
u lekarza. Wiele osób zmieniając „listę zakupów”,  
a tym samym swoje żywienie pozbywa się chro-
nicznych dolegliwości, niewiadomego pocho-
dzenia. Zanim dołączysz do kolejki pacjentów w 
przychodni zacznij stopniowo zmieniać zawar-
tość swojej lodówki, talerza i szklanki, pokochaj 
warzywa, oliwy i kasze. Na pewno znajdziesz wie-
le ciekawszych zajęć niż leżenie na szpitalnej sali.
Oczywiście zalet zdrowego żywienia jest znacz-
nie więcej. To bardzo ważny element naszego 
zdrowego stylu życia, ale tutaj również trzeba za-
chować odrobinę dystansu. Jeśli już jesteś na do-
brej drodze, uszanuj to, że ktoś dopiero rozpo-

czyna, a może nawet odkrycie zdrowych pokar-
mów jest jeszcze przed nim. Zamiast krytykować 
zaproś na zdrową zupę i daj przykład własnym 
zdrowiem, daj własnym zdrowiem przykład, że 
warto. 

Polecane książki:
Danuta Myłek „Od lekarza do kucharza”

Beata Sadowska „I jak tu nie jeść!”
Janusz Dąbrowski „Witaminy i minerały”

Agata Młynarska „Pyszna Zmiana czyli moje życie  
bez glutenu”

William Davis „Dania bez pszenicy w 30 minut (lub mniej)”
Katarzyna Jankowska „Mama alergika gotuje tradycyjnie”

HAPPY EVOLUTION – 10 kroków do zdrowia, szczęścia i równowagi
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3. Po co mi przegląd?

Powszechny dostęp do usług medycznych i leków 
wcale nie oznacza, że umiemy korzystać z tych 
osiągnięć. Chętnie udajemy się do lekarza, gdy 
złapiemy zwykłe przeziębienie, a przy objawach 
niestrawności wzywamy karetkę, ale zapominamy  
o gruntownym, okresowym przebadaniu całe-
go ciała i profilaktyce. Polska należy do niechlub-
nej czołówki w Europie, jeśli chodzi o umieral-
ność kobiet na nowotwory szyjki macicy i no-
wotwory piersi, ponieważ pacjentki zgłasza-
ją się za późno. Przodujemy także w zakresie le-
czenia chorób układu krążenia, jednocześnie 
doprowadzając do stałego wzrostu pacjentów 
z chorobami kardiologicznymi. Ten stan wyni-
ka z niewystarczających nakładów na profilakty-
kę i edukację zdrowotną. Leczy się objawy, za-
pominając o tym, że źródło zawału czy udaru to 
często szybkie tempo życia, złe odżywianie się  
i brak ruchu i tutaj trzeba zacząć zmiany... 

Dlaczego się nie badamy?
W wywiadzie dla Magazynu Hipoalergiczni, le-
karz medycyny i specjalista leczenia naturalne-
go, Piotr Pałagin, przyznał, że stres, jaki wiąże się z 
samą diagnozą, z badaniem i wreszcie ze świado-
mością choroby, może na tyle negatywnie wpły-
wać na ogólne samopoczucie chorego, że unie-
możliwia podjęcie jakiegokolwiek leczenia. Zwy-
kle u osób zestresowanych własną chorobą, do-
chodzi do nagłego pogorszenia stanu zdrowia i 

dalszego rozwoju choroby. Jest to kolejny dowód 
na to, jak bardzo nasze życie wewnętrzne oraz na-
stawienie do świata mają wpływ na zdrowie cia-
ła. Osoby, które boją się usłyszeć diagnozę, nawet 
przy rutynowych badaniach, zwykle są świado-
me, że ich styl życia odbiegał od zalecanego. Czę-
sto czynnikiem, który powoduje lęk przed cho-
robą jest historia nowotworów czy chorób serca 
w najbliższej rodzinie. Ale czy w porządku jest 
stwierdzenie „wolę nie wiedzieć”?

„Denerwować się, to znaczy mścić się na własnym zdrowiu za głupotę innych.” 

Ernest Hemingway
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Rób przeglądy
Czy praca, obowiązki i brak pieniędzy to po-
wód, aby nie skorzystać z cyklicznych badań? 
Ceny skutecznych metod badania organizmu 
mogą niektórych odstraszać. Po przeliczeniu 
jednak na późniejsze koszty leczenia oraz kosz-
ty emocjonalne, jakie ponosi cała rodzina cho-
rego, okazuje się, że pieniądz zainwestowany 
we własne zdrowie ma inną wartość. Lepiej wy-
dać raz do roku 200 zł na gruntowną diagnosty-
kę niż co miesiąc płacić 200 zł za leki w aptece. 
Dostępne obecnie badania pozwalają na szyb-
kie wykrycie wielu nieprawidłowości. I wcale nie 
chodzi tylko o wykrywanie nowotworów. Nasze-
mu życiu i dobremu samopoczuciu zagrażają tak-
że inne, łatwo diagnozowane choroby, jak cho-
ciażby cukrzyca czy też candida albicans – droż-
dżak namnażający się w przewodzie pokarmo-
wym, który trapi znakomitą większość populacji. 
Wiele chorób, w tym choroby psychiczne, można 
leczyć przede wszystkim zmieniając styl życia,  
a tylko w ostateczności – poddając się operacjom 

czy sięgając po leki. Wysoce chorobotwórczy jest 
stres. Nikt nie uczy nas, jak sobie radzić z trudny-
mi sytuacjami, aby nie powodowały stresu i tym 
samym objawów w ciele. Tutaj również z pomocą 
przychodzi zmiana stylu życia i wygospodarowa-
nie czasu na codzienny relaks. Powinna to być ak-
tywna forma odpoczynku od spacerów dla osób 
o mniejszej sprawności fizycznej, po fitness i bie-
ganie. 

Jak uniknąć niespodzianek?
l 	 Przynajmniej raz do roku zrób przegląd swo-

jego ciała.
l	 Jedz zdrowo, wystrzegaj się przetworzo-

nych, zanieczyszczonych chemią produktów. 
Bądź selekcjonerem, łowcą certyfikowanych 
produktów 
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l 	 Znajdź czas na ruch – chociaż 10 minut dzien-
nie. Wybierz taką aktywność, która sprawi Ci 
przyjemność.

l 	 Odpoczywaj, spędzaj czas z bliskimi i nie za-
niedbuj snu.

Każdy z nas może być zdrowy
Nie warto czekać na chorobę czy wypadek, 
aby zdobyć się na rewolucję w sposobie ży-
cia i odżywiania. Zmiany nie są ani dla mło-
dzieży, ani dla osób 30-letnich, ani dla senio-
rów. Są dla wszystkich, niezależnie od tego, ja-
kie przebyliśmy choroby i jak się teraz czuje-
my. Palenie jest tak trudnym nałogiem do po-
rzucenia,  m.in. dlatego że jego skutki nie po-
jawiają się z tygodnia na tydzień. Nie oczekuj-
my, że zmieniając frytki na surówkę z kapusty  
z dnia na dzień odzyskamy wigor. To jest proces, ale 
z dobrych efektów będziemy się cieszyć już po kil-
ku tygodniach. Co ważne dla wielu osób, na pewno 
zmiany pomogą wypracować szczupłą sylwetkę,  
a w szerszej perspektywie odzyskamy urodę, wy-
pracujemy mocniejszy organizm i więcej ener-
gii do działania. Regularne badania i profilaktyka 
nie muszą być od razu stygmatem wyroku. Może 
okazać się, że jesteś zdrowy, a to tylko utwierdza 
w kontynuacji zdrowego stylu życia. Jeżeli zaś coś 
zostanie wykryte, traktuj to jako sygnał do zmia-
ny i wskazanie kierunku tej zmiany. Prawda jest 
taka, że powinny one być naszym nawykiem i ra-
czej kojarzyć się ze zdrowiem i dobrym nastrojem 
niż z chorowaniem, bo regularnie się badając w 
większości przypadków otrzymujemy dobre wy-
niki, tym samym potwierdzenie zdrowia, a tym 
samym przestaniemy sie niepotrzebnie zamar-
twiać hipotetycznymi chorobami. Uspokojenie 
psychiki to zmniejszenie stresu, o tym ostatnim 
szybko zapomnimy.

Polecane książki:
dr Deepak Chopra „Zdrowie doskonałe.  

O harmonii Ciała i Umysłu”
Charlotte Gerson i Beata Bishop „Metoda Doktora Gersona”

 Pokonasz jedną trudność,  
a zapobiegniesz stu innym. 

Konfucjusz

Autor: Żaneta Geltz
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4. Głoduj, oczyszczaj się

Ciągłe zmęczenie i podatność na choroby 
mogą wskazywać na osłabienie organizmu 

wynikające z obciążenia toksynami. Nieświa-
domie dostarczamy sobie w pożywieniu szko-
dliwych substancji – pestycydów, metali cięż-
kich, konserwantów, nadmiaru cukru i soli. Nie-
dokładne mycie owoców i warzyw otwiera rów-
nież drogę do naszego ciała wszelkim pasoży-
tom. Kosmetyki z najniższej półki bombardują 
nas rakotwórczymi skład-
nikami, a codzienna stycz-
ność z chemią gospodar-
czą w najlepszym wypadku 
daje rezultat w postaci ob-
jawów skórnych.
Ofiarą życia w świecie pe-
stycydów i chemii jest m.in. 
nasz układ trawienny, jeli-
ta, które stają się miejscem 
rozwoju pleśni i drożdża-
ków. Zgodnie z wieloma 
nurtami medycyny nie-
konwencjonalnej, jeli-
ta w dużym stopniu od-
powiadają za nasze sa-
mopoczucie. Jemy jed-
nak za dużo, zbyt czę-
sto i nieprawidłowo do-

bierając produkty. Nasz układ pokarmowy nie 
ma szansy poprawnie strawić pokarm i odpo-
cząć. Niestrawione resztki pokarmu stają się źró-
dłem pożywienia dla bytujących wewnątrz na-
szego ciała pasożytów, niefizjologicznych bakte-
rii, pleśni i drożdży. Konsekwencją zanieczyszcze-
nia organizmu jest nie tylko podatność na cho-
roby, spadek energii czy objawy przypominające 
alergię, ale również problemy z wagą ciała. Mimo 

podejmowanych prób po-
zbycia się nadmiaru kilogra-
mów, wiele osób nie tylko 
nie chudnie, ale wręcz z roku 
na rok przybiera na wadze. 
Najlepszym sposobem na 
„reset” organizmu jest prze-
prowadzenie głodówki 
lub postu opartego na ści-
śle dobranych produktach. 

Proces oczyszczania or-
ganizmu nie jest łatwy  
i przyjemny, ale przyno-
si efekty w kilka tygodni. 
Oczyszczanie jest pod-
stawą i pierwszym eta-
pem zmiany żywienia, by 
dalej zdrowo i długo żyć. 

„Detoks służy przede wszystkim zachowaniu optymalnego zdrowia, urody, młodości i witalości. 
Większość osób po oczyszczaniu zyskuje siłę i wystarczającą motywację do zmiany złych nawyków.  

I to jest wspaniałe.”

Beata Sokołowska, autorka książki „Alkaliczny styl życia”
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Stopniowe oczyszczanie
Głodówka lecznicza powinna być przeprowa-
dzona pod okiem specjalisty. Wymaga ona przy-
gotowań, które obejmują stopniową redukcję 
i wykluczenie produktów zwierzęcych. Już na 
2 tygodnie przed planowaną głodówką przy-
gotowujemy organizm do oczyszczania rezy-
gnując z mięsa i nabiału. W trakcie głodówki le-
piej zarezerwować czas tylko dla naszego cia-
ła, zapewniając sobie możliwość odpoczynku  
i umiarkowanego ruchu na świeżym powietrzu. 
Głodówka nie jest jedynym sposobem na 
oczyszczenie organizmu. Osoby, które z różnych 
względów nie powinny całkiem zaprzestać je-
dzenia, mogą skorzystać z dobrodziejstw die-
ty makrobiotycznej lub na kilka dni ograniczyć 
spożywane produkty do kaszy jaglanej z oliwą 
z oliwek. Istotne jest jednak, aby produkty wy-
brane do diety oczyszczającej 
pochodziły z czystych upraw. 
Zamiast jedzenia można za-
pewnić sobie odpowiednio 
skomponowane soki, opar-
te na warzywach ekologicz-
nych, świeżych ziołach, w 
mniejszym stopniu na słod-
kich owocach, które zawiera-
ją fruktozę i tym samym nie 
sprzyjają oczyszczaniu ukła-
du pokarmowego. Soki po-
winny być przygotowane  
w wyciskarkach, a nie w soko-
wirówkach. Dzięki temu za-
chowają pełnię składników 
odżywczych. Dieta oparta na 
sokach stanowi element te-
rapii Gersona, znanej ze sku-
tecznego wspomagania le-
czenia nowotworów. 
Organizm, który nie otrzy-
muje pożywienia włącza 
tryb, który nakazuje mu przetrwanie. Korzy-
sta wtedy z zalegających, niestrawionych resz-
tek pokarmu. Z krwi zużywa cholesterol, li-
pidy (tłuszcze), białka (albuminy, aminokwa-
sy). Mobilizuje wątrobę do produkcji niezbęd-
nych rzeczy, nie dostarczanych podczas gło-

dówki (postu), ale do tej produkcji wątroba za-
czyna wykorzystywać uprzednio zgromadzo-
ne zapasy. Podobnie mobilizowany jest szpik 
kostny do wytwarzania białych krwinek (gło-
dówka jest odbierana jako potencjalne zagro-
żenie, stąd ta mobilizacja). Wiele innych narzą-
dów podczas głodówki (postu) jest „stawianych 
do pionu”, mobilizowanych. To jest jak inspekcja  
i musztra rozleniwionego do tej pory wojska 
przed generałem. Łącznie z postawieniem na 
baczność naszego mózgu. Skoro jest głód, to trze-
ba będzie zdobyć coś do jedzenia! U osób, które 
kiedykolwiek w swoim życiu, przeżyły głód obser-
wuje się także korzystne zmiany w mózgu i mniej-
szą podatność na choroby neurologiczne. 

Oczyszczanie dla zabieganych
Częściej niż post, możemy przeprowadzać doraź-

ne oczyszczanie, które nie wy-
maga przygotowań, ani bra-
nia urlopu. Jednym ze spo-
sobów na oczyszczenie jamy 
ustnej i zapobieganie próch-
nicy jest ssanie oleju. Poleca 
się w tym celu wykorzystanie 
oleju kokosowego. Najważ-
niejsze jest, aby po ok. 20 mi-
nutach ssania oleju, wmaso-
wywania go językiem w zęby 
i podniebienie, nie połykać go 
lecz wypluć. Po takim zabiegu 
wystarczy dobrze przepłukać 
jamę ustną i wyszczotkować 
zęby bez fluorowej, chemicz-
nej pasty.
Aby wspomóc działanie wą-
troby, można zastosować oli-
wę z oliwek z sokiem cytry-
nowym. Picie takiej mikstury 
przed snem, pozwoli na po-
zbycie się toksyn. 
Dobrym nawykiem jest tak-

że rozpoczynanie dnia od ciepłej wody z sokiem 
z cytryny, który pomaga obudzić organizm i przy-
gotować układ trawienny do pracy. Jest to spo-
sób polecany przez wiele gwiazd, choćby przez 
Angelinę Jolie. Sok z cytryny pomoże również za-
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pobiec infekcjom gardła. Mimo że jego smak su-
geruje coś innego, sok z cytryny ma działanie od-
kwaszające.
Innym znanym sposobem oczyszczania jest picie 
czystka. Zioło to znane jest z działania antyno-
wotworowego, leczniczego w boreliozie i wspo-
magającego pracę układu trawiennego. Jak każ-
de zioło jednak, zawiera substancje czynne, które 
mogą powodować efekty uboczne podob-
nie jak leki dostępne w aptekach. Nale-
ży więc stosować je z umiarem, cza-
sowo i po zapoznaniu się ze wska-
zaniami.

Trzeba się zmęczyć
Intensywny wysiłek fizyczny, 
wpływa nie tylko na naszą sylwet-
kę. Wraz z potem pozbywamy się 
z ciała wielu toksyn. Pierwsze objawy 
oczyszczającego działania pocenia można za-
obserwować na skórze. Jednak istotniejsze jest 
pozbycie się toksycznych substancji, które nie 
mają ujścia z ciała i objawiają się na przykład w 
postaci cellulitu. 
Traktując ruch jako narzędzie do oczyszczania or-
ganizmu, lepiej podejmować takie aktywności, 
które powodują intensywne pocenie się. Tutaj 

spacer się nie sprawdzi, raczej wybierzmy biega-
nie, rower, zumbę, cross trening.
Oczywiście pocić można się również w saunie. 
Wysoka temperatura poprawia krążenie krwi, mo-
tywując ciało do walki z drobnoustrojami. Razem  
z krwią do komórek dostarczany jest rów-
nież tlen. Oczyszczanie w saunie pozwala po-
zbyć się z powierzchni skóry resztek niespłuka-

nych substancji chemicznych z kosme-
tyków, otwiera pory skóry. Przy tym 

nie wymaga szczególnego wysiłku  
i w wielu kulturach jest normalną 
formą relaksu. 
Po takim oczyszczaniu warto się-
gnąć po kosmetyki, które są orga-
niczne i bazują na składnikach na-

turalnych. Zamiast naszpikowanych 
konserwantami, donorami formalde-

hydu kremów, lepiej zastosować pro-
dukty certyfikowane przez Eco Cert, natural-

ne ekologiczne oliwy i w ogóle ograniczyć liczbę 
stosowanych kosmetyków do kilku produktów. 

Twój wybór
Działanie głodówki szybko może pójść  
w niepamięć, jeśli powrócimy do starych nawy-
ków żywieniowych. Sensem postów jest zmia-
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 Stajesz się tym, co każdego dnia wybierasz, 
myślisz i czynisz. 

Heraklit z Efezu

na sposobu myślenia o jedzeniu, które ma być 
przede wszystkim źródłem niezbędnych dla zdro-
wia składników odżywczych. Zdrowe produkty są 
niezwykle smaczne i można z nich przygotować 
wykwintne dania, jednak dostarczają innych do-
znań. Zamiast smażenia, wybieramy gotowanie, 
najlepiej krótko i na parze. Zamiast zwykłej soli 
kuchennej i gotowych mieszanek przypraw, się-
gamy po zioła i sól kamienną (np. kłodzką, hima-
lajską). To tylko niektóre efekty głodówki, przeja-
wiające się na talerzu. Następnym jest wyostrzo-
ny smak.
Aby już dziś pozbyć się zatruwających organizm 
produktów, skorzystaj z tej listy i wyklucz:
l 	produkty pszenne, takie jak białe pieczywo, 

makarony, ciasta, tarty, naleśniki; pszenica to 
źródło szkodliwego glutenu i z reguły pestycy-
dów masowo stosowanych przy jej uprawie
l 	cukier i słodycze na bazie sacharozy lub fruktozy
l 	alkohol i słodzone napoje i soki
l 	masowo produkowaną kawę z hipermarketów
l 	fast food
l 	słone przekąski (typu chips)
l 	przemysłowo przetwarzane mięso z masowych 

hodowli z zawartością solanki (fosforanów) lub 
antybiotyków
l 	ryby z hodowli przemysłowych
l 	nabiał z dodatkami – zagęszczaczami, stabiliza-

torami, barwnikami, wysoką zawartością soli
l 	gotowe dania, zupki w proszku

Polecane książki:
Michał Tombak „Czy można żyć 150 lat i dłużej”

Paul C. Bragg i Patricia Bragg “The Miracle of Fasting” Agata 
Młynarska „Pyszna Zmiana czyli moje życie bez glutenu”

William Davis „Dania bez pszenicy w 30 minut (lub mniej)”
Katarzyna Jankowska „Mama alergika gotuje tradycyjnie”

Autor: Żaneta Geltz
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Zaczyna się od bólu karku i ramion. Później 
pojawia się chroniczny ból głowy, problemy  

z dłońmi i biodrami. Takich skutków mogą spodzie-
wać się osoby, które pracują za biurkiem. 8 godzin  
w tej samej, często nieprawidłowej pozycji po-
woduje przeciążenia kręgosłupa, doprowadza-
jąc do zwyrodnień. Na domiar złego, po pra-
cy wcale nie udajemy się na przechadzkę, tyl-

5. Siedzisz, leżysz, chorujesz

ko zasiadamy przed telewizorem. Problem bra-
ku ruchu dotyczy także młodzieży, która maso-
wo zwalniana jest z zajęć wychowania fizycz-
nego, a zamiast piłki dziecko dostaje od ro-
dziców smartfona. Wymówek, aby nie upra-
wiać sportu mamy wiele: „brak czasu”, zbyt 
duża odległość od fitness klubu, „brak pienię-
dzy” czy przekonanie, że to po prostu nie dla 
nas. Motywacją do zmiany bywają nadmier-
ne kilogramy, brak poczucia własnej wartości,  
a niekiedy wręcz choroba. 

„Bieganie to frajda, przyjemność, endorfiny, dawka energii, lepsza kondycja i krążenie.  
Ale to też zdrowy egoizm – czas, którego nikt mi nie zabierze. Czas bez telefonu, maili, smsów.  

Czas na usłyszenie własnych myśli. I oddechu.”

Beata Sadowska, dziennikarka, autorka książki „I jak tu nie biegać!”
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Czy rzeczywiście trzeba spędzać godziny na si-
łowni, aby prowadzić aktywny tryb życia? Ak-
tywne życie obejmuje przede wszystkim wyko-
nywanie codziennych czynności, nawet tak bła-
hych jak mycie zębów czy ścielenie łóżka. Czę-
sto doskonałym źródłem ruchu jest to, co uwa-
żamy za stratę czasu – chodzenie do pracy pie-
szo, sprzątanie, praca w ogrodzie czy codzienne 
wyjście po zakupy. Dopiero później jest sport, 
który ma za zadanie odprężyć, uelastycznić  
i wzmocnić nasze ciało. Dla osób pracujących  
w pozycji siedzącej jest też najlepszym sposo-
bem, aby wpleść ruch w życie codzienne. 
Siedzenie skraca nasze ży-
cie, prowadzi do wielu 
chorób i negatywnie wpły-
wa na nasze samopoczu-
cie. Nie podejmując aktyw-
ności fizycznej pozbawia-
my też samych siebie naj-
lepszego sposobu walki ze 
stresem. 

Aktywuj swoje 
ciało
Możemy nie mieć moty-
wacji do uprawiania spor-
tu. Wystarczy jednak zrobić pierwszy krok, prze-
biec pierwszy kilometr lub pójść na pierwsze za-
jęcia do fitness klubu, a chęć do uprawiania spor-
tu natychmiast się pojawi. Ruch powoduje wy-
dzielanie się endorfin, które nie tylko poprawia-
ją humor, ale również pomagają poradzić sobie 
z depresją i chronicznym przemęczeniem. Błogi 
stan, który ogarnia nas po powrocie z biegu czy 
z siłowni jest więc zasługą hormonów, które jed-

nocześnie sprawiają, że mamy ochotę na więcej. 
Dawkowanie sportu codziennie po 10 minut daje 
znacznie lepsze efekty, niż mordercze godziny na 
siłowni raz w tygodniu. Może więc zamiast oglą-
dać 30 minut serial lub program informacyjny  
w telewizji, lepiej pójść na spacer i pomyśleć?
Terapeutyczne działanie sportu (ruchu samego  
w sobie) przyczynia się także do niwelowania 
skutków stresu. Pierwszym objawem stresu jest 
często napięte, sztywne ciało, które sprawia nam 
fizyczny ból. Sport jest tutaj niezastąpiony. Oczy-
wiście musi to być odpowiednio dobrana aktyw-
ność fizyczna, czyli taka, która rozluźnia ciało i od-
powiada naszym potrzebom. Gdy chcemy po-
zbyć się napięć z ciała, lepiej jednak unikać ćwi-
czeń siłowych, a wybrać gimnastykę. 

Sport jak terapia
Sport może być także formą medytacji, jeśli bę-
dziemy uprawiać go świadomie. Na macie czy 
na ścieżce biegowej mamy być może jedyną 
w ciągu dnia okazję, aby pobyć ze sobą sam 
na sam i na chwilę oderwać się od pędu ży-
cia codziennego. Wiele kobiet obserwuje u sie-

bie zmianę stosunku do 
własnego ciała, mimo kil-
ku nadprogramowych ki-
logramów czy cellulitu. Wi-
dać to na wszelkich impre-
zach biegowych, na któ-
rych panie wcale nie ukry-
wają swoich ud czy ramion 
pod obszernymi ubrania-
mi. Sport i osiąganie ko-
lejnych małych sukcesów 
rozbudza w nich pewność 
siebie. Uczy także szacun-
ku do ciała, które ma nam 

służyć, ale aby tak się stało, musi być przez nas 
kochane i akceptowane. 
Dobre nastawienie i dalsze zaangażowanie  
w uprawianie sportu odwdzięczają się w postaci 
mniejszej warstwy tkanki tłuszczowej, uregulowa-
nego poziomu cukru we krwi, dotlenienia mózgu, 
mniejszego ryzyka osteoporozy, a nawet w postaci 
ładniejszej, dotlenionej skóry. Ma to związek także  
z wydalaniem toksyn z ciała za pośrednictwem 
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potu. Chociaż tak wiele z nas nie lubi się pocić, 
jest to doskonały sposób na oczyszczenie skóry  
i odblokowanie porów. 

Kanapa czy ruch?
Zmęczeni po pracy odruchowo kierujemy się  
w stronę najbliższej kanapy. Kiedyś miało to uza-
sadnienie, ponieważ częściej się ruszaliśmy i na-
sze ciało potrzebowało odpoczynku w formie 
biernej. Jak podkreśla Ewa Woydyłło w wywiadzie 
dla Magazynu Hipoalergiczni, współczesny świat 
dostarczył nam dobrodziejstw, które jeszcze bar-

W pracy również można sobie poradzić, organi-
zując ergonomiczne stanowisko pracy i przynaj-
mniej co godzinę zmieniając pozycję. Podczas pra-
cy, od czasu do czasu, warto wyciągnąć ramiona  
w górę, wykonać krążenia szyi oraz nadgarstków. 
Na zachodzie pojawiają się już biura, w których 
przed komputerem można stać. Stanie bowiem 
jest również wysiłkiem dla ciała i pozwala spalić 
prawie 200 kcal więcej dziennie w porównaniu  
z siedzeniem. Biorąc pod uwagę zagrożenie w po-
staci nadwagi, jakie niesie za sobą siedzenie, każ-
de 200 kcal jest na wagę złota.

Polecane na Harvardzie
Sport zastępuje terapeutę, masażystę i saunę. 
Przy tym dostępnych jest tak wiele form ruchu, 
które nie wymagają żadnych nakładów finanso-
wych, że z powodzeniem możemy powiedzieć, że 
ruch to darmowy lek na większość przypadło-
ści gnębiących współczesnego człowieka. Do-
brodziejstwo ruchu podkreślają także twórcy pi-
ramidy zdrowego stylu życia i żywienia z Harvar-
du, którzy codzienny ruch stawiają u podstaw 
zdrowego życia, jako aspekt ważniejszy nawet od 
odżywiania. Jednak warto podkreślić, że jako ele-
ment piramidy, ruch nie dawałby pozytywnych 
efektów, bez odpowiedniego odżywiania. 

Polecamy książki 
Beata Sadowska „I jak tu nie biegać!”

Scott Jurek „Jedz i biegaj!”

dziej zmniejszają konieczność wysiłku fizyczne-
go – schody ruchome, pralki, zmywarki i wresz-
cie samochody. Obecnie wiele osób pracuje umy-
słowo, nie wysilając ciała, dlatego potrzebny jest 
świadomy i mądry wybór odpoczynku w formie 
aktywnej. Mamy wiele możliwości:
l 	 początkujący mogą wychodzić na długie spa-

cery, nordic walking, jeździć na rowerze, pły-
wać

l 	 dla osób szukających relaksu dla ciała i umy-
słu odpowiednia będzie joga, pilates, taniec, 
rytuały tybetańskie

l 	 poszukujący wyzwań wybiorą bieganie, si-
łownię, trening obwodowy, czyli tak modny 
ostatnio cross fit

Jeśli powyższe propozycje wydają się nudne, ru-
chu możemy poszukać na ściance wspinaczko-
wej, w parku linowym czy na lodowisku. 

 Nie musisz być wielki, aby coś zacząć.  
Ale musisz coś zacząć, aby być wielkim. 

Zig Ziglar
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6. Zarwany sen

Polacy pracują najwięcej w Europie. Nie tyl-
ko wracają późno do domu z pracy, ale pra-

cę przenoszą także do swoich łóżek. Szybkie tem-
po życia, nadmiar pracy i nakładanie na siebie do-
datkowych obowiązków odbywają 
się kosztem naszego snu. Część osób 
przyznaje nawet, że szkoda im czasu 
na sen. 
Brak snu niesie za sobą poważ-
ne konsekwencje dla naszego ciała  
i samopoczucia. Tymczasem istnieje 
przekonanie, że osoby, które śpią po 
4 godziny i do tego dużo pracują, za-
sługują na podziw. Sami też lubimy 
mówić, że brakuje nam na wszystko 
czasu, nawet na sen. Brak snu i odpo-
czynku to główny czynnik, który wy-
wołuje u osób 30-letnich zawał serca 
czy wylew. Organizm nie nadąża za 
naszym stylem życia. 
Niewyspani nie jesteśmy jednak 
lepszymi pracownikami, a niekiedy 
wręcz stajemy się zagrożeniem dla otoczenia – 
prowadzenie samochodu po nieprzespanej nocy 
porównywane jest do prowadzenia pod wpły-
wem alkoholu. Bez snu nie mamy szansy na za-
chowanie młodego wyglądu, a nasza obniżona 
odporność zostawia otwarte drzwi dla wszelkich 

wirusów i bakterii. Dłuższy dzień to także więcej 
posiłków, które u osób zarywających noce szyb-
ko przekształca się w nadmierną tkankę tłuszczo-
wą. Zanim sięgniesz po kolejną kawę pomyśl, czy 

da ona Twojemu ciału tak samo war-
tościową regenerację jak chociażby 
15-minutowa drzemka.

Sen z zegarkiem w ręku
Chodzenie spać przed 24:00 to jedy-
ny sposób, aby organizm doświad-
czył regeneracji na poziomie ko-
mórkowym. Podczas gdy śpimy, 
w naszym ciele wytwarza się hor-
mon wzrostu (zwany inaczej so-
matotropiną), który nadzoruje od-
nawianie białek zużytych w ciągu 
dnia. Dzięki temu po dobrym śnie 
mamy z powrotem lepszą kondycję.  
O tym jak istotną rolę dla naszego 
zdrowia odgrywa sen świadczą ofi-
cjalne zalecenia amerykańskich in-

stytucji dotyczące długości snu. Różni się ona 
w zależności od wieku oraz stylu życia i dla do-
rosłych powinna wynosić 7-8 godzin. Istot-
ne jest to, aby samemu obserwować swoje cia-
ło i wiedzieć, kiedy warto pospać dłużej, a kiedy  
w zupełności zadowolimy się 6 godzinami. 

„Najlepszym akumulatorem i najcudowniejszym kremem przeciwzmarszczkowym jest sen, wiec jeśli uda 
mi się przespać całą noc, to jest to dla mnie luksusowa namiastka raju. Prawda jest taka,  

że bardzo dużo zależy od nas i naszego nastawienia do świata. Jeśli chcemy zobaczyć słońce,  
to je zobaczymy, bez względu na to, czy jest za chmurą, czy daleko – za górami, za lasami.”

Agnieszka Cegielska, dziennikarka

dziennikarka i prezenterka telewizyjna,  
orędowniczkazdrowego życia  

bez szkodliwej chemii
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Sen nie tylko posłuży nam w nocy, ale również  
w ciągu dnia, gdy potrzebujemy szybkiej regene-
racji. Zamiast kawy lepiej uciąć sobie 15-minutową 
drzemkę. W Polsce dla większości pracodawców 
jest to nie do pomyślenia, jednak na Zachodzie od 
lat pojawiają się biura, w których drzemka jest nie 
tylko tolerowana, ale również specjalnie z myślą  
o regeneracji powstają pokoje, w których można 
wygodnie się ułożyć. Senności nie zniwelujemy 
kawą, a zgodnie z naszym zegarem biologicznym, 
pojawi się ona około godziny 14:00, czy tego chce-
my czy nie. Aby odzyskać produktywność i nie 
zmarnować drugiej połowy dnia, na rozmyślania  
o własnym łóżku, bardziej opłaca się więc po pro-
stu spać, gdy organizm to podpowiada. 

Regeneracja umysłu
Sen w kompleksowy sposób przywraca nam siły 
po każdym ciężkim dniu, przygotowując nas na 
nowe wyzwania. Jednak nie jest jedynym sposo-
bem na odzyskanie kondycji i jasności umysłu. 
Poza czasem na sen, zaplanuj także czas na relaks. 
Kluczem do sukcesu jest pozostawienie sobie 
swobody, aby…nie wszystko szło zgodnie z pla-
nem. Przyzwyczajeni do zadaniowego trybu ży-
cia zaczynamy czas wolny zamieniać w listy, trak-
tując relaks jako kolejne zadanie. 
Zamiast rozliczać się z niepójścia do kina, nie-
spotkania z przyjaciółką i niespędzenia godziny 
w siłowni, lepiej wprowadzić relaks małymi kro-
kami. 15 minutowa relaksacja z oddechem to coś, 
co możesz sobie obiecać bez obaw, że się nie uda. 
Oddech ma ogromną moc oczyszczającą i ener-
getyzującą. Możesz bawić się własnym odde-
chem:
l 	 Obserwuj, w którym miejscu w ciele czu-

jesz oddech – w klatce piersiowej, w brzu-
chu, a może w nosie?

l 	 Postaraj się, aby wdech i wydech stawały się 
coraz dłuższe, możesz liczyć w trakcie wdechu  
i wydechu, aby przekonać się, że oddech się 
wydłuża.

l 	 Możesz wdychać powietrze nosem, zatrzy-
mywać je, po czym wydychać ponownie no-
sem lub ustami.

l 	 Którą dziurką od nosa wdychasz powietrze,  
a którą wydychasz? Zauważ to.

Korzyści ze snu
Kto jeszcze potrzebuje argumentów przemawiają-
cych za snem, powinien zapoznać się z długą listą 
korzyści, jakie niesie nocny wypoczynek. Odczu-
wamy je zarówno na poziomie ciała, jak i umysłu. 
Regularny sen jest szczególnie istotny dla dzieci  
i młodzieży, których organizmy wciąż rosną. 
Wzrost zaś to głównie budowa nowych białek w 
czasie snu pod wpływem wspomnianego już hor-
monu wzrostu. Zarwane noce w młodym wie-
ku to także prosta droga do zaburzeń hormonal-
nych. 

Umysł:
l lepsza zdolność koncentracji
l szybsze uczenie się
l niezawodna pamięć
l refleks i szybka reakcja na bodźce
l lepsza spostrzegawczość
l lepsze samopoczucie, dobry nastrój
l gotowość do działania, energia
l łatwiejsze radzenie sobie ze stresem

Ciało:
l 	 Regulacja metabolizmu i apetytu
l 	 Promienna i gładka cera
l 	 Rozluźnione mięśnie
l 	 Podwyższona odporność organizmu
l 	 Mniejsze ryzyko wielu chorób (np. zawału, 

udaru)

Kawa czy drzemka przy napadzie 
senności w ciągu dnia? Czy można 
inaczej?
Nawet w najbardziej przychylnym środowi-

 Regularny sen jest szczególnie istotny 
dla dzieci i młodzieży, których organi-
zmy wciąż się rozwijają. Zarwane noce 

w młodym wieku to prosta droga do 
zaburzeń hormonalnych.
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sku może nam się przytrafić sytuacja, gdy nie 
mamy możliwości na sen w ciągu dnia. Wte-
dy możemy szybko odświeżyć umysł, przede 
wszystkim pozbywając się obciążającego stre-
su. Poniżej kilka prostych sztuczek, które po-
zwolą Ci odzyskać produktywność i zapomnieć  
o senności:
Wyjście na zewnątrz – jeśli przy tym czeka Cię 
pokonanie schodów, tym lepiej. Na dworze masz 
nieograniczony dostęp do świeżego powietrza. 
Zimą niska temperatura obudzi Cię z senności, 
którą mogło wywołać ogrzewane, suche powie-
trze. Pospaceruj wokół bu-
dynku, jeśli możesz, wy-
konaj kilka podskoków,  
a energia wróci natych-
miast.
Gimnastyka za biurkiem 
– jeśli masz tylko kilka mi-
nut, skorzystaj z prostych, 
pobudzających ćwiczeń. 
Wyciągnij ręce nad głowę, 
a poczujesz, że serce szyb-

ciej bije. Pod biurkiem stosuj unoszenie wypro-
stowanych nóg – 10 powtórzeń a zapomnisz  
o senności. Dzięki ruchowi pompujemy krew do 
mózgu, a wraz z nią tlen. Najlepiej wykonać ćwi-
czenia przy otwartym oknie.
Medytacja – na chwilę oderwij się od obowiąz-
ków, daj swojemu umysłowi wytchnienie. Nie 
trzeba wcale medytować w ciszy. Podstawą me-
dytacji jest bowiem akceptacja tego, co dzieje 
się wokół, bez zatrzymywania swojej uwagi na 
dźwiękach czy pojawiających się myślach. Po kil-
kuminutowej sesji w Twojej głowie mogą pojawić 

się naprawdę dobre pomy-
sły! Yerba Mate - zrób napar i 
wypij zamiast kawy. Stary In-
diański napój stawia na nogi 
równie skutecznie.

Polecamy książki 
Charlotte Joko Beck „Zen na co 

dzień. Miłość i praca”
John Armstrong  

„Jak myśleć mniej o pieniądzach.  
Zarabiaj więcej, albo...odpuść sobie”

Na chwilę oderwij się od obowiązków, daj swo-
jemu umysłowi wytchnienie. Nie trzeba wcale 

medytować w ciszy. Podstawą medytacji jest 
bowiem akceptacja tego, co dzieje się wokół, 

bez zatrzymywania swojej uwagi na dźwiękach 
czy pojawiających się myślach. 

 Możesz dać ludziom wiedzę,  
ale nie zmusisz ich do myślenia. 

Tony A. Gaskins Jr
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7. Edukuj się i głosuj portfelem

Zwykle przed długim weekendem przed kasa-
mi w supermarketach ustawiają się długie ko-

lejki klientów z wypełnionymi po brzegi wózkami.  
A w nich produkty niezbędne do przeżycia kilku 
dni wolnych od handlu: zgrzewka coli, pieczywo 
tostowe, zapakowana próżniowo i już doprawio-
na karkówka na grilla, kilka paczek chipsów, nie 
zabraknie również piwa i lodów. Czy z takim menu 
nasze ciało rzeczywiście świętuje z nami? Brak wi-
tamin i minerałów w diecie to odpowiedź na wie-
le pytań dotyczących gorszego samopoczucia i 
tendencji do częstego chorowania lub syndromu 
„nie lubię poniedziałków”. Skąd jednak mamy o 
tym wiedzieć, jeśli zdrowe, wyso-
kiej jakości produkty są ukryte w 
kameralnym kąciku pod szyldem 
„Zdrowa żywność” lub wręcz do-
stępne są jedynie na zamówienie  
w gospodarstwach ekologicznych 
i biodynamicznych. Oferta skle-
pów i restauracji zależy od nas, ale i 
my zależymy od niej. Bezreflek-
syjne kupowanie tego, co aku-
rat jest w promocji lub co zo-
baczyliśmy w telewizyjnej re-
klamie sprawia, że rynek zapeł-
nia się produktami niezdrowy-
mi, doprowadzającymi nasze 
dzieci, młodzież i 30-, 40- lat-

ków do chorób, do 
tej pory zarezerwo-
wanych do niedaw-
na dla osób w po-
deszłym wieku. Mi-
nimalizm powinien 
więc zagościć nie tyl-
ko w wystroju nasze-
go domu, ale także 
na liście zakupowej 
oraz na liście skład-
ników wybieranych 
przez nas produktów spożywczych, kosmetyków i 

środków czyszczących oraz odzieży.

Na co głosujesz 
portfelem?
Twoja świadomość jest pierwszym 
krokiem ku zmianie, dlatego się-
gaj po rzetelne źródła informacji i 
korzystaj z porad doświadczonych 

ekspertów. Nie wszystko, co opi-
sane jako „sensitive” lub „baby”, 
jest bezpieczne dla zdrowia 
Twojego i Twoich dzieci. 
W Polsce nie obowiązują re-
gulacje prawne, które chroni-
łyby konsumenta przed szko-
dliwymi substancjami doda-

„Jem zdrowo, żeby dobrze się czuć. Mamy ciało i potrzebujemy o nie dbać, żeby nam dobrze służyło, żeby 
prawidłowo funkcjonowało, żeby było przepełnione dobrą energią. Ważny jest również oddech, picie 

odpowiedniej wody, ruch dostosowany do wieku, odpoczynek.”

Bartłomiej Topa, aktor
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wanymi do kosmetyków. Mimo ryzyka powo-
dowania alergii, zaburzeń hormonalnych, a na-
wet raka, do sprzedaży dopuszczane są kosme-
tyki z donorami formaldehydu (konserwanta-
mi, których nie wolno stosować w okresie lakta-
cji i ciąży – DMDM Hydantoin,  Imidiazolidinyl 
Urea, Quanternium-15,  2-Bromo-2 nitropro-
pane-1, 3 diol), parabenami oraz całą listą wy-
soce alergennych substancji zapachowych 
(m.in. d-Limonen, Linalool, Geraniol, 
Cinnamal, Citronellol, Eugenol). Tyl-
ko nasz świadomy wybór i głosowa-
nie portfelem, czyli eliminacja złych 
(szkodliwych) produktów z rynku po-
przez niekupowanie ich, mogą zmie-
nić ofertę sklepów. Dzięki temu osoby, 
które jeszcze nie są świadome zagrożenia, nie 
byłyby narażane na alergie i choroby. Więcej na:  
www.facebook.com/hipoalergiczni/notes 
W Danii produkty szkodliwe stopniowo znikają 
z półek sklepowych, ponieważ Duńczycy są bar-
dzo świadomi wpływu codziennych wyborów za-
kupowych na ich zdrowie i samopoczucie. Wyni-
ka to z szeroko prowadzonych działań edukacyj-
nych już w przedszkolach oraz z troski rządu duń-
skiego, który, nie bacząc na przychylne dla kon-
cernów prawo unijne, sam wprowadza restrykcje 
odnośnie produktów spożywczych i kosmetycz-
nych. 
Polacy są jednymi z najlepszych klientów aptek  
w całej Europie, dlatego z mediów raczej usłyszy-
my, aby na kłopoty wziąć przysłowiowy nerwo-
sol niż zmienić dietę, pójść na spacer czy wreszcie 
się wyspać. To samo dotyczy branży spożywczej, 
odzieżowej, kosmetycznej – obecność w skle-
pach produktów wątpliwej jakości, z wysoką za-
wartością pestycydów i produkowanych bez za-

chowania zasad fair trade to nasz wybór. Na na-
stępnych zakupach miej świadomość, że kupu-
jąc głosujesz, a konsekwencje Twojego głoso-
wania odczujesz dosłownie na własnej skórze.

Nie stać mnie na zdrowie
Wobec porad, aby kupować zdrowiej i lepiej, 
pojawiają się nierzadko argumenty finansowe. 
Zdrowe odżywianie nie kosztuje wcale więcej 
niż przeciętny koszyk z zakupami osoby źle od-
żywiającej się. Wystarczy porównać cenę opako-
wania kaszy z ceną na przykład pizzy mrożonej, 
albo cenę litra coli z ceną litra wody mineralnej, 
cenę kilograma pomidorów i kilograma cukier-
ków. Złudzenie, że nie kupując zdrowo cokolwiek 
oszczędzamy, sprawia, że nasze lodówki zamiast 
zapełniać się odżywczymi produktami, pełne są 
nic nie wartych przekąsek. Najłagodniejszym 

skutkiem ubocznym złego odżywiania 
będą problemy trawienne, ale po czasie 

zaczną pojawiać się inne dolegliwości. 
Otyłość, cukrzyca, zaburzenia pracy 
tarczycy, nowotwory – leczenie tych 
wszystkich skutków złego stylu życia 

słono kosztuje. Czy jesteśmy gotowi na 
taki wydatek w przyszłości? Oszczędzanie 

na zdrowiu nie opłaca się. Wiedzą o tym wszy-
scy, którzy czekają teraz w kolejce do specjalisty 
lub mają problemy z poruszaniem się, ponieważ 
doprowadzili swoje ciało do chorobliwej otyłości. 
Kupując zdrowe produkty oszczędzamy pienią-
dze. Przy tym mamy pewność, że nie zaśmieca-
my organizmu cukrem, składnikami wątpliwego 
pochodzenia (ser na pizzy czy produkt seropo-
dobny?) oraz bezwartościowym, a wręcz bardzo 
szkodliwym tłuszczem typu „trans”. Może jednak 
warto przeprosić się z półkami z pełnowartościo-
wą żywnością?

Styl życia – kupowanie
Edukacja w odniesieniu do sposobu żywienia, 
zdrowej pielęgnacji i etyki zachowanej przy pro-
dukcji, sprawia, że zakupy są ważnym krokiem do 
dobrego samopoczucia. O to samopoczucie wca-
le nie dbamy jednak kupując modną sukienkę 
albo drogi gadżet, a wybierając mądrze produkty 
spożywcze i kosmetyki. 
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blach czy nawet po praniu na ubraniach. Jeśli nie 
masz możliwości skorzystania z dobrych, bezzapa-
chowych środków czystości, sięgnij po znane do-
mowe sposoby – czyszczenie octem, sodą oczysz-
czoną i kwaskiem cytrynowym. Przyjazne i tanie!

Odzież
Radość z nowej sukienki będzie jeszcze większa, 
jeśli będziemy mieć świadomość, że osoby, któ-
re brały udział w jej produkcji otrzymały nie tyl-
ko adekwatne wynagrodzenie, ale również mia-
ły zapewnione bezpieczne i komfortowe miej-
sce pracy. Odzież produkowana w Polsce może 
być odrobinę droższa, ale mamy pewność, że 
nie szyły jej dzieci, co jest częstym procederem  
w krajach azjatyckich.

Polecamy Certyfikaty
Warto zdawać sobie sprawę, że firmy kosmetycz-
ne czy spożywcze w odpowiedzi na rosnące zain-
teresowanie certyfikowanymi produktami, same 
projektują sobie odznaczenia i publikują je w re-
klamach oraz na etykietach produktów. Takie 
„certyfikaty” nie są jednak gwarancją zdrowia i 
bezpieczeństwa. Jeśli szukamy produktów, które 
pomogą nam żyć zdrowiej, warto zwrócić uwagę 
na międzynarodowe, niezależne certyfikaty, co 
ważne – nieprzyznawane dożywotnio:
AllergyCertified – One World One Label – ogól-
noświatowy system certyfikacji produktów nie 
tylko pod kątem zawartości alergennych skład-
ników, ale również kancerogennych, powodu-
jących zaburzenia hormonalne, w tym bezpłod-
ność. Toksykologiczna ocena produktów przed 
przyznaniem oznakowania, obejmuje również 
składniki uznane  za niebezpieczne jak groź-

Jedzenie
W Polsce jest coraz więcej niewielkich gospo-
darstw, które rozumieją potrzeby klientów i ofe-
rują abonamenty na nietraktowane chemią wa-
rzywa, owoce i zioła. W sklepach szukaj produk-
tów certyfikowanych. W wielu restauracjach mo-
żemy zetknąć się z możliwością rezygnacji z nie-
których składników w daniu, na rzecz tych bez-
glutenowych, niepanierowanych i niesłodzo-
nych. W dobrych kawiarniach oferowane jest 
mleko migdałowe zamiast krowiego.

Kosmetyki
Pielęgnacja z zastosowaniem organicznych, cer-
tyfikowanych produktów rzeczywiście zapew-
nia skórze odżywienie, a nie tylko chwilowe na-
tłuszczenie. Sięgajmy po sprawdzone kosmetyki, 
a także po olejki naturalne – oliwę z oliwek, ole-
jek arganowy czy kokosowy. Bezpieczny dla skó-
ry produkt nie powinien zawierać substancji za-
pachowych, ani barwników.

Środki czystości
Czy po umyciu podłogi płuczesz ją? Raczej nie, 
dlatego wybieraj środki czystości, które nie po-
zostawią szkodliwej chemii na podłodze, na me-

Obiad dla zapracowanego, 
niekoniecznie zdrowego:

Mrożona pizza – 8 zł
Coca Cola, 0,5l – 2,5 zł

Lody waniliowe 100 g – 2 zł

Razem obiad i deser: 12,50 zł

ZESTAWIENIE CEN – czy rzeczywiście oszczędzasz?
Obiad dla świadomego i zapracowanego:

Kasza jaglana, 250 g – 3 zł
Pomidor malinowy, 0,5 kg – 2 zł

Awokado – 3 zł/szt.
Woda mineralna, 0,5l – 1 zł

2 łyżki oliwy – 1 zł

Razem obiad bez deseru: 10 zł
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ne donory formaldehydu, sztuczne kon-
serwanty, barwniki, a przede wszystkim 
środki zapachowe.
Astma Allergi Denmark – Błękitny Wie-
niec, certyfikat przyznawany przez duń-
skie stowarzyszenie Astma Allergi, któ-
re stoi na straży bezpieczeństwa produk-
tów dla alergików. Certyfikat mają szansę 
otrzymać jedynie produkty bezzapacho-
we i bez dodatku barwników, które nie 
zawierają żadnych substancji znanych z 
alergennego działania. 
Eco Cert – certyfikat dla produktów orga-
nicznych. Podczas procedury certyfikacji 
badany jest nie tylko skład produktu pod 
względem zawartości substancji natural-
nych, ale również pochodzenie substan-

 Jeśli masz rację i wiesz to, nie obawiaj się wyrażać swojej 
opinii. Nawet jeśli należysz do mniejszości, prawda zawsze 

pozostanie prawdą. 
Ghandi

Konserwanty
Stosowane w kosmetykach, by zapobiegać rozwojowi drobnoustrojów. Wybieraj 
produkty z naturalnymi konserwantami, jak kwasek cytrynowy (Citric Acid) oraz 
witamina E (Tocopherol Acetate). Unikaj rakotwórczych substancji i groźnych 
donorów formaldehydu*. 

Benzylhemiformal
Methenamine
Paraformaldehyd
5-bromo-5-nitro-1,3-dioxane
Diazolidinyl urea
DMDM hydantoin*
Formaldehyd
Imidiazolidinyl urea*
Sodium hydroxymethylglycinate*
Quaternium-15*
2-bromo-2-nitropropane-1,3-diol*
Methylisothiazolinone (MI)

Substancje zapachowe
Niepotrzebne człowiekowi, ale dodawane przez producentów do większości kosmety-
ków i detergentów, są najczęstszą przyczyną alergii kontaktowej. Unijna lista zawiera 
26 najgorszych kompozycji zapachowych, których należy unikać, by wystrzegać się 
alergii:  

Cinnamal			 
Citronellol		
Eugenol			 
Geraniol			 
Isoeugenol		
Limonene			 
Linalool 			 
Amyl Cinnamal		
Benzyl alcohol		
Cinnamyl alcohol		
Citral			 
Hydroxycitronellal		
Amylcinnamylalkohol	

Anisyl alcohol
Alpha Isomethyl Ionone
Cumarin
Farnesol 
Evernia Furfuracea
Evernia prunastri
Hexyl Cinnamal
Benzyl salicylat
Benzyl benzoate
Benzyl cinnamat
Benzyl salicylat
Butylphenyl methylpropional
Hydroxyisohexyl 3-cyklohekseno 
karboksaldehyd

barwniki chemiczne
Unikajmy też barwników chemicznych, stosowanychw przemyśle 
spożywczym z grupy E 100, m.in.:  

E 102 tartrazyna 
E 104 żółcień chinolinowa 
E 110 żółć pomarańczowa 
E 122 azorubina 
E 123 amarant 
E 124 czerwień koszenilowa 

Emulgatory i substancje myjące
Łączą tłuszcz i wodę w jednolitą masę, znaleźć je można w wielu szamponach, kremach, ma-
ke´upach, pastach do zębów i sprayach do włosów. Przykłady PEG i PPG – wszystkie substan-
cje z przedrostkiem w nazwie PEG i PPG: 

Aluminium Chlorochydrate 
Aluminium Chlorochydrex 
Ceteareth 
Glycereth-7 Triacetate 
Laureth-5 Carboxylic Acid 
Myreth-4 

Methylchloroisothiazolinone (MCI)
Kathon MI/MCI

* 	Kosmetyki z formaldehydem są szczególnie 
odradzane matkom karmiącym i kobietom 
w ciąży.

Oleth-3 Phosphate
Poloxamine,Polysorbate 20, 60, 80 
Sodium Myreth Sulfate,Steareth-2, -21 
i inne cyfry
Trideceth-12 i inne liczby

E 127 erytrozyna 
E 131 błękit patentowy 
E 142 zieleń brylantowa
E 173 aluminium 
E 180 litorlubina

cji, a nawet sam proces produkcji. Certyfi-
kat gwarantuje, że naturalne składniki pro-
duktów nie są zanieczyszczone pestycyda-
mi i herbicydami oraz wyróżniają się wyso-
ką jakością.
Nordic Swan – produkty oznaczone certy-
fikatem skandynawskim, Nordic Swan, wy-
wierają minimalny wpływ na środowisko 
naturalne. Bezpieczne dla środowiska są 
składy produktów, ale również opakowania 
i proces produkcji.
Agro Bio Test – jest certyfikatem zarezer-
wowanym dla rolnictwa ekologicznego, 
które dostarcza wolne od nawozów sztucz-
nych warzywa, owoce i zboża. Certyfikat z 
zielonym listkiem gwarantuje również wy-
soką jakość mięsa, ryb oraz przetworów.
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8. Kupuj mniej i wolniej

Na stres najlepsze zakupy? Bezrefleksyjne wy-
dawanie pieniędzy na produkty, ubrania i 

gadżety, których nie potrzebujemy staje się pu-
łapką, w którą łatwo wpaść. Wydawanie pienię-
dzy ma wpływ na środowisko 
naturalne, na nasze zdrowie i sa-
mopoczucie.
Czas spędzony w galeriach 
handlowych zaczyna zastępo-
wać rodzinom niedzielny spa-
cer po parku czy wypad na ro-
wery. Poświęcamy czas i ener-
gię na dojazd (zwykle samo-
chodem), znalezienie miejsca 
parkingowego, a potem na błą-
dzenie po sklepach. Wiele ko-
biet po takim wypadzie wie jed-
no: „wyszłam po buty, wróci-
łam z torebką”. Poddawani je-
steśmy tysiącom bodźców w 
galeriach handlowych – kolo-
rowym banerom z ogromny-
mi hasłami o zniżkach, hostessom wręczają-
cym ulotki, głośnej muzyce – innej w każdym 
sklepie, a do tego wszystkiego namowom eks-
pedientek oraz przepychającym się klientom. 
Wracamy zadowoleni z torbami wypchany-
mi nowym towarem, a żeby zrobić mu miejsce  

w domu, pozbywamy się starych ubrań, mebli, 
sprzętów. Może nie są zepsute, ale są stare i nie-
modne, więc mamy powód, aby dołożyć się do ro-
snącej hałdy odpadów.

Stajemy więc przed paradoksem: 
z jednej strony zarabiamy na edu-
kację naszych dzieci w dobrych 
szkołach, ale z drugiej dajemy im 
zły przykład gospodarowania pie-
niędzmi, pokazując, że każda za-
chcianka powinna zostać natych-
miast zaspokojona, a być może 
również, że wszystko można ku-
pić. Gdzie w tym wszystkim zna-
leźć korzyść? Jak sprawić, aby za-
kupy były podstawą zdrowego  
i zrównoważonego życia, a nie je-
dynie konsumpcją?

Zakupy to stan umysłu
Na świecie od niedawna  
z sukcesem rozwija się ruch mi-

nimalistów. W krajach wysoko rozwiniętych nor-
mą jest, że większość głośno wypowiadających 
się o tym stylu życia to osoby, które jeszcze kil-
ka lat wcześniej poszukiwały szczęścia na siedze-
niu Porsche. Jak sami przyznają, poczucie pustki 
w mieszkaniu pełnym luksusów skłania do prze-

„Kocham sport i zdrowe odżywianie, chcę pokazywać, że nawet będąc bardzo zapracowanym,  
warto na chwilę się zatrzymać i zrobić coś dobrego dla siebie i rodziny.”

Kamila Szczawińska, supermodelka, promotorka sprawiedliwego handlu,  
autorka bloga www.myfitspirations.com
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wartościowania swojego życia. Zdarzają 
się również takie osoby, które świado-
mie, mimo dostępnych zasobów finan-
sowych, decydują się na skromne ży-
cie. Kupują małe domki, zamieniają sa-
mochód na rower oraz latami noszą tę 
samą kurtkę. 
W minimalizmie nie chodzi jednak o to, aby 
z dnia na dzień wynieść pół domu na śmietnik. 
Mając naprawdę dużo sprzętów i ubrań, może-
my pomóc innym. Wystarczy poszukać w swojej 
okolicy organizacji charytatywnej, która przekaże 
dary potrzebującym rodzinom. Masz nieodpartą 
ochotę, aby kupić nowe ubranie, chociaż stare 
jest jeszcze w dobrym stanie? Na pewno znajdą 
się osoby, które z radością przyjmą od Ciebie su-
kienkę lub sweter. Przy takim podejściu do zaku-
pów, zaczynamy sięgać innego wymiaru życia – 
pomagania. Fundacje wymieniają szereg powo-
dów, które sprawiają, że pomaganie jest ważnym 
krokiem ku samorozwojowi:
l 	 stajemy się wrażliwi na otoczenie i uczymy 

się empatii
l 	 nabieramy pewności siebie i odwagi
l 	 poznajemy nowych ludzi i uczymy się nawią-

zywania relacji
l 	 wyzbywamy się tendencji do użalania się nad 

sobą, czy popadania w stany depresyjne
l 	 pozostając bez pracy, wciąż mamy poczucie 

spełnienia i czujemy się potrzebni
l 	 budujemy poczucie własnej wartości

Ekologia
Sprzęty AGD wymagają specjalnej utylizacji.  
Z myślą o nich, a także o starych meblach, drob-

nej elektronice i innych problematycznych od-
padach, powstają darmowe, miejskie gratowi-
ska. Nie trzeba płacić za wywóz starych sprzętów,  
a przy tym regularnie prowadzone są akcje wy-
wozu śmieci wielkogabarytowych, dzięki cze-
mu bez kosztów pozbędziemy się starej sofy 
czy zepsutej pralki. Dlaczego warto o tym wie-
dzieć? Kupowanie to mnożenie śmieci. Razem  
z nowymi produktami dostajemy kartony, folie i 
styropian. Na uwagę zasługuje fakt, że meble wy-
produkowane w latach 70-tych XX wieku służą 
wielu rodzinom do dziś, bez najmniejszej usterki, 

natomiast meble kupione po 2010 roku za-
czynają bardzo szybko się psuć. Podob-
nie jest z elektroniką, która zaprogra-

mowana jest na określony czas beza-
waryjnego działania. Przecież wiecz-
ne, niepsujące się sprzęty nie leżą  

w interesie producentów.

Oszczędzaj światło
Jeszcze w PRL-u można było natknąć się na klat-
kach schodowych na tabliczki z wymownym ha-
słem „Oszczędzaj światło!”. Z powodu niedobo-
rów prądu oczywiście. No cóż? Teraz takie ko-
munikaty raczej wywołują uśmiech na naszych 
twarzach niż respekt. Szkoda, nawyki wielu osób 
związane z wykorzystaniem energii elektrycznej, 
wody i samochodu są ich wkładem w rosnące za-
nieczyszczenie Ziemi. Aby móc żyć zgodnie z na-
turą, trzeba o nią zadbać. Zanim kupimy kolej-
ne zbędne przedmioty zastanówmy się więc, co 
pozostawimy po sobie na Ziemi. Czy koniecznie 
musi być to sterta śmieci?
Życie bliżej natury to także zrównoważony roz-
wój i nasze mądre decyzje. Samochód wielu oso-
bom żyjącym w źle skomunikowanych miejsco-
wościach nie tylko ułatwia życie, ale wręcz umoż-
liwia podjęcie pracy czy dojazd do szkoły. Czy ko-
nieczny jest jednak w mieście? W Londynie wjazd 
do miasta wiąże się z wykupieniem bile-
tu, przy czym bilet zakupić można 
jedynie na obrzeżach miasta i tylko 
na jeden dzień. Dzięki temu miesz-
kańcy przestawili się na komuni-
kację miejską i rowery. Sceptycz-
ni Polacy twierdzą, że polscy prze-
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woźnicy nie są na to gotowi. Jeśli nie masz od-
wagi porzucić samochodu, przynajmniej zadbaj 
o sprawność katalizatora i stosuj eco driving, nie 
parkuj tyłem do okien i nie zostawiaj samochodu 
na włączonym silniku. To tak niewiele dla Ciebie,  
a tak wiele dla czystości powietrza. 

Kolorowy talerz
Codziennie odwiedzamy sklepy spożywcze, ale 
łatwo popadamy przez to w rutynę. Sięgamy 
po to, co znane, nie czytamy składów i kieruje-
my się znaną z reklam marką. Przynajmniej raz  
w tygodniu warto zejść z udeptanych przez siebie 
ścieżek i wybrać się na targ warzywny, na którym 
często wystawiają się gospodarstwa ekologiczne 
z najbliżej okolicy. Taka wyprawa może być spo-
sobem na odkrycie nowych smaków, zapachów, 
a nawet kolorów. Czy wiecie, że ekologiczna mar-
chewka jest o wiele bardziej intensywna w kolo-

rze niż ta kupowana w supermarkecie? Wiejskie 
jajka poznacie po jasnych skorupkach, które są 
niezwykle delikatne. Gdy przyniesiecie takie jajka 
do domu, przekonacie się, że o wiele łatwiej jest 
je rozbić niż te ze sklepów. 

Przemyślane zakupy – inwestycja  
w zdrowie
Podstawowa zasada rozsądnego kupującego to 
nabywać te produkty, które będą nam służyć la-
tami. Wiele osób kieruje się zasadą – nie stać mnie 
na tanie ubrania, meble, sprzęty, bo zbyt szybko 
będzie trzeba kupić nowe. Zakupy to dla wielu z 
nas inwestycja w dobra materialne. Dokonując 
dobrych wyborów możemy jednak sprawić, że 
będzie to również inwestycja w coś cenniejsze-
go – nasze zdrowie. Im mniej dóbr będzie na na-
szej liście zakupowej, tym mniej będziemy musie-
li się przepracowywać, a więcej czasu zyskamy na 
ruch, odpoczynek i kulturę. 

Polecamy książkę Loreau Dominique „Sztuka minimalizmu”

 Łatwiej jest oszukać ludzi niż przekonać ich,  
że zostali oszukani. 

Mark Twain

Jak sprawić, aby zakupy były podstawą 
zdrowego i zrównoważonego życia, 

a nie jedynie konsumpcją?



Hipoalergiczni32 www.hipoalergiczni.pl

Autor: Żaneta Geltz

9. Podsłuchuj przyrodę

Kupujesz krem naturals, a tam donory formal-
dehydu i długa lista substancji zapachowych, 

barwników i konserwantów. Starasz się jeść zdro-
wo, jednak polecany łosoś zawiera metale cięż-
kie, warzywa – pestycydy, a niewinnie wyglądają-
ce gotowe musli – zdecydowanie za dużo cukru. 
Czy można być bliżej natury, żyjąc raczej w zgodzie  
z własnym smartfonem niż z zegarem biologicz-
nym? 
Szybki rozwój technologii sprawił, że tempo życia 
wzrosło i szybko porzuciliśmy znane naszym bab-
ciom zdrowe przepisy, sposoby na zdrowie, rytuały 
czy nawet naturalne metody usuwania zabrudzeń 
na rzecz nowości z reklam i kolorowych magazy-
nów. Kierunek „nowoczesność” ma jednak skut-
ki uboczne. Gotowe jedzenie, fast-food, słodzo-
ne napoje, brak ruchu, brak prawdziwych relacji  
i odcięcie się od natury spowodowało występo-
wanie chorób cywilizacyjnych. Również nasza 
kondycja psychiczna się pogarsza – coraz wię-
cej jest diagnoz depresji, nerwic i schizofrenii. W 
świecie plastikowych butelek z bisfenolem, styro-
pianowych tacek, jednorazowych sztućców i od-
grzewanych dań w mikrofalówce nie każdy do-
brze się czuje. Moc jaka drzemie w naturze jest 
jednak nie do przecenienia, dlatego zanim rów-
nież my usłyszymy diagnozę czy też przytyjemy 
30 kg, warto przypomnieć sobie o jej bogactwie. 

„Karmiące matki często mają dylemat, jak zmodyfikować swoją dietę podczas karmienia piersią.  
Z jednej strony, mamy i teściowe mogą przekonywać, iż im więcej nabiału, tym lepiej, z drugiej jednak 

strony współczesne badania pokazują coś wręcz przeciwnego. Jeżeli w rodzinie nikt nie choruje na alergię, 
matka powinna odżywiać się po prostu „zdrowo”, tak jak w czasie ciąży.”

dr n. med. Agata Mościcka

Ziemia ma 4,6 miliardów lat.
Załóżmy, że to jest 46 lat.

Ludzkość jest tutaj od 4 godzin.
Nasza rewolucja przemysłowa 

trwa 1 minutę...
W tym czasie zniszczyliśmy 
ponad 50% lasów na Ziemi.

 
 www.sciencealert.com.au
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W rytmie natury
Medycyna ludowa bazuje w głównej mierze 
na naturze – inne smaki polecane są latem, kie-
dy zależy nam na schło-
dzeniu organizmu, inne 
zimą, gdy szukamy dań 
rozgrzewających. Także 
pora dnia ma znaczenie, 
poranek na przykład war-
to rozpocząć od ciepłych 
posiłków łagodnie roz-
grzewających układ po-
karmowy po całej nocy. 
W Polsce tradycyjnie nie 
jada się pomidorów zimą, tylko wtedy, gdy są 
naprawdę pełnowartościowe, czyli latem. Zimą 
powinno się sięgać tylko po te warzywa, któ-
re zostały zebrane jesienią i mogą być przecho-
wywane bez obróbki przez całą zimę, należą do 
nich m.in.: ziemniaki, marchew, buraki czy bia-
ła kapusta. Zima to także pora na zupy, kasze  
i tłuszcze. Od wiosny zajadamy się rzodkiewką, 
sałatą, ogórkami i innymi warzywami, najlepiej z 
własnej działki. 
Dostęp do natury można zapewnić sobie także 
mieszkając w bloku w dużym mieście, wystarczy 

odpowiednio zagospodarować parapety w kuch-
ni i balkon. Przez cały rok możemy raczyć się kieł-
kami, rzeżuchą lub świeżymi ziołami z doniczki. 

To prosty sposób, aby do-
starczyć sobie ekologicz-
nych produktów roślin-
nych. Posiadacze balko-
nów mają jeszcze więk-
sze pole do popisu. Mogą 
zdecydować się na upra-
wę pomidorków koktajlo-
wych, rukoli a nawet po-
ziomek. 

Zieleń i zegar biologiczny
Godzina w otoczeniu zieleni wystarczy, aby zre-
generować się po ciężkim dniu w pracy. Obser-
wowanie zieleni ma działanie kojące, ale to nie 
wszystko. Czas spędzony w lesie iglastym moż-
na porównać do wycieczki nad morze. Drzewa te 
tworzą mikroklimat bogaty w minerały. Kto ma 
problemy z górnymi drogami oddechowymi, po-
winien spacerować, a najlepiej biegać po lesie. 
Wyjazd na łono natury to także okazja, aby wy-
rwać się z domów pełnych sprzętów elektronicz-
nych, które tworzą tzw. smog elektromagnetycz-

w zgodzie
gdy żyjemy

ze sobą
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ny. Oddziaływanie urządzeń elektronicznych na 
nasze zdrowie może objawiać się zaburzeniami 
snu, porannym bólem głowy oraz ogólnym złym 
samopoczuciem. Co więcej, emitowane przez 
smartfony jasne światło działa na nasz mózg jak 
światło słoneczne, dlatego 
sprawdzanie maili czy Face-
booka w łóżku tuż przed snem 
to zły pomysł. Światło hamuje 
wydzielanie melatoniny, któ-
ra powoduje senność i ułatwia 
zasypianie. 
Nadmiar pracy sprawia, że zu-
pełnie ignorujemy nasz na-
turalny zegar. Latem powin-
niśmy kłaść się o zachodzie 
i wstawać o wschodzie słoń-
ca. Tak, tak. Z kurami i kogu-
tem! Chociaż nie wiadomo 
skąd je wziąć w mieście. 
Dla wielu osób jest to jed-
nak plan niemożliwy do 
zrealizowania. Zamiast słu-
chać natury nakłaniamy na-
sze organizmy do wysiłku  

w godzinach, w których powinien się wyci-
szać. Na rozregulowanie wewnętrznego zega-
ra szczególnie podatni są mieszkańcy dużych 
miast, w których dostępne są całodobowe hiper-
markety, siłownie czynne do 23:00 czy chociaż-

by zakłócające sen latarnie  
i świecące reklamy.

Naturalnie? Tylko 
piersią!
Karmienie piersią to jedyny 
naturalny i polecany przez po-
łożne i lekarzy sposób żywie-
nia dzieci przez co najmniej 
6 pierwszych miesięcy życia. 
O tym, jak istotnym czynni-
kiem w budowaniu zdrowe-
go organizmu jest naturalne 
karmienie jednogłośnie mó-

wili eksperci, uczestniczący  
w debacie Magazynu Hipo-
alergiczni w 2014 r. na Sta-
dionie Narodowym. 
Mleko mamy zawiera zmie-
niający się z czasem skład, 

To Ty decydujesz, 
czy dasz dziecku do rąk 
witaminę, 
czy przyszłą chorobę
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dostosowany tak, aby umożliwić dziecku prawi-
dłowy rozwój i dostarczyć mu potrzebne na da-
nym etapie substancje odżywcze. Składniki mle-
ka kobiecego budują również naturalną odpor-
ność dziecka i pozwalają uniknąć alergii oraz wie-
lu chorób w dorosłym życiu. 
Karmienie piersią to także okazja do zbu-
dowania więzi między mamą a dzieckiem. 
Podczas karmienia wydzielają się tzw. hor-
mony przywiązania, które zwiększając od-
porność, pomagają szybciej radzić sobie  
z infekcjami i chronią przed smutkiem i depresją.
Sztuczne mieszanki, nawet najwyższej jakości, 
nie zawierają takiego bogactwa kwasów tłusz-
czowych, które mogłoby zastąpić karmienie pier-
sią. Ekspert Magazynu Hipoalergiczni, dr Miro-
sław Mastej radzi, aby decydując się jednak na 
mieszankę, wybierać tylko tę, która zawiera kwas 
DHA, a także zadbać o dostarczanie pozosta-
łych kwasów tłuszczowych na przykład w posta-
ci oliwy z oliwek. Dla kobiet, które nie mogą zo-
stać cały dzień w domu, aby karmić dziecko, do-

 Cały sekret życiowego sukcesu, to znać  
swoje przeznaczenie i podążać za nim. 

Henry Ford

 Co polecamy?
l Ekologiczne warzywa
l Karmienie piersią

l Rozsądne korzystanie z wody i prądu
l Rower zamiast samochodu

l Odpoczynek w lesie,  
a nie przed telewizorem

l dr Robert Lustig „Słodka pułapka”
l dr Hulda Regehr Clark „Kuracja życia”
l Liliann Kristinn Elmborg „Skuteczne  

kuracje oczyszczające”
l John Robbins „Zdrowi stulatkowie”

brym rozwiązaniem są laktatory. Dzięki temu peł-
nowartościowy pokarm dla dziecka może zostać 
podany z butelki przez tatę, dziadków czy opie-
kunkę. 
Kobiety, które karmią piersią po raz pierwszy, 
mogą liczyć na wsparcie położnych oraz dorad-
ców laktacyjnych. Początki mogą nie być łatwe, 
ale korzyści dla zdrowia i psychiki dziecka zwią-
zane z karmieniem piersią z pewnością pozwolą 
pokonać pierwsze trudności.

HAPPY EVOLUTION – 10 kroków do zdrowia, szczęścia i równowagi
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10. Uważne życie

lę, wszystko jest możliwe z odpowiednią strate-
gią. Zanim zatrzymasz się z powodu choroby, zo-
bacz jak łatwo podjąć wyzwanie prowadzące do 
lepszego życia.

Zmiana boli?
Zmiana nieuchronnie wią-
że się z wyjściem ze swojej 
strefy komfortu. Dobrze zna-
ny wróg jest przez nas łatwiej 
akceptowany niż nowe, nie-
znane. Dla własnego szczę-
ścia nie trzeba jednak prze-
chodzić terapii szokowej, 
przeprowadzać się na wieś i 
rzucać pracy. 

Na wszystko jest wymówka
Czy Wy też spotykając przypadkiem znajomych, 
wciąż słyszycie, że na nic nie mają czasu? Siłow-
nia? Bardzo fajnie, ale nie mam czasu. Książki? 
Uwielbiam, ale nie ma kiedy czytać. Urlop? Nie 
mam czasu. Litania wymówek zwykle się nie koń-
czy, a uniwersalną odpowiedzią na wszystko jest 
brak czasu. Można zacząć się zastanawiać, czy w 
takiej sytuacji znajdujemy w ogóle czas, żeby 
żyć. Gdy ceną jest nasze zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, lepiej jednak przyjrzeć się kalendarzowi 
i wygospodarować nie tylko chwilę dla siebie, ale 
przede wszystkim chwilę dla swojego zdrowia. 
Praca pełni ważną rolę w życiu większości ludzi, 
dlatego warto skorzystać z niej z pożytkiem dla 
siebie i bliskich. Twoja efektywność w pracy zależy  
także od umiejętności od-
poczywania.
Szybkie tempo życia, w cią-
głym stresie to już nie tylko 
problem dorosłych. Coraz 
częściej życie w pośpie-
chu dotyka dzieci, które 
poganiane są przez ro-
dziców. Nawet jeśli wyda-
je Ci się, że żyjesz w takim 
napięciu, że nie możesz za-
trzymać się choć na chwi-

„Niezależna nauka – somatologia – zajmuje się wypracowywaniem nowych koncepcji z zakresu 
somatoterapii. Głównym założeniem jest holistyczna koncepcja jedności ciała, psychiki, zjawisk 

społecznych i środowiska. Tak więc zakłócenia w jednej sferze powodują zmiany w innych. Uważam,  
że upatrywanie przyczyn choroby w jednym źródle jest nieobiektywne.”

Emilia Żurek, psychosomatoanalityk
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Na początku swojej drogi warto sięgnąć po rzetel-
ną wiedzę – udać się na warsztaty kulinarne, ku-
pić książkę czy choćby zacząć śledzić blogerów, 
którzy piszą o zdrowym odżywianiu i stylu życia. 
Uważne odżywianie oraz aktywność fizyczna 
mają to do siebie, że jedno motywuje do drugie-
go. Osoby, które zarażają się pasją do biegania, si-
łowni czy zumby, doceniają wysiłek, jaki wkłada-
ją w regularne treningi. Paczka chipsów czy ku-
fel piwa nie smakują już tak do-
brze, gdy ma się świadomość, że 
mogą poważnie zaprzepaścić go-
dziny spędzone na siłowni. Popo-
łudniowe zajęcia tym samym stają 
się początkiem nowego stylu życia 
w każdym wymiarze – ruchu, od-
żywiania, a nawet spania.
Podobnie jest z jedzeniem. Pełno-
wartościowe posiłki, przygotowy-
wane samodzielnie w kuchni mo-
tywują, by wieczór piątkowy spę-
dzić na długim spacerze niż w za-
dymionym pubie. 
Sami wybierzcie, od czego zaczną się Wasze 
zmiany. Może po prostu od wyłączenia telewizo-
ra lub chociaż jednego dnia w tygodniu bez sa-
mochodu?

Być tu i teraz
Ktokolwiek miał okazję, by odwiedzić któryś 
z azjatyckich krajów wie, że mądrość filozofii 
wschodu trwale kształtuje zdrowe postawy wo-
bec życia. Widoczne jest to szczególnie w krajach, 
gdzie dominuje buddyzm. Nie każdy z nas jednak 
gotowy jest na trudną medytację zen. Na szczę-
ście mamy swój zachodni „zen”, którym jest mind-
fulness, czyli umiejętność bycia tu i teraz. Twórcą 

idei mindfulness jest Jon Kabat-
-Zinn, który świadome życie wy-
korzystuje podczas terapii redu-
kujących stres, a nawet w lecze-
niu depresji. 
Praktyka mindfulness może od-
bywać się w formie medyta-
cji i obserwacji własnego odde-
chu. W codziennym życiu jed-
nak skupia się na dostrzeganiu 
tego, co nas otacza, odbiera-
niu świata wszystkimi zmysła-
mi, bez osądzania. Szczególnie 

to ostatnie odgrywa ważną rolę, gdy chcemy być 
szczęśliwi. Naturalne jest, że na początku nie bę-
dziemy prymusami. Życie to nie kara, ale nagroda, 
dlatego surowe ocenianie samych siebie za każde 
odstępstwo od rutyny, za pączka w tłusty czwar-

Podążaj za swoją intuicją,  
ona Cię nie zawiedzie
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tek czy niedzielę na leżaku, spowoduje, że szybko 
powrócimy do niezdrowego stylu życia. Mindful-
ness uczy akceptacji i odpuszczania sobie. Uzmy-
sławia również, że to, co powszechnie nazywamy 
problemem czy przeszkodą, jest najczęściej wy-
olbrzymionym wytworem naszej wyobraźni lub 
wyzwaniem losu. 

Co ja mogę w kwadrans?
Bardzo dużo, na przykład bezkarnie spóź-
nić się na zajęcia, jeśli wciąż jesteś na stu-
diach. Piękny akademicki kwadrans można jed-
nak wykorzystać o wiele efektywniej dla na-
szego samopoczucia. Gwarantowany uśmiech 
na twarzy i coraz lepszy nastrój na pew-
no sprawią, że kwadrans szybko zamieni się  
w godzinę.

Co proponujemy?
Wycisnąć sok z cytryny i wypić 
z ciepłą wodą. Do tego moż-
na dodać listek świeżych ziół – 
mięty, bazylii lub melisy. Ciepła 
woda z cytryną reguluje pracę 
układu pokarmowego. Wypi-
ta na czczo tuż po przebudzeniu pomaga pozbyć 
się toksyn.
Zrobić 10 powtórzeń powitania słońca. Instruk-
tarz znajdziecie bez problemu w sieci, a jeśli to za 
mało, wybierzcie się do szkoły tańca.
Wykonać ćwiczenie oddechowe przy otwartym 
oknie. Na początek oddychajcie tak, jak zwykle. 
Gdy poczujecie się gotowi, spróbujcie wydłu-
żać wdechy i wydechy, zatrzymując powietrze  
w płucach na kilka sekund. Na koniec powzdy-
chajcie głęboko, pozbędziecie się napięcia z całe-
go ciała.
Zadzwonić do przyjaciela. Rozmowa to nieświa-
domie wybierany przez nas lek na stres. A gdy 

jeszcze towarzyszy jej szcze-
ry śmiech i ciepłe słowa wspar-
cia, żadne wyzwanie nie będzie 
zbyt trudne. Celowo opisaliśmy 
techniki medytacji wschodniej 
i mindfulness, gdyż nie chcemy 
mieszać do tego naszej religii 

chrześcijańskiej i kultury. Nie sposób jednak nie 
wspomnieć, że bardzo podobny efekt uspokoje-
nia umysłu, ducha, a przez to ciała obserwuje sie u 
osób odmawiających różaniec, czy modlących się 
w skupieniu. Nie mamy oczywiście zamiaru zale-
cać różańca (i tej modlitwy) jako techniki poprawy 
zdrowia, gdyż ma ona zupełnie inny wymiar dla 
Polaków, ale zwracamy tylko na to uwagę.

Polecamy:
Warsztaty mindfulness Joanny Nogaj

Jon Kabat-Zinn „Praktyka uważności dla początkujących”
Blog zenhabits.net

Emilia Żurek „Flirt z samym sobą”
Tom Hodgkinson „Jak być wolnym” 

 Jesteśmy kształtowani przez nasze myśli. Jesteśmy tym, czym one są.  
Gdy umysł jest niezmącony, przychodzi szczęście i podąża za nami jak cień. 

Gautama Budda
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Dzień 1
śniadanie
l kasza jaglana z masłem prawdziwym (nie ro-

ślinnym), miodem, cynamonem, płatkami 
dyni, słonecznika oraz orzechami (laskowy, 
włoski)

obiad
l zupa krem z marchewki
l leczo (mix papryk, cebula, czosnek, pomidory)  

z ryżem

obiad
l grochówka bezmięsna
l kotleciki z cukini i kaszy jaglanej z sałatką  

z czarnej rzodkwi i jabłkiem
kolacja
l kasza gryczana z pieczarkami  

i zielonym groszkiem.

Dzień 3
śniadanie 
l omlet z warzywami (papryka, pomidor i inne)  

z gryczanym chlebkiem  
bezglutenowym i hummusem

Jadłospis na 2 tygodnie

obiad
l barszcz ukraiński z fasolą
l makaron bezglutenowy z pesto z zielonej pie-

truszki lub ze szpinakiem i z sałatką z rzod-
kiewki

kolacja
l bezglutenowe racuszki (mąka ryżowa, grycza-

na, kukurydziana mąka z orzecha jadalnego) z 
jabłkiem i miodem

kolacja
l owsianka (płatki owsiane górskie, 

zwykłe, nie błyskawiczne, bezglu-
tenowe)  
na mleku migdałowym, sojowym lub ryżo-
wym  
z miodem, owocami i orzechami

Dzień 2
śniadanie
l kasza jaglana z masłem, jabłkiem, cynamonem  

i płatkami migdałowymi, żurawiną i daktylami

(bez mleka, pszenicy i cukru)
Iwona Groblewska 

magister nauk medycznych, dietetyk



Hipoalergiczni40 www.hipoalergiczni.pl

Autor: Żaneta Geltz

Dzień 4
śniadanie
l kasza jaglana z jabłkiem, brzoskwinią, miodem  

i wiórkami kokosowymi
obiad
l	zupa krem ziemniaczana 
l	gulasz wołowy z kaszą gryczaną i czerwonymi  

burakami, lub czerwoną kapustą 
kolacja
l	owsianka na mleku roślinnym z orzechami,  

sezamem, miodem i jagodami

Dzień 5
śniadanie
l	kasza jaglana z papryką, marchwią  

i zielona pietruszką
obiad
l	zupa krem z zielonego groszku  

z prażonym słonecznikiem
l	 łosoś na parze z ryżem i warzywami  

gotowanymi na parze
kolacja
l	naleśniki z mąki jaglanej z dżemem  

lub masłem orzechowym i owocami

Dzień 6
śniadanie
l	kasza jaglana ze śliwkami, gruszką, orzechami  

i olejem kokosowym, żurawiną i daktylami
obiad
l	zupa jarzynowa
l	komosa ryżowa lub ryż z gulaszem warzyw-

nym  
z cieciorką 

kolacja
l	owsianka bezglutenowa z owocami,  

miodem i orzechami

Dzień 7
śniadanie
l	 jajecznica na maśle z pomidorami i warzywa-

mi (papryka czerwona lub żółta, kiełki), grycza-
ny chleb bezglutenowy

obiad
l	zupa krem z dyni z prażonymi pestkami dyni
l	mielone z cielęciny i indyka z warzywami pie-

czonymi w piekarniku (marchew, seler, pie-
truszka, ziemniaki i zioła) z surówką z porów

kolacja
l	 leczo z warzywami i pieczarkami z ryżem

Dzień 8
śniadanie
l kasza jaglana z masłem, miodem, cynamonem, 

płatkami dyni, słonecznika oraz orzechami, np. 
nerkowca

obiad
l krem z brokułów i zielonego groszku ze sło-

necznikiem, pulpety w sosie pomidorowym z 
ziemniakami, jarmużem i czosnkiem

kolacja
l bezglutenowe racuszki (mąka ryżowa, grycza-

na, kukurydziana) z jabłkiem i miodem

Dzień 9
śniadanie
l kasza jaglana z masłem, jabłkiem, cynamonem 

i płatkami migdałowymi, żurawiną i daktylami

Autor: Żaneta Geltz
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obiad
l krem z marchwi z selerem, placki ziemniacza-

ne z sosem meksykańskim w wersji bezglute-
nowej lub hummusem

kolacja
l owsianka (płatki owsiane bezglutenowe) na 

mleku migdałowym, sojowym lub ryżowym  
z miodem, owocami i orzechami

Dzień 10
śniadanie 
l omlet z warzywami (papryka, pomidor i inne) 

z gryczanym chlebkiem bezglutenowym
obiad
l krem z ziemniaków z boczkiem i zielonym 

groszkiem, knedle jaglane z sosem  
z truskawek

kolacja
l owsianka na mleku roślinnym z orzechami, se-

zamem, miodem i jagodami

Dzień 11
śniadanie
l kasza jaglana z jabłkiem, brzoskwinią, miodem  

i wiórkami kokosowymi
obiad
l krem z cukini, bezglutenowe medaliony ziem-

niaczano-ciecierzycowe

kolacja
l naleśniki z mąki jaglanej z dżemem lub ma-

słem orzechowym i owocami

Dzień 12
śniadanie
l	kasza jaglana z papryką, marchwią i zieloną 

pietruszką
obiad
l	krem z czerwonej ciecierzycy z mlekiem koko-

sowym
l	 jarmuż duszony z orzechami i słonecznikiem 

na kaszy gryczanej
kolacja
l	 leczo z warzywami i pieczarkami z ryżem

Dzień 13
śniadanie
l	 jajecznica na maśle z pomidorami i warzywa-

mi (papryka czerwona lub żółta, kiełki), grycza-
ny chleb bezglutenowy

obiad
l	zupa jarzynowa
l	naleśniki bezglutenowe ze szparagami

Fotografia  
i inspiracja 
smaków:  

Jan Paszkowski

HAPPY EVOLUTION – 10 kroków do zdrowia, szczęścia i równowagi
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Beata Sadowska 
„I jak tu nie jeść!” 

Terapia Żywieniowa  
św. Hildegardy z Bingen 
„Żywność, która leczy” 

Wierz w siebie, gdy nikt nie wierzy. Właśnie to uczyni cię zwycięzcą. 
Wenus Williams

kolacja
l	owsianka bezglutenowa z owocami, miodem  

i orzechami, żurawiną i daktylami

Dzień 14
śniadanie
l	 jajecznica na maśle z pomidorami i warzywa-

mi (papryka czerwona lub żółta, kiełki), gry-
czany chleb bezglutenowy

obiad
l	krem z marchwi z curry
l	spaghetti po bolońsku na makaronie bezglu-

tenowym

hand-made
bio

b
io

natural

kolacja
l	owsianka bezglutenowa z owocami, mio-

dem  
i orzechami, żurawiną i daktylami

Dzień 15
śniadanie
l	kasza jaglana ze śliwkami, gruszką, orze-

chami  
i olejem kokosowym

obiad
l	zupa-krem grzybowa
l	bezglutenowy gulasz z kurczaka z kaszą  

gryczaną
kolacja
l	bezglutenowe racuszki (mąka ryżowa, 

gryczana, kukurydziana) z jabłkiem i mio-
dem

Katarzyna Jankowska 
„Mama Alergika Gotuje. 

Tradycyjnie”
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Paragon niosący 
zdrowie domownikom

kasza gryczana
kasza jaglana
oliwa z oliwek
olej lniany 
olej kokosowy
awokado
masło „prawdziwe”
migdały
owoce liofilizowane
suszone daktyle
pestki dyni
pestki słonecznika
pasztet z cieciorki z czosnkiem
jajka "0"
sok jednodniowy
cytryna
kawa naturalna organiczna
herbata zielona
suszone i świeże zioła
suszone i wędzone wędliny
czosnek
wszystkie świeże warzywa
kiszone ogórki i kapusta
fasola czarna / czerwona
płatki owsiane
różowa sól himalajska
czekolada bio bez cukru
łosoś
gęś / kaczka
mleko owsiane, migdałowe
otręby gryczane, jaglane

SUMA brutto:               
ok 300 zł

makaron pszenny
chleb pszenny
pieczywo z mrożonego ciasta  

wypiekane w supermarketach
olej słonecznikowy (do smażenia)
gotowe mieszanki przypraw  

z cukrem i tłuszczem
ser żółty z masowej produkcji
margaryna
orzeszki solone
chipsy
cukier biały
paluszki słone
jogurt „owocowy” z barwnikami
cola napój gazowany
jajka „3”
słodzone soki w kartonikach  

i plastiku
ketchup z dodatkiem cukru  

i konserwantów
kawa rozpuszczalna
herbata barwiona i aromatyzowana
mrożone frytki
wędliny produkowane przemysłowo
gotowe sosy w słoiku
instanty warzyw
zupki i puree w proszku
gotowe dania do odgrzania
słodzone płatki dla dzieci
sól stołowa rafinowana
słodycze zawierające cukier
mięso wieprzowe z „solanką”
kurczaki „na antybiotykach”
mleko krowie UHT
kaszka manna
konserwa turystyczna
pasztet drobiowy

SUMA brutto:               
ok 300 zł

Paragon osłabiający 
całą rodzinę

SKLEP EKOLOGICZNY / TARG, BAZAR
produkty certyfikowane  
„listkiem BIO”, świeże, 
krótkie terminy przydatności, 
lokalni dostawcy,  
porady w sklepie

HIPERMARKET / GALERIA HANDLOWA
produkty zawierające dodatki 
„E”, brak certyfikatów,  
długi termin przydatności
masowa produkcja  
i masowa sprzedaż

E101 E150 E180 E203 E210 E211 E212 E213 E214 E215 E216 E217 E218 E219 E220 E221 E228 E300 E341 E224 E225 E226 E283 E300 E341 E400 E480 E500

Jaką różnicę robi „uważne” kupowanie? 
Co to znaczy „zdrowa żywność”?

l barwniki – od E 100 do E 180
l konserwanty – od E 200 do E 283
l przeciwutleniacze – od E 300 do E 341
l substancje stabilizujące – od E 400 do E 495
l substancje zapachowe, zapobiegające zlepianiu się, spienianiu, rozwarstwianiu – od E 500 do E 1500.
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high blood 
pressure
asthma
heart 
attack
high blood 
pressure

heart 
attack

zmień coś  
u siebie i nie 

czekaj na 
totolotka lub 

czyjeś szczęście

 zamień plan 
na działanie

 rozważ zmianę 
trybu myślenia 

i wtedy  
zdecyduj

 jeśli to nie 
Twój moment, 
to trwaj tak 

dalej bez 
zmian

szczęśliwy?

tak nie

nie trać czasu i rób 
to, co działa

czy chcesz być  
szczęśliwy?

nietak
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HAPPY EVOLUTION – 10 kroków do zdrowia, szczęścia i równowagi

Spotkać ludzi, którzy czują to samo co my i tak samo  
odbierają świat – to największe szczęście na Ziemi... 

Jan Nepomucen Kamiński

Co dalej?

Zastanawiasz się czy te 10 kroków jest skutecznych. Wątpisz, czy ktoś jeszcze, oprócz Ciebie, to przeczy-
tał i uwierzył. Nie dowierzasz, że taka ogromna ilość produktów obecnych w sprzedaży może być szko-
dliwa, i że tak mało producentów stawia znak równości między zdrowiem a wysoką jakością żywności?

Twoja intuicja Cię nie myli. Dołącz do Happy Evolution. Sam wejdź 
w swoje szczęśliwe buty i idź. Inspiruj rodzinę, znajomych, kolegów 
w pracy. Oni też potrzebują lekkiej motywacji, ale nie namawiaj, nie 
oceniaj. Każdy jest na innym etapie swojego rozwoju.

Kiedy już sam odkryjesz moc równowagi, zdrowia doskonałego  
i codziennej radości, daj przykład choćby dzieciom – nie fundując 
słodkiej czekoladki, ale owoc mango, nie dając tabletu w prezencie, 
ale drewniane klocki, najlepiej bez farb. Postaraj się nie ulec konfor-
mizmowi. To ważne.

Stając się lokalnym guru w obszarze Happy Evolution otrzymasz 
dodatkową dawkę radości, bo dawanie czegoś bez niczego w za-
mian czy wynagrodzenia – jest najwyższą formą spełnienia. Ale nie 
za dużo. Istnieje złota równowaga pomiędzy dawaniem i braniem. 
Jak wszędzie i tutaj należy zachować umiar.

Czy szczęścia można się nauczyć? 

Sam sobie odpowiedz. 
Jeśli cierpisz na przewlekłą chorobę, stan zmęczenia czy zniechęcenia swoją sytuacją, zrobienie nawet 
2-3 z 10 kroków z pewnością wzniesie Cię na wyższy poziom świadomości i poprawi nastrój. Jednak jeśli 
cierpisz na chorobę, może nawet nie wiesz jaką, to warto ją zdiagnozować. Gdybyś miał wątpliwości, do 
kogo się udać, możesz skorzystać z rubryki EKSPERCI na www.hipoalergiczni.pl lub zasięgnąć indywidu-
alnej porady lekarskiej w pobliskiej poradni. Ten eBook to zbiór inspiracji do szczęśliwego życia, ale nie 
zastąpi fachowej porady lekarza, natomiast może Ci pomóc w codziennych wyborach. 
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Dziękuję za wsparcie merytoryczne, patronaty i partnerstwo:

patroni medialni

Podziękowania
Dziękuję wszystkim osobom, które udzieliły nam wywiadów na łamach Magazynu Hipoalergiczni, a także tym, którzy wierzy-
li w mój pomysł jeszcze przed 2012 r., kiedy to projekt się narodził. Długie rozmowy i szereg artykułów z ciekawymi osoba-
mi pozwolił osobiście i naszej redakcji na wyciągnięcie niesamowitych wniosków, które to zaowocowały pomysłem na Hap-
py Evolution.
Na szczególne podziękowania zasługuje dr Mirosław Mastej za wszelkie porady od pierwszego spotkania, dr Danuta Myłek 
za książkę „Alergia”, „Od lekarza do kucharza” i specjalistyczne alergologiczne podpowiedzi, dr Agata Mościcka za nieustan-
ną motywację, Emilia Żurek za wiele godzin rozmów rzucających nowe światło na temat chorób, Anna Osińska za stałą pro-
mocję pisma wśród szkół rodzenia w Polsce, adwokat Magda Oczachowska za opiekę prawną nad serwisem www.hipoaler-
giczni.pl, dr Ludmiła Frąckowiak za wielogodzinne opowieści o biomach, mgr inż. Janusz Dąbrowski za historie o wodzie, wa-
rzywach i biomagnetyzmie, Beata Sokołowska za podrzucone informacje o odkwaszaniu i oczyszczaniu, Joanna Nogaj i Arek 
Kościuch za wciąganie do filozofii mindfulness, Dominika Kulczyk za inspirujący wywiad o trendach ekologicznych, Grażyna 
Iwanowicz-Palus za objęcie naszego magazynu patronatem Polskiego Towarzystwa Położnych, Beata Sadowska, Agnieszka 
Cegielska, Kamila Szczawińska i Bartłomiej Topa wsparcie inicjatywy Happy Evolution i za udział w sesji fotograficznej, Agen-
cja Lucky You i fotograf Michał Ozdoba, Robert Mieniok, Agnieszka Kielak za bezpłatne wspieranie strony artystycznej pro-
jektu już od samego początku, prof. Jerzy Zalasiński za konsultację merytoryczną „Happy Evolution – 10 kroków do zdrowia, 
szczęścia i równowagi”, Roland Scheerer za wsparcie graficzne przy interpretacji rysunkowej „Happy Evolution – 10 kroków 
do zdrowia, szczęścia i równowagi”, Wojciech Szubert za wsparcie finansowe przy powstawaniu eBooka, Urząd Miasta Po-
znań za Patronat Honorowy, Federacja Astma-Allergi Danmark za wiedzę i merytorykę, Wydawnictwo Lekarskie PZWL za spe-
cjalistyczną literaturę i zaproszenia na ogólnopolskie konferencje, Polskie Towarzystwo Osób z Celiakią i na Diecie Bezglute-
nowej za zaproszenia na targi Gluten Free Expo, Fundacja Dla Zdrowia za umożliwienie wystąpień na Akademii Medycznej 
w Poznaniu, serwis Znany Lekarz  za promowanie naszych działań wśród ponad 100 000 lekarzy, a także firma DermaPharm 
Denmark, Multishop24.pl, Medela, Organic Farma Zdrowia, BeeConcept, Primavika, Domy Hybrydowe, Brand24.pl, Lovele-
en Cafe, CART, Zenbox, platforma crowdfundingowa Wspólny Projekt, a także media: Estilo, OnaOnaOna, Wprost, TownMag, 
Dbam o Zdrowie, Anywhere, Yoga & Ayurveda, Harmonia oraz MamaKlub.pl – tutaj dziękujemy za promocję projektu wśród 
setek tysięcy młodych rodziców. Jest jeszcze wiele innych osób i organizacji, którym należą się moje podziękowania za udział  
w powstawaniu projektu, jednak pełna lista będzie powstawała sukcesywnie na planowanej stronie www.happyevolution.org, 
która jest kolejnym etapem tego projektu.

Jeśli uważasz, że robimy dobrą robotę, to kup koszulkę na: www.koszulkowo.com/producenci/happy-evolution

Żaneta Geltz
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HAPPY EVOLUTION – 10 kroków do zdrowia, szczęścia i równowagi

Kamila 
Szczawińska

 supermodelka, promotorka  
sprawiedliwego handlu, autorka 
bloga www.myfitspirations.com

Fot. Michał Ozdoba
Fot. Katarzyna Piwecka

www.hipoalergiczni.pl/HappyEvolution

Bartłomiej Topa
aktor, wegetarianin, triathlonista,
promotor zdrowego żywienia

Agnieszka Cegielska
dziennikarka i prezenterka telewizyjna, orędowniczka 

zdrowego życia bez szkodliwej chemii

Agnieszka Cegielska
dziennikarka i prezenterka telewizyjna, orędowniczka 

zdrowego życia bez szkodliwej chemii Beata Sadowska
dziennikarka radiowa i telewizyjna,

wielokrotna uczestniczka maratonów

Żaneta Geltz
redaktor naczelna magazynu
„Hipoalergiczni”, inicjatorka

ruchu Happy Evolution
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eBook ze strony: hipoalergiczni.pl
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ZOSTAŃ BOHATEREM

BEZPŁATNIE:
POBIERZ

Wejdź na 
www.happyevolution.org

i DOŁĄCZ DO NAS
sprawiając sobie

drobną przyjemność



Czy alergii
można

uniknąć?

wywiady  
z naukowcami
porady ekspertów  
z Polski i ze świata
unikatowe artykuły 
przepisy dla alergików
recenzje produktów
zdrowe wydarzenia  
i eko trendy

lekko o alergii, poważnie o alergenach

Magazyn dla alergików i nie tylko

Zaneta Geltz

redaktor naczelna
Magazynu

hipoalergiczni

Goraco 
polecam

˛

.

Multishop24.pl
6,95 zł

tu 
kupisz
Wszystkie 
WYDANIA:

Dostępna 
wersja 

mobilna

WYWIADY   PORADY   ARTYKUŁY   PRZEPISY   RECENZJE   WYDARZENIA   KONKURSY

Nie przegap najciekawszych 
informacji i nowości 
www.facebook.com/ 

HIPOALERGICZNI

WWW. .pl. .

Zamów prenumeratę już dziś na: 
www.hipoalergiczni.pl/prenumerata

KWARTALNIK dostępny  
w SALONACH PRASOWYCH:

Drukarnia 
Muru 

Gumbel 



Prezent!

NIE DAJ SIĘ ALERGII I ZMIEŃ SWOJE ŻYCIE RAZEM Z MAGAZYNEM HIPOALERGICZNI!

Przegapiłeś wcześniejsze numery? 
Wydania archiwalne możesz zamówić w sklepie internetowym 
www.multishop24.pl w zakładce PORADNIKI ALERGIKA.

Regulamin dostępny na stronie: 
www.hipoalergiczni.pl/prenumerata

1. Dokonaj wpłaty 27, 80 zł  
na konto Magazyn Hipoalergiczni
GELTZ CONSULTING
ZLOTNIKI, ul. KRZEMOWA 1
62-002 SUCHY LAS
29 1240 1763 1111 0000 1816 2631

2. Wyślij przelew na adres redakcji  
podając szczegóły prenumeraty:
PRENUMERATA Hipoalergiczni
redakcja@hipoalergiczni.pl

Teraz możesz skorzystać z polecanego dla alergików  
kremu do rąk Derma, zawierający tylko naturalne składniki,  
w tym aloes i masło Shea, które dostarczają składników odżyw-
czych, nadając dłoniom zadbany wygląd. Olejek migdałowy 
długotrwale nawilża, chroniąc przed nadmierną utratą wody  
i nadając skórze wyjątkową elastyczność. 
Bez substancji zapachowych, parabenów i barwników.
Teraz możesz zrobić coś dobrego dla Twojego zdrowia  
i urody hipoalergicznie!

Masz suche dłonie?  
W drogerii zawsze zastanawiasz się,  

który krem jest najlepszy? 

Dla pierwszych 40  
nowych prenumeratorów  

krem do rąk DERMA

DLA WSZYSTKICH
PRENUMERATORÓW

przygotowaliśmy
kartę rabatową 

HAPPY CARD
która upoważnia  

do zniżek 

Jeśli prenumeratę zamówisz do 31.12.2015 r., otrzymasz 
wszystkie 4 wydania 2016. Po tym terminie otrzymasz 4 kolej-
ne wydania, począwszy od numeru Maj’2016.
Wydania archiwalne możesz zamówić w sklepie internetowym 
www.multishop24.pl w zakładce PORADNIKI ALERGIKA.

Prenumerata

27,80 zł

ZAMÓW ROCZNĄ PRENUMERATĘ  

4 kolejne wydania za jedyne

szybkie kroki2

Oferta dotyczy wyłącznie zamówień na terenie Polski.

Kolejny numer w sprzedaży już od 1 lutego 2016 r. !






