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evetuion

WSTEP

Wiasnie przyszedt moment, ze chcesz innego
zycia. Chcesz co$ poprawic, czu¢ wiecej, zy¢

lepiej, zrozumiec sens codziennej pogoni. Jesli
zastanawiasz sie od czego zacza¢ i jaka jest recepta
na lepszy nastroj, to dobrze trafites.

Chce sie podzieli¢ prostg i wtasciwie bezkosztowa
metoda, ktdra jest skuteczna, a na efekty nie
trzeba dtugo czekad. Sama caty czas nad soba
pracuje, gdyz nie mozna nigdy stwierdzi¢, ze jest
sie dzietem skoniczonym, zrobionym. To bytoby
bardzo zuchwate i na pewno rozleniwiajace.

Kluczem do otwarcia nowego rozdziatu w swojej
ksiedze zycia jest poleganie na wtasnym gtosie,
ktéry masz w srodku. Dlatego nie wszystko, co tu
znajdziesz jest Twoim optimum, a moze zdarzy¢
sie tak, ze za kilka dni opracujesz swoje wiasne 10
krokéw, ktérymi zaczniesz zarazac znajomych.

Moje poszukiwania rozpoczetam dokfadnie 20
lat temu. Jednak dopiero 2 lata temu udato mi sie
zdefiniowac pewne kroki, ale nie ich kolejnosc.
Ostatni rok byt dla mnie chwilg prawdy, bo
zaczetam wdraza¢ odwazne zmiany, a ich skutkiem
jest zdrowy organizm, odmtodzone ciato, spadek
wagi o 18 kg (z 69 do 51kg), lepszy sen, wyzszy
zapas energii, nastroj jak

u zakochanych i wieczny usmiech. Pojawita sie
tez duza tolerancja wszystkich tych oséb, ktére
dotychczas niebywale mnie irytowaty. Kazdy
moze by¢ na innym etapie swojej drogi — udato
mi sie zrozumie¢ podstawowa i wydaje sie teraz,
Ze oczywistq rzecz, a mianowicie, ze nie mozna
oceniac innych. Za nic, nigdy.

Jesli jestes chronicznie zniechecony, zmeczony,
nie czujesz radosci z tego, co robisz, cierpisz na
alergie, cukrzyce, nadwage. Albo Twoje zycie
stracito sens, nikt nie potrafi Ci pomaoc i nie wiesz
od czego zacza¢? Porzu¢ reklamy telewizyjne,
zniechecajacych znajomych, szum informacyjny
i drogie zabiegi kosmetyczne. Twéj doskonaty
wyglad, Swietne samopoczucie i codzienne
szczescie to realny cel na najblizsze

kilkanascie tygodni.

vxww‘hipoalerg_giczni. pl
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DO IT

Fot. Michat Ozdoba

Samo sie nic nie wydarzy. Nie dostajesz
w kurierskiej przesytce zapasu dobrego nastroju
na kolejny miesiagc.

Teraz zatrzymaj sie na chwile. Licz tylko na siebie.
Zgodnie ze starym przystowiem ,Jesli chcesz cos
zrobi¢ dobrze, zréb to sam”. Powolna ewolucja,
metoda 10 krokéw, niewielkie modyfikacje
codziennych nawykéw moga doprowadzi¢ do
spektakularnej przebudowy Twojej osoby, ktérej
nie da sie nie zauwazyc.

Czy to jest cos dla Ciebie? Sprawdz. Podziele sie

z Toba swoimi wnioskami i odkryciami, ktérych
dokonatam dzieki wywiadom przeprowadzonym
w ramach redagowania Magazynu Hipoalergiczni,
ale przede wszystkim

z przebiegu mojej zmiany na przestrzeni ostatnich
12 miesiecy. Jest to bezptatny materiat, moze

go przeczytac kazdy, ale jest przeznaczony tylko
dla chetnych. Gtodnych lepszego zycia. Jesli uda
Ci sie zrobi¢ zyciowy skok w najlepsza strone i
bedziesz naprawde zadowolony z metamorfozy,
to wejdz na strone projektu crowdfundingowego
i kup koszulke Happy Evolution, by umozliwi¢ mi
wydanie ksigzki w wersji papierowej. Tak, aby idea
dotarta réwniez do czytelnikéw tradycyjnej ksigzki.
Gotowy?

To zaczynamy.

Pozdrawiam,
Zaneta Geltz )

Hipoalergiczni [N
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,,Nasz organizm reaguje na to, co zjadamy, ile zjadamy i jak zjadamy. Konsekwencjq tego bedzie miedzy
innymi nasze pH, nasza rownowaga kwasowo-zasadowa, a w razie jej zachwiania zakwaszenie
organizmu lub pelno-objawowa kwasica.”

dr n. med. Mirostaw Mastej

Wszystkiemu winne zakwaszenie
Typowe $niadanie — biata butka z zéttym serem,
dzemem lub szynka, popita kawa. Zamiast do-
dawac sobie energii od rana, rozpoczynamy co-
dzienny proces zakwaszania organizmu. Jednym z
wazniejszych czynnikéw, ktére maja na to wptyw
jest whasnie nieprawidtowe odzywianie. Mimo ze
temat zakwaszenia zaczyna pojawiac sie w me-
diach, wcigz niewiele oséb zdaje sobie sprawe
z tego, jaka jest relacja miedzy
spozywanym pokarmem, a sa-
mopoczuciem.

Poprawiamy sobie humor
stodyczami lub piwem, ale
w dtuzszej perspektywie réw-
niez ci spozywczy pocieszycie-
le przyczyniajg sie do gorsze-
go nastroju i spadku energii
w efekcie zakwaszenia orga-
nizmu. Dlaczego tak sie dzie-
je? Nasz organizm robi wszyst-
ko, aby utrzyma¢ odpo-
wiednie pH krwi. Powinno
ono oscylowa¢ miedzy 7,35
a 7,45 pH. Gdy narazamy
sie na zakwaszenie, orga-
nizm musi wykona¢ ogrom-
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GPolecane n a/)((yief
odkwaszgace to
zielona herbata oraz

zielona kawa.

na prace, aby przywroci¢ wiasciwe pH. Ten wy-
sitek negatywnie wptywa na nasze ogdlne zdro-
wie, czujemy sie ostabieni, senni, zniecheceni.

Innym czynnikiem powodujacym zakwaszenie

i jest stres. Przezywamy go w pracy, szkole, w re-

lacjach z najblizszymi, ale réwniez w wyniku bta-
hych sytuacji, np. stojac w korkach lub czekajac
w kolejce do kasy. Do tego dochodzi notorycz-
ne zarywanie nocy, praca do pdzna, brak ruchu.
Nie trzeba dtugo czeka¢ na konse-
kwencje, ale nigdy nie jest za p6zno.
Co zrobi¢, aby nie wpas¢ w spirale za-
kwaszenia?

Zdrowie to Twoj wybor
Troska o prawidtowe pH krwi jest tak
proste jak...kasza jaglana z oliwa. Aby
zapewni¢ sobie ustabilizowane pH,
wystarczy nauczyc¢ sie dobierac pro-
dukty spozywcze alkalizujace oraz
neutralne. Nie oznacza to, ze z die-
ty wykluczamy catkowicie produk-
ty zakwaszajace, ale mocno je re-
dukujemy. Wszystko opiera sie na
harmonii. Positki powinny obfito-
wac¢ w roéznokolorowe warzywa,
zielone, Swieze ziota, kasze, ziar-
naioliwy.

www.hipoalergiczni.pl




Jaka kawe?

Odkwaszanie zalezy réwniez od tego, co pijemy.
Kawa z hipermarketéw nie jest dobrym wybo-
rem, takze z uwagi na zawartos¢ konserwantow
i olejéw zachowujacych aromat. Lepiej siegnac
po organiczna i zredukowac liczbe filizanek. Zde-
cydowanie lepiej odstawi¢ mleko krowie. Dosko-
nata alternatywa sa mleka na bazie orzechéw,
poniewaz sg bogate w kwasy omega. Polecane
napoje odkwaszajace to zielona herbata oraz zie-
lona kawa. Sg to napoje bogate w antyoksydan-
ty, a przy tym podobnie jak czarna kawa, maja
wiasciwosci pobudzajace, ktérych tak wiele oséb
poszukuje. Takze wybdr odpowiedniej wody jest
wazny. Najlepsza jest niegazowana, nisko zmine-
ralizowana woda strukturyzowana o pH zblizo-
nym do pH naszego organizmu. Innym rodza-

jem przyjaznej dla naszego zdrowia wody jest ( i

woda Redox, ktéra mozna uzyskac¢ za pomo-
cg chocby generatora wody Avatari Aqua HA
(wiecej na www.multishop24.pl). Mozna takze
w dobrych sklepach kupi¢ naturalng, zrédla-
ng wode alkaliczna, ale tez zamontowa¢ w
domu urzadzenie (jest kilku producentéw)

do produkcji wody zasadowej z wody kra- u

nowe;j.

J/,)(m{i a‘((ymu/g/e ug(/(/zlfe/a/ufe endory in,

| dzicki czemu na/)[erany/ ({ysmnsu
‘ z(y&ﬁggeny/ nowe, Swieze spojrzenie
na sp (){y/\’fyq('e nas trudnosed.

Warzywa i...relaks

Obok zdrowego odzywiania, rownie istotny jest
styl zycia. Stres ma silne dziatanie zakwaszajace,
ktérego nie da sie tatwo odwréci¢ wytacznie ta-
bletkami z najwymysIniejszym sktadem, czy na-
wet najbardziej wyszukana, zielona satatka. Jak
poradzi¢ sobie w Swiecie szybkiego tempa zy-

www.hipoalergiczni.pl
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1w roznokolorowe warzywa,

' zielone, Swieze ziola, kasze,
ziarnaioliwy

4

cia i napietego terminarza? Pierwszym krokiem
jest uswiadomienie sobie, ze nie zawsze mamy
wplyw na to, co nas spotyka. Czasami moze sie
zdarzy¢ przykra sytuacja nie za nasza przyczyna.
Mamy jednak wptyw na to, jak na nig zareagu-
jemy. Czy poddamy sie stresujacej sytuacji,

se i motywacje do walki? Odpowiedniego

podejscia do problemoéw ucza takie tech-

niki jak mindfulness czy medytacja.
Stres tatwiej zwalczy¢ w ruchu, dlatego za-
miast mowi¢, ze sie musimy przespac z tym
problemem, raczej sie z nim... przebiegnij-

my. Sport (odpowiednio dobrany ruch) stymu-
luje wydzielanie endorfin, dzieki czemu nabiera-
my dystansu i zyskujemy nowe, $wieze spojrze-
nie na spotykajace nas trudnosci.
Kluczem do pozytywnego stosunku do $wiata
jest tez wypoczety i zregenerowany organizm.
Zadna kawa nie zastapi snu, ktéry nawet zda-
niem najwiekszych milioneréw jest istotnym ele-
mentem sukcesu. Pracujesz bez wytchnienia i za-
pominasz o odpoczynku? Brian Tracy przestrze-
ga, ze to wcale nie jest przejaw pracowitosci tyl-
ko bezproduktywnosci. Pracuj od rana, wieczo-
rem znajdz czas na wyciszenie, relaksujgca muzy-
ke i koniecznie na mocny sen.

.\ czy tez sprébujemy zauwazy¢ w niej szan-
L/

Rownowaga to podstawa

Unikanie produktéw zakwaszajacych nie powin-
no kierowac nas w strone spozywania jedynie za-
sadowych pokarméw. Podstawg sukcesu, jakim
jest zdrowie i dobre samopoczucie, jest rowno-
waga pomiedzy produktami kwasotworczymi
i zasadowymi. Jesli w naszym zyciu jednak do-

Hipoalergiczni |k




Produkty wysoko kwasotworcze

pH 5.9do 5.0

sztuczne stodziki e wotowina e sery z6ite e gazowane stodkie napoje e biata maka e jagniecina
e watrobka e ciastka z biatej maki e wieprzowina e cukier e piwo e cukier bragzowy e dréb (kur-
czeta) e sarnina e czekolada e kawa z supermarketéw z masowej produkcji e budyn e dzemy o
herbata czarna e ryz biaty e chleb pszenny e dréb (indyki) ¢ makaron z semoliny e s6l e maka-
ron maczny e likier alkoholowy e galaretki

ryby e soki owocowe z cukrem e kietbasy i wedliny e chleb zytni e ptatki zbozowe e ptatki ku-
kurydziane e owoce morza e wino e jogurt stodzony e banany zielone e gryka e sery plesniowe
e jajka gotowane na twardo e ketchup e majonez e szynka e makaron petnoziarnisty e orzesz-
ki ziemne e ziemniaki gotowane e popcorn solony e ryz basmati e ryz bragzowy e sos sojowy e

migdaty e karczochy e brukselka e zielona herbata e wisnie e orzech kokosowy swiezy e ogoérki
e baktazany e miod Swiezy e por e grzyby e oliwki Swieze e cebula e chleb esseriski e chrzan e
s6l morska e przyprawy e z6ttko gotowane na miekko e mleko kozie surowe e oliwa e kalafior
e rabarbar e soja ziarno suche e sezam nasiona e mleczko sojowe e kietki zb6z e mleczko sojo-
we e tofu ¢ pomidory mato stodkie e otreby e orzechy nerkowca e chleb Graham e Zurawiny e
fruktoza e midd pasteryzowany e soczewica e mleko krowie homogenizowane e musztarda e
orzeszki pistacjowe e krakersy e kakao e nasiona stonecznika e nasiona dyni e orzechy wtoskie
e boréwki e masto stone e fasola ziarno suche e mleko kozie homogenizowane e oliwki konser-
wowe e $liwki e chleb razowy petnoziarnisty e suszone sliwki

Produkty srednio zasadotworcze

pH 8.0-7.1

rzepa e kukurydza stodka $wieza e kabaczki e truskawki e maliny e pasternak e brzoskwinie
e pomarancze e kalarepa e satata lodowa e jarmuz e winogrona kwasne e kapusta e broku-
ty e buraki e fasola szparagowa e pedy bambusa e szpinak e jabtka kwasne e dynia e jabtka

(0SEIncH

—

= stodkie e morele e kietki lucerny e awokado e banany (dojrzate) e jagody e pomidory stod-
' GO kie @ marchew e seler e porzeczki e daktyle Swieze e figi Swieze o czosnek e agrest @ winogro-
P‘ — na mato stodkie e grejpfruty e ziota (Swieze, zielone) e satata Swieza e nektarynki e brzoskwi-

nie stodkie e gruszki mato stodkie e groszek zielony stodki swiezy e ocet winny e ziemniaki
w mundurkach e kawa organiczna wysokiej jakosci

9')!
W

Produkty wysoko zasadotworcze
pH 9.0-8.1

cytryny e arbuzy e pieprz cayenne e suszone daktyle e suszone figi e limonki e mango e morele
suszone e melony e papaja e pietruszka e winogrona bezpestkowe e rzezucha e bo¢wina e wo-
dorosty morskie e szparagi e kiwi ¢ winogrona pestkowe stodkie e soki warzywne Swieze nie-
stodzone e rodzynki e ananas e gruszki stodkie ¢ marakuja

|

A

e‘"ﬁ

YCH POSILKOW

J PRODUKTY ZASADOTWORCZE POWINNY STANOWIC 70% DZIENN
- , - . s Y
rubryce ZAPYTAJ DOKOTRA.

S
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minujg dania typu fast-food, stodycze i stodzone
fruktoza napoje, soki, nektary i rézne cole, pole-
ca sie rozpocza¢ zmiany od detoksu i catkowite-
go wykluczenia:

stodkich przekasek i stodyczy

stodkich napojow gazowanych i niegazo-
wanych, sokéw i nektaréw z kartonu
pieczywa pszennego, makaronéw pszen-
nych i innych wyrobow z biatej maki
alkoholu, czarnej kawy z hipermarketow

i czarnej herbaty

nabiatu krowiego, mleka, twarogu, dosta-
dzanych jogurtéw (mozna spozywac ma-
sto, zsiadte mleko, naturalny jogurt i kefir)
dan przetworzonych, w puszkach, na zafolio-
wanych tackach o dtugim terminie przydat-
nosci

Odkwaszenie moze by¢ zbyt abstrakcyjnym poje-
ciem, dlatego warto wiedzie¢, w jaki sposéb obja-
wia sie w naszym ciele. Nie jest to kolejny termin
wymyslony przez odchudzajacg sie celebrytke
ani radykalna dieta oparta na jednym skfadniku.

www.hipoalergiczni.pl

ODKWASZANIE TO:

dobre samopoczucie - zakwaszenie obja-
wia sie niekoniecznie bélem, ale najczesciej
jako uczucie przewlektego zmeczenia, spad-
ku energii zyciowej, ostabienie, nieche¢ do
wszystkiego, z czasem nawet jako petnoobja-
wowa depresja, u niektérych oséb pojawia
sie nietypowe bole, dziwne objawy w réz-
nych czesciach ciata, skfaniajace do szukania
porady wielu specjalistow, ale najczesciej nie
udaje sie zdefiniowac jednej konkretnej cho-
roby. Po prostu w zakwaszonym organizmie
rozregulowuje sie wiele mechanizméw bio-
logicznych, stad objawy w réznych miejscach
i o roznym charakterze. Nie pomoga leki, a je-
dyniekompleksowe, stopniowe odkwaszenie;
odkwaszony organizm to odzyskanie rado-
$ci zycia, koniec probleméw z bezsennoscia
i chronicznym zmeczeniem oraz powr6t lep-

Jadto okresla swiadomosc.
Herbert George Wells

HAPPY EVOLUTION - 10 KROKGW DO ZDROWIA, SZCZESCIA | ROWNOWAGI
szej kondycji, lepiej pracuje uktad trawienny

lepszy wyglad - przechodzac na odzywianie
oparte m.in. na ekologicznych warzywach
i kaszach zyskujemy takze gtadka, jedrna, do-
brze nawilzong skére, zmniejsza sie tenden-
cja do wypryskow, znika cellulit,

odpornos¢ - pozbywajac sie toksyn, metali
ciezkich i patogenéw oraz dostarczajac wta-
$ciwych sktadnikéw zawartych np. w warzy-
wach, zielonych roslinach, kaszach, nasio-
nach, olejach po odkwaszeniu przywracamy
naszemu organizmowi sity do walki z drob-
noustrojami, dajemy szanse na zahamowanie
lub wygaszenie proceséw zapalnych, stwa-
rzamy takze szanse na zmniejszenie reakgcji
alergicznych, dlatego mozna $miato powie-
dzie¢, ze odkwaszanie przywraca naszemu
organizmowi site do walki z drobnoustroja-
mi, dlatego odkwaszanie przywraca ogdlne
zdrowie, niekiedy uwalnia nas takze od prze-
wlektego bélu, probleméw ze stawami, trud-
nych do wyleczenia niedoboréw.

Polecane ksigzki:

Beata Sokotowska ,Alkaliczny styl zycia”
Agnieszka Oledzka ,Gtoddwka lecznicza”
Giennadij Matachow ,Zycie bez pasozytéw”

Hipoalergiczni |k 7
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., W przemysle spozywczym stosowane jest ok. 13 tysiecy réznych zwigzkow chemicznych, z ktorych
wiekszos¢ nie jest dla nas korzystna, chociaz daje dobry smak i wyglad. Kazdy z nas ma wiec do wyboru:
jesé prosto, potrawy nieskomplikowane, pochodzgce z upraw ekologicznych albo jesé jedzenie Smieciowe,
czyli petne tych chemicznych, nienaturalnych dla nas zwigzkow chemicznych.”

dr n. med. Danuta Mytek

Nadprogramowe godziny w pracy, nagte spo-
tkanie z przyjacidtka na kawe, a moze zbyt po6z-
ne wstanie z tézka. Co jeszcze sprawi, ze zamiast
celebrowac positek, sktadajacy sie z dobrze do-
branych sktadnikéw, siegniemy po co$ gotowe-
go, szybkiego, co ma na chwile podnie$¢ nam
poziom cukru we krwi? Restauracje fast food od
lat s3 zelaznym punktem programu wielu wy-
cieczek szkolnych, a automaty z batonikami
i colg stojg niemal w kazdym biurowcu. Na do-
miar ztego nie tylko nie sku-
piamy sie na tym, aby wy-
bra¢ positek jak najlepiej, z
korzyscia dla zdrowia, ale zu-
petnie nie koncentrujemy sie
na samym procesie jedzenia.
W biegu, na stojaco, z telefo-
nem w reku, przy biurku...

Takie zte nawyki, majg po-
wazne konsekwencje, na
ktére wcale nie trzeba cze-
ka¢ wielu lat. Pierwsza na
pewno beda ktopoty z tra-
wieniem - wzdecia, bodle
brzucha, nudnosci, skurcze
jelit. Ale powszechnie i ztud-
nie wierzymy, ze na to sg pi-

8 h Hipoalergiczni

Zdrow e /e(lz(mw ngjezescief
Jest proste, nieprzelworzone

12 ({08/@/)1 e za A’llka Z[O(l/(‘/l

gutki, wiec pewnie siegniemy po nastepna pacz-
ke chipséw. Kolejnym symptomem bedzie stop-
niowy przyrost wagi, a nastepnie pojawi sie cellu-
lit i stynna ,oponka’, znacznie spadnie kondycja,
a nastrdj bedzie wahat sie w zaleznosci od cza-
su, jaki uptynat od zjedzenia ostatniego batoni-
ka czy innej Smieciowej stodkosci. Stad juz prosta
droga do powaznych choréb, w tym nowotwo-
rowych, cukrzycy i choréb psychicznych. Brzmi
jak zyciorys narkomana? Stusznie, bo niezdrowe
jedzenie z wysoka zawar-
toscig cukru (gtéwnie cho-
dzi o fruktoze) i polepsza-
czy smaku (takich jak gluta-
minian) uzaleznia. Nie do-
starczajac nam wartosci od-
zywczych sprawia, ze wciaz
jestesmy gtodni i mamy
niepohamowany  apetyt.
Spirala objadania sie bez-
wartosciowym jedzeniem
roénie, a nasze komorki sa
ciggle gtodne. Gtodne wi-
tamin, makro- i mikroele-
mentéw, czy réznych bio-
flawonoidéw, mimo spozy-
cia nadmiaru kalorii.
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Smaczny lek

Jedzenie moze stac sie naszym lekarstwem. A klu-
czem do sukcesu jest wiedza, czyli odpowiednia
edukacja. Tylko gdzie jej szukag, jesli wiekszos¢
ksigzek o odzywianiu opisuje coraz to nowe po-
mysty na diety odchudzajace? Na szczescie wie-
dza o tym, jak zdrowo je$¢ sprowadza sie do mi-
nimalizmu. Zdrowe jedzenie najczesciej jest
proste, nieprzetworzone i dostepne za kilka
(no powiedzmy kilkanascie) ztotych, jak kasza
gryczana z oliwa, zupa warzywna czy ziemnia-
ki z koperkiem lub pietruszka i z zsiadtym mle-
kiem, czy sadzonym jajkiem. Paradoksalnie, aby
zdrowo sie odzywiac nie potrzeba rewolucji w
kuchni, godzin smazenia, pieczenia i doprawia-
nia. Jedzenie ma stuzy¢ nam i naszemu zdrowiu.
Zamiast pyta¢ w aptece o naturalne suplementy
diety, lepiej siegna¢ po warzywa, kasze i orzechy
lub pestki. Tylko naturalne produkty sa najlepiej
przyswajanym zrédtem niezbednych dla zdrowia

www.hipoalergiczni.pl
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: substancji odzywczych. Wiele z tego, czego uczo-
no nas w szkole na temat zywienia, dawno stracito
i naaktualnosci. Najnowsza piramida zdrowego sty-
lu zycia i zywienia (skoro ruch u podstawy pirami-
¢ dy to NIE JEST ONA TYLKO ZYWIENIOWA PIRAMI-
DA!!) opracowana przez naukowcéw z Harvardu
* na pierwszym miejscu stawia codzienng aktyw-

nos¢ fizyczna, poniewaz to ona jest podstawa
zdrowia. Z piramidy zniknat nabiat (rozumiany
jako biatko mleka krowiego), jako produkt,
ktéry nie jest polecany w zdrowej diecie

i powinien zosta¢ ograniczony. Inne nowe
zalecenia to ukton w kierunku produk-

tow rodlinnych. Zdaniem specjalistéw z
Harvardu na talerzu zdrowego cztowieka

raz w tygodniu powinna goscic¢ ryba, codziennie
warzywa, oleje roslinne i wybrane zboza. Miesa
- rzadko (1-2 x tygodniowo, z zastrzezeniem, ze
rosngce dzieci wymagaja wiecej biatek niz doro-
$li, gdyz musza jeszcze budowac swéj organizm).
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Gdzie szukac energii?
Podstawowym Zroédtem witamin sg dla nas wa-
rzywa (z wyjatkiem D3, ktéra wystepuje tylko w
produktach zwierzecych, lub powstaje w naszej
skorze pod wplywem storica). Aby mieé pew-
nos¢, ze siegamy po te petnowartosciowe, war-
to zwrdéci¢ uwage na ich pochodzenie, a najle-
piej wybra¢ biodynamiczne lub ekologiczne
wyréznione certyfikatem UE (charakterystycz-
ny zielony listek), a najlepiej z wtasnej dziat-
ki.. Dobra zasada jest kierowanie sie kalenda-
rzem upraw, jedzmy sezonowe warzywa, dostep-
ne lokalnie, w dodatku za mniejsze pieniadze. Je-
zeli zima co$ nie jest dostepne, nie szukajmy wa-
rzyw przewozonych tysigce kilometréw, najcze-
$ciej spryskanych grubg warstwa konserwantéw.
Jakie warzywa powinny gosci¢ regularnie na na-
szych stotach?
® Kapusta - miedzy innymi zrédto wapnia, po-
tasu, zelaza i witaminy C, na zdrowe kosci za-
miast przereklamowanej szklanki mleka, ka-
pusta od dawien dawna stosowana jest row-
niez w formie leczniczych oktadéw na bolgce
stawy; kiszona - takze reprezentuje bogac-
two smaku i wartosci odzywczych
® Cebula, czosnek, por - dziatajg antybakteryj-
nie i przeciwzapalnie, niezastapione zwiasz-
cza w sezonie jesienno-zimowym dla popra-
wienia odpornosci i wspomagajaco w zwal-
czaniu infekgji
® Dynia - migzsz dyni to dobre Zrodto beta ka-
rotenu, a takze kwasu foliowego, witaminy C
i witamin z grupy B, pestki dyni natomiast to
znany srodek na pasozyty, zrédto cynku oraz
waznych kwasow ttuszczowych
Warto wspomnie¢, ze witaminy A, E i K sg roz-
puszczalne w ttuszczach, dlatego aby je przy-
swoi¢ warto skropi¢ warzywa oliwg z oliwek lub
olejem Inianym.

A co zowocami?

Sq zrédtem wielu witamin, ale réwniez frukto-
zy — cukru, ktérego wiekszos¢ z nas nie wchta-
nia i nie trawi dobrze, a ktéry albo jest pozyw-
ka dla mikroflory i drozdzakéw jelita (fermentu-
jac daje wzdecia jelit), albo o ile wchioniety do
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krwi szybko zamieniany jest w watrobie
na ttuszcze i w tej postaci odktadany w
tkance ttuszczowej. Ta sama fruktoza znaj-
duje sie, tylko w jeszcze wiekszych ilosciach,
w $mieciowym jedzeniu. Warto potraktowac
owoce jako przysmak. Posrod owocow, ktore
maja mniej fruktozy znajdziemy bogate w kwa-
sy ttuszczowe awokado i polecang na co dzien w
formie soku z ciepta woda, cytryne.

Zboza

Elementem zdrowego positku powinny by¢ ka-
sze, ktdre sg bogactwem mineratéw oraz btonni-
ka, regulujacego prace naszych jelit. Na polskich
stotach kréluje jednak pszenica, ktéra jest wyso-
ko glutenowym zbozem, uprawianym z uzyciem
duzej ilosci srodkéw chemicznych, a do tego
modyfikowana. Gluten zawarty w pszeni- E
cy jest biatkiem uszkadzajacym komorki ir‘ﬁ"
Sciany jelit (enterocyty), powoduje kfo- / ‘g‘ﬁ‘
poty z trawieniem i wchfanianiem innych
sktadnikéw pokarmowych, a z czasem sam glu-
ten niestrawiony dobrze w jelicie wchtania sie do
krwi i moze stac sie przyczyna wielu dolegliwo-
$ci. Zamiast pszenicy lepiej wybrac kasze jaglana
(robiona z bezglutenowego prosa) - smaczna na
stono i na stodko, rozgrzewajaca kasze gryczana
lub bogaty w zelazo amarantus. Nie tylko nie za-
wieraja glutenu, ale takze nie powodujg, tak jak
pszenica, skokow poziomu cukru we krwi. Dr Da-
nuta Mytek specjalista alergolog, autorka ksigzek:
JAlergie” oraz ,Od lekarza do kucharza” podkre-
$la, ze dieta oparta o pszenice (gluten), krowie
mleko (biatka mleka) oraz cukier (fruktoze)

i jest zrodtem wiekszosci choréb, z jakimi bory-

kaja sie jej pacjenci.

Argumenty, ktérym sie nie oprzesz
Zdrowe jedzenie moze by¢ najprostsza rzecza
na $wiecie, ale dla kogos, kto wczesniej zywit sie
zupkami chifnskimi i pizza, taka zmiana sposobu
zywienia to nie lada wyzwanie. Poczatkowa te-
sknota za znanymi smakami - gtéwnie stonymi
- bedzie dodatkowym utrudnieniem. Warto jed-
nak przyjrzec sie rezultatom, jakie niesie za soba
metamorfoza w kuchni.
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Chyba zakochany

Cztowiek zdrowo sie odzywiajacy ma wiecej ener-
gii do dziatania i czesciej jest w dobrym humorze.
Zawdzieczato odpowiedniejdawce kwaséw ome-
ga, bez ktérych nasz moézg nie pracuje popraw-
nie. Natomiast dostarczajac sobie w pozywieniu
weglowodanéw ztozonych (jakimi sa np. skrobie
z kasz lub warzyw), unikamy spadkéw nastroju
spowodowanych wahaniami poziomu cukru we
krwi. Nie zdziwcie sie wiec, gdy w efekcie zmia-
ny w zywieniu bedziecie wygladac¢ tak promien-
nie jak zakochani.

Na starosc sie nie tyje

Spodnie z czaséw studenckich wcale nie musza
wyladowac¢ na dnie szafy jako wspomnienie nie-
nagannej figury. Nie ma nic naturalnego w tyciu.
Cztowiek, ktéry prawidtowo komponuje swoje
positki, dostarcza sobie odpowiednig dawke ru-
chu i snu - nie tyje. Odstawiajac stodycze, fas
foody i stuchajac gtodu, a nie apetytu unikniemy
niechcianych kilogramoéw. Zatem jak bedzie od
teraz? Woda zamiast coli?

Z dala od przychodni

Zdrowe jedzenie pozwoli Ci zaoszczedzi¢ czas,
pienigdze i stres jaki wigze sie z czestymi wizytami
u lekarza. Wiele oséb zmieniajac ,liste zakupow’,
a tym samym swoje zywienie pozbywa sie chro-
nicznych dolegliwosci, niewiadomego pocho-
dzenia. Zanim dotaczysz do kolejki pacjentéow w
przychodni zacznij stopniowo zmienia¢ zawar-
tos¢ swojej loddwki, talerza i szklanki, pokochaj
warzywa, oliwy i kasze. Na pewno znajdziesz wie-
le ciekawszych zajec niz lezenie na szpitalnej sali.
Oczywiscie zalet zdrowego zywienia jest znacz-
nie wiecej. To bardzo wazny element naszego
zdrowego stylu zycia, ale tutaj réwniez trzeba za-
chowac odrobine dystansu. Jesli juz jestes na do-
brej drodze, uszanuj to, ze ktos dopiero rozpo-
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czyna, a moze nawet odkrycie zdrowych pokar-
moéw jest jeszcze przed nim. Zamiast krytykowaé I
zapro$ na zdrowa zupe i daj przyktad wtasnym |
zdrowiem, daj wtasnym zdrowiem przyktad, ze
warto.

Polecane ksigzki:

Danuta Mytek,Od lekarza do kucharza”

Beata Sadowska,l jak tu nie jesc!”

Janusz Dabrowski,Witaminy i mineraty”

Agata Mtynarska,Pyszna Zmiana czyli moje zycie

bez glutenu”

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

Za kazdym razem, gdy jesz, albo przyczyniasz sie
do rozwoju chorob, albo z nimi walczysz.

www.hipoalergiczni.pl
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. Denerwowac sie, to znaczy mscic si¢ na wltasnym zdrowiu za gtupote innych.”

Ernest Hemingway

Powszechny dostep do ustug medycznych i lekéw
wcale nie oznacza, ze umiemy korzysta¢ z tych
osiggnie¢. Chetnie udajemy sie do lekarza, gdy
ztapiemy zwykte przezigbienie, a przy objawach
niestrawnosci wzywamy karetke, ale zapominamy
o gruntownym, okresowym przebadaniu cate-
go ciata i profilaktyce. Polska nalezy do niechlub-
nej czotéwki w Europie, jesli chodzi o umieral-
no$¢ kobiet na nowotwory szyjki macicy i no-
wotwory piersi, poniewaz pacjentki zgtasza-
ja sie za pézno. Przodujemy takze w zakresie le-
czenia choréb uktadu krazenia, jednoczesnie
doprowadzajac do statego wzrostu pacjentéw
z chorobami kardiologicznymi. Ten stan wyni-
ka z niewystarczajacych naktadéw na profilakty-
ke i edukacje zdrowotna. Leczy sie objawy, za-
pominajac o tym, ze zrédto zawatu czy udaru to
czesto szybkie tempo zycia, zte odzywianie sie
i brak ruchu i tutaj trzeba zacza¢ zmiany...

Dlaczego sie nie badamy?

W wywiadzie dla Magazynu Hipoalergiczni, le-
karz medycyny i specjalista leczenia naturalne-
go, Piotr Patagin, przyznat, ze stres, jaki wiagze sie z
samg diagnozg, z badaniem i wreszcie ze swiado-
moscig choroby, moze na tyle negatywnie wpty-
wac na ogdlne samopoczucie chorego, ze unie-
mozliwia podjecie jakiegokolwiek leczenia. Zwy-
kle u oséb zestresowanych wiasng chorobga, do-
chodzi do nagtego pogorszenia stanu zdrowia i
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fi)cz(y, ste objawy, zapomingjqe
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to czesto sz(yb/zie tempo Zycia,
zle odiywianie si¢ i brak ruchu
¢ tutay trzeba zaczqd zmiany...
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dalszego rozwoju choroby. Jest to kolejny dowdd
na to, jak bardzo nasze zycie wewnetrzne oraz na-
stawienie do $wiata majg wptyw na zdrowie cia-
ta. Osoby, ktére boja sie ustysze¢ diagnoze, nawet
przy rutynowych badaniach, zwykle sg $wiado-
me, ze ich styl zycia odbiegat od zalecanego. Cze-
sto czynnikiem, ktéry powoduje lek przed cho-
roba jest historia nowotworéw czy choréb serca
w najblizszej rodzinie. Ale czy w porzadku jest
stwierdzenie ,wole nie wiedzie¢"?
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Roéb przeglady

Czy praca, obowiazki i brak pieniedzy to po-
woéd, aby nie skorzysta¢ z cyklicznych badan?
Ceny skutecznych metod badania organizmu
moga niektorych odstraszaé. Po przeliczeniu
jednak na pdzniejsze koszty leczenia oraz kosz-
ty emocjonalne, jakie ponosi cata rodzina cho-
rego, okazuje sie, ze pienigdz zainwestowany
we wtasne zdrowie ma inng wartos$¢. Lepiej wy-
dac raz do roku 200 zt na gruntownga diagnosty-
ke niz co miesigc pfaci¢ 200 zt za leki w aptece.
Dostepne obecnie badania pozwalajg na szyb-
kie wykrycie wielu nieprawidtowosci. | wcale nie
chodzi tylko o wykrywanie nowotworéw. Nasze-
mu zyciu i dobremu samopoczuciu zagrazaja tak-
ze inne, fatwo diagnozowane choroby, jak cho-
ciazby cukrzyca czy tez candida albicans — droz-
dzak namnazajacy sie w przewodzie pokarmo-
wym, ktory trapi znakomitg wiekszos¢ populacji.
Wiele chordb, w tym choroby psychiczne, mozna
leczy¢ przede wszystkim zmieniajac styl zycia,
a tylko w ostatecznosci — poddajac sie operacjom

www.hipoalergiczni.pl
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czy siegajac po leki. Wysoce chorobotworczy jest
stres. Nikt nie uczy nas, jak sobie radzi¢ z trudny-
mi sytuacjami, aby nie powodowaty stresu i tym
samym objawéw w ciele. Tutaj réwniez z pomoca
przychodzi zmiana stylu zycia i wygospodarowa-
nie czasu na codzienny relaks. Powinna to by¢ ak-
tywna forma odpoczynku od spaceréw dla oséb
0 mniejszej sprawnosci fizycznej, po fitness i bie-
ganie.

Jak unikna¢ niespodzianek?

® Przynajmniej raz do roku zréb przeglad swo-
jego ciata.

® Jedz zdrowo, wystrzegaj sie przetworzo-
nych, zanieczyszczonych chemig produktow.
Badz selekcjonerem, towca certyfikowanych
produktéw
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® Znajdz czas na ruch - chociaz 10 minut dzien-
nie. Wybierz taka aktywnos¢, ktéra sprawi Ci
przyjemnosc.

® Odpoczywaj, spedzaj czas z bliskimi i nie za-
niedbuj snu.

Kazdy z nas moze by¢ zdrowy
Nie warto czeka¢ na chorobe czy wypadek,
aby zdoby¢ sie na rewolucje w sposobie zy-
cia i odzywiania. Zmiany nie sg ani dla mfo-
dziezy, ani dla oséb 30-letnich, ani dla senio-
réw. Sa dla wszystkich, niezaleznie od tego, ja-
kie przebylismy choroby i jak sie teraz czuje-
my. Palenie jest tak trudnym natogiem do po-
- rzucenia, m.in. dlatego ze jego skutki nie po-
jawiajg sie z tygodnia na tydzien. Nie oczekuj-
my, ze zmieniajac frytki na suréwke z kapusty
zdnianadzier odzyskamywigor.Tojest proces, ale
zdobrych efektéw bedziemy sie cieszy¢ juz po kil-
kutygodniach.Cowaznedlawieluoséb,napewno
zmiany pomogg wypracowac szczupty sylwetke,
a w szerszej perspektywie odzyskamy urode, wy-
pracujemy mocniejszy organizm i wiecej ener-
gii do dziatania. Regularne badania i profilaktyka
nie musza by¢ od razu stygmatem wyroku. Moze
okazac sie, ze jeste$ zdrowy, a to tylko utwierdza
w kontynuacji zdrowego stylu zycia. Jezeli zas co$
zostanie wykryte, traktuj to jako sygnat do zmia-
ny i wskazanie kierunku tej zmiany. Prawda jest
taka, ze powinny one by¢ naszym nawykiem i ra-
czej kojarzyc¢ sie ze zdrowiem i dobrym nastrojem
niz z chorowaniem, bo regularnie sie badajac w
wiekszosci przypadkow otrzymujemy dobre wy-
niki, tym samym potwierdzenie zdrowia, a tym
samym przestaniemy sie niepotrzebnie zamar-
twia¢ hipotetycznymi chorobami. Uspokojenie ©
psychiki to zmniejszenie stresu, o tym ostatnim
szybko zapomnimy.

Polecane ksigzki:
dr Deepak Chopra,Zdrowie doskonate.

O harmonii Ciata i Umystu”

Charlotte Gerson i Beata Bishop ,Metoda Doktora Gersona”

Pokonasz jedng trudnosé,
® azapobiegniesz stu innym. *©
Konfucjusz
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. Detoks stuzy przede wszystkim zachowaniu optymalnego zdrowia, urody, mtodosci i witalosci.
Wigkszosé 0sob po oczyszczaniu zyskuje sile i wystarczajgcqg motywacje do zmiany zlych nawykow.
I to jest wspaniate.”

Beata Sokotowska, autorka ksigzki ,Alkaliczny styl zycia”

iagte zmeczenie i podatnos¢ na choroby

moga wskazywac na ostabienie organizmu
wynikajace z obcigzenia toksynami. Nieswia-
domie dostarczamy sobie w pozywieniu szko-
dliwych substancji - pestycydow, metali ciez-
kich, konserwantéw, nadmiaru cukru i soli. Nie-
doktadne mycie owocéw i warzyw otwiera réw-
niez droge do naszego ciata wszelkim pasozy-
tom. Kosmetyki z najnizszej pétki bombarduja
nas rakotwoérczymi sktad-
nikami, a codzienna stycz-
nos¢ z chemia gospodar-
cza w najlepszym wypadku
daje rezultat w postaci ob-
jawow skornych.
Ofiarg zycia w $wiecie pe-
stycydow i chemii jest m.in.
nasz uktad trawienny, jeli-
ta, ktdre staja sie miejscem
rozwoju plesni i drozdza-
kéw. Zgodnie z wieloma
nurtami medycyny nie-
konwencjonalnej,  jeli-
ta w duzym stopniu od-
powiadaja za nasze sa-
mopoczucie. Jemy jed-
nak za duzo, zbyt cze-
sto i nieprawidtowo do-
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bierajgc produkty. Nasz uktad pokarmowy nie
ma szansy poprawnie strawi¢ pokarm i odpo-
cza¢. Niestrawione resztki pokarmu stajg sie zro-
dtem pozywienia dla bytujacych wewnatrz na-
szego ciata pasozytow, niefizjologicznych bakte-
rii, plesni i drozdzy. Konsekwencja zanieczyszcze-
nia organizmu jest nie tylko podatnos¢ na cho-
roby, spadek energii czy objawy przypominajace
alergie, ale réwniez problemy z waga ciata. Mimo
podejmowanych préb po-
zbycia sie nadmiaru kilogra-
moéw, wiele oséb nie tylko
nie chudnie, ale wrecz z roku
na rok przybiera na wadze.
Najlepszym sposobem na
Jreset” organizmu jest prze-
prowadzenie gtodowki
lub postu opartego na sci-
$le dobranych produktach.
Proces oczyszczania or-
ganizmu nie jest tatwy
i przyjemny, ale przyno-
si efekty w kilka tygodni.
Oczyszczanie jest pod-
stawa i pierwszym eta-
pem zmiany zywienia, by
dalej zdrowo i dtugo zy¢.

2Znoseé
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Stopniowe oczyszczanie

Gtodéwka lecznicza powinna by¢ przeprowa-
dzona pod okiem specjalisty. Wymaga ona przy-
gotowan, ktére obejmujg stopniowg redukcje
i wykluczenie produktéw zwierzecych. Juz na
2 tygodnie przed planowang gtodéwka przy-
gotowujemy organizm do oczyszczania rezy-
gnujac z miesa i nabiatu. W trakcie gtodowki le-
piej zarezerwowac czas tylko dla naszego cia-
fa, zapewniajac sobie mozliwos¢ odpoczynku
i umiarkowanego ruchu na $wiezym powietrzu.
Gtodéwka nie jest jedynym sposobem na
oczyszczenie organizmu. Osoby, ktére z r6znych
wzgledéw nie powinny catkiem zaprzestac je-
dzenia, moga skorzysta¢ z dobrodziejstw die-
ty makrobiotycznej lub na kilka dni ograniczy¢
spozywane produkty do kaszy jaglanej z oliwa
z oliwek. Istotne jest jednak, aby produkty wy-
brane do diety oczyszczajacej
pochodzity z czystych upraw.
Zamiast jedzenia mozna za-
pewni¢ sobie odpowiednio
skomponowane soki, opar-
te na warzywach ekologicz-
nych, $wiezych ziotach, w
mniejszym stopniu na stod-
kich owocach, ktére zawiera-
ja fruktoze i tym samym nie
sprzyjaja oczyszczaniu ukta-
du pokarmowego. Soki po-
winny by¢ przygotowane
w wyciskarkach, a nie w soko-
wiréwkach. Dzieki temu za-
chowaja petnie sktadnikéw
odzywczych. Dieta oparta na
sokach stanowi element te-
rapii Gersona, znanej ze sku-

Zam L'a&g /?e(lzen[a mozna
za/)eu)n[c’ sobie o(//)owie(/nio
.s*/f()m/)onou)ane soki, oparte

dowki (postu), ale do tej produkcji watroba za-
czyna wykorzystywac¢ uprzednio zgromadzo-
ne zapasy. Podobnie mobilizowany jest szpik
kostny do wytwarzania biatych krwinek (gto-
doéwka jest odbierana jako potencjalne zagro-
Zenie, stad ta mobilizacja). Wiele innych narza-
doéw podczas gtodéwki (postu) jest ,stawianych
do pionu’, mobilizowanych. To jest jak inspekcja
i musztra rozleniwionego do tej pory wojska
przed generatem. tacznie z postawieniem na
bacznos¢ naszego mdzgu. Skoro jest gtdd, to trze-
ba bedzie zdoby¢ co$ do jedzenia! U osob, ktére
kiedykolwiek w swoim zyciu, przezyty gtéd obser-
wuje sie takze korzystne zmiany w mézgu i mniej-
szg podatnos¢ na choroby neurologiczne.

Oczyszczanie dla zabieganych
Czesciej niz post, mozemy przeprowadza¢ doraz-
ne oczyszczanie, ktére nie wy-
maga przygotowan, ani bra-
nia urlopu. Jednym ze spo-
sobow na oczyszczenie jamy
ustnej i zapobieganie proch-
nicy jest ssanie oleju. Poleca
sie w tym celu wykorzystanie
oleju kokosowego. Najwaz-
niejsze jest, aby po ok. 20 mi-
nutach ssania oleju, wmaso-
wywania go jezykiem w zeby
i podniebienie, nie potykac go
lecz wyplué. Po takim zabiegu
wystarczy dobrze przeptukac
jame ustna i wyszczotkowac
zeby bez fluorowej, chemicz-
nej pasty.

Aby wspomoéc dziatanie wa-
troby, mozna zastosowac oli-

tecznego wspomagania le- na warzywach ekologicznych, W& 2 oliwek z sokiem cytry-

czenia nowotworow.

Organizm, ktéry nie otrzy-
muje pozywienia wilacza
tryb, ktéry nakazuje mu przetrwanie. Korzy-
sta wtedy z zalegajacych, niestrawionych resz-
tek pokarmu. Z krwi zuzywa cholesterol, li-
pidy (tluszcze), biatka (albuminy, aminokwa-
sy). Mobilizuje watrobe do produkgji niezbed-
nych rzeczy, nie dostarczanych podczas gto-
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St L'e/z;yc/l ziolach.

nowym. Picie takiej mikstury
przed snem, pozwoli na po-
zbycie sie toksyn.

Dobrym nawykiem jest tak-
ze rozpoczynanie dnia od cieptej wody z sokiem
z cytryny, ktéry pomaga obudzi¢ organizm i przy-
gotowac uktad trawienny do pracy. Jest to spo-
sOb polecany przez wiele gwiazd, chocby przez
Angeline Jolie. Sok z cytryny pomoze rowniez za-
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pobiec infekcjom gardfa. Mimo ze jego smak su-
geruje cos innego, sok z cytryny ma dziatanie od-
kwaszajace.

Innym znanym sposobem oczyszczania jest picie
czystka. Zioto to znane jest z dziatania antyno-
wotworowego, leczniczego w boreliozie i wspo-
magajacego prace uktadu trawiennego. Jak kaz-
de zioto jednak, zawiera substancje czynne, ktére
mogg powodowac efekty uboczne podob-
nie jak leki dostepne w aptekach. Nale-

zy wiec stosowac je z umiarem, cza-

SOWO i po zapoznaniu sie ze wska-
zaniami.

Trzeba sie zmeczy¢
Intensywny  wysitek  fizyczny,
wptywa nie tylko na nasza sylwet-
ke. Wraz z potem pozbywamy sie

z ciata wielu toksyn. Pierwsze objawy
oczyszczajacego dziatania pocenia mozna za-
obserwowac na skorze. Jednak istotniejsze jest
pozbycie sie toksycznych substancji, ktére nie
maja ujscia z ciata i objawiaja sie na przyktad w
postaci cellulitu.

Traktujac ruch jako narzedzie do oczyszczania or-
ganizmu, lepiej podejmowac takie aktywnosci,
ktére powoduja intensywne pocenie sie. Tutaj

www.hipoalergiczni.pl
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spacer sie nie sprawdzi, raczej wybierzmy biega-
nie, rower, zumbe, cross trening.
Oczywiscie poci¢ mozna sie réwniez w saunie.
Wysoka temperatura poprawia krazenie krwi, mo-
tywujac ciato do walki z drobnoustrojami. Razem
z krwig do komorek dostarczany jest row-
niez tlen. Oczyszczanie w saunie pozwala po-
zby¢ sie z powierzchni skéry resztek niesptuka-
nych substancji chemicznych z kosme-
tykéw, otwiera pory skéry. Przy tym
/ nie wymaga szczegdlnego wysitku
i w wielu kulturach jest normalna
forma relaksu.
Po takim oczyszczaniu warto sie-
gnac po kosmetyki, ktdre sg orga-
niczne i bazuja na sktadnikach na-
turalnych. Zamiast naszpikowanych
konserwantami, donorami formalde-
hydu kreméw, lepiej zastosowac pro-
dukty certyfikowane przez Eco Cert, natural-
ne ekologiczne oliwy i w ogdle ograniczy¢ liczbe
stosowanych kosmetykéw do kilku produktow.

Twoj wybor

Dziatanie gtodéwki szybko moze pojs¢
w niepamie¢, jesli powrécimy do starych nawy-
kéw zywieniowych. Sensem postéw jest zmia-
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na sposobu myslenia o jedzeniu, ktére ma by¢
przede wszystkim zrédtem niezbednych dla zdro-
wia sktadnikow odzywczych. Zdrowe produkty sg
niezwykle smaczne i mozna z nich przygotowac
wykwintne dania, jednak dostarczaja innych do-
znan. Zamiast smazenia, wybieramy gotowanie,
najlepiej krétko i na parze. Zamiast zwyktej soli
kuchennej i gotowych mieszanek przypraw, sie-
! gamy po ziota i s6l kamienng (np. ktodzka, hima-
lajska). To tylko niektére efekty gtodéwki, przeja-
wiajace sie na talerzu. Nastepnym jest wyostrzo-
ny smak.
Aby juz dzi$ pozbyc¢ sie zatruwajacych organizm
produktéw, skorzystaj z tej listy i wyklucz:
® produkty pszenne, takie jak biate pieczywo,
makarony, ciasta, tarty, nalesniki; pszenica to
zrédto szkodliwego glutenu i z reguty pestycy-
déw masowo stosowanych przy jej uprawie
® cukier i stodycze na bazie sacharozy lub fruktozy
® alkohol i stodzone napoje i soki
| © masowo produkowang kawe z hipermarketow
N ® fast food
® stone przekaski (typu chips)
! ® przemystowo przetwarzane mieso z masowych
J hodowli z zawartoscig solanki (fosforanow) lub
] antybiotykéw
» ® ryby z hodowli przemystowych
" ® nabiat zdodatkami - zageszczaczami, stabiliza-
torami, barwnikami, wysoka zawartoscia soli
® gotowe dania, zupki w proszku

T\

2

Polecane ksigzki:

Michat Tombak,Czy mozna zy¢ 150 lat i dtuzej”

Paul C. Bragg i Patricia Bragg “The Miracle of Fasting” Agata
Mtynarska,Pyszna Zmiana czyli moje zycie bez glutenu”
William Davis ,Dania bez pszenicy w 30 minut (lub mniej)”
Katarzyna Jankowska,Mama alergika gotuje tradycyjnie”

Stajesz sie tym, co kazdego dnia wybierasz,
myslisz i czynisz.
Heraklit z Efezu
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., Bieganie to frajda, przyjemnos¢, endorfiny, dawka energii, lepsza kondycja i krqzenie.
Ale to tez zdrowy egoizm — czas, ktorego nikt mi nie zabierze. Czas bez telefonu, maili, smsow.
Czas na uslyszenie wlasnych mysli. I oddechu.”

Beata Sadowska, dziennikarka, autorka ksiazki ,I jak tu nie biegac!”

Zaczyna sie od bolu karku i ramion. Pézniej
pojawia sie chroniczny bdl gtowy, problemy
zdtorimiibiodrami.Takichskutkéwmogaspodzie-
wac sie osoby, ktére pracujg za biurkiem.8godzin
w tej samej, czesto nieprawidtowej pozycji po-
woduje przecigzenia kregostupa, doprowadza-
jac do zwyrodnieA. Na domiar ztego, po pra-
cy wcale nie udajemy sie na przechadzke, tyl-

\4
4

. &
r z 7 g 4
| Gzesto doskonalym zrf)cl[em \
| ruchy jest to, co wwazamy
| za stratg czasuw - chodzenie |

\ do /)ra,ck-,// /)ieszo, s/)rfzqtanie, ‘
I‘ /)raca w qgrodzw czy |

| codzienne u{yjécie po zaku/wj
I P
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Beata Sadowska

ko zasiadamy przed telewizorem. Problem bra-
ku ruchu dotyczy takze mtodziezy, ktéra maso-
wo zwalniana jest z zaje¢ wychowania fizycz-
nego, a zamiast pitki dziecko dostaje od ro-
dzicow smartfona. Wymodwek, aby nie upra-
wia¢ sportu mamy wiele: ,brak czasu’, zbyt
duza odlegtos¢ od fitness klubu, ,brak pienie-
dzy” czy przekonanie, ze to po prostu nie dla
nas. Motywacja do zmiany bywaja nadmier-
ne kilogramy, brak poczucia wtasnej wartosci,
a niekiedy wrecz choroba.
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Czy rzeczywiscie trzeba spedza¢ godziny na si-
fowni, aby prowadzi¢ aktywny tryb zycia? Ak-
tywne zycie obejmuje przede wszystkim wyko-
nywanie codziennych czynnosci, nawet tak bta-
hych jak mycie zeboéw czy scielenie tézka. Cze-
sto doskonatym zrédtem ruchu jest to, co uwa-
Zzamy za strate czasu — chodzenie do pracy pie-
szo, sprzatanie, praca w ogrodzie czy codzienne
wyjscie po zakupy. Dopiero pdzniej jest sport,
ktory ma za zadanie odprezy¢, uelastycznic
i wzmocni¢ nasze ciato. Dla oséb pracujacych
w pozycji siedzacej jest tez najlepszym sposo-
bem, aby wple$¢ ruch w zycie codzienne.
Siedzenie skraca nasze zy-

noczesnie sprawiaja, ze mamy ochote na wiecej.
Dawkowanie sportu codziennie po 10 minut daje
znacznie lepsze efekty, niz mordercze godziny na
sitowni raz w tygodniu. Moze wiec zamiast ogla-
dac¢ 30 minut serial lub program informacyjny
w telewizji, lepiej p6j$¢ na spacer i pomysle¢?
Terapeutyczne dziatanie sportu (ruchu samego
w sobie) przyczynia sie takze do niwelowania
skutkéw stresu. Pierwszym objawem stresu jest
czesto napiete, sztywne ciato, ktére sprawia nam
fizyczny bél. Sport jest tutaj niezastgpiony. Oczy-
wiscie musi to by¢ odpowiednio dobrana aktyw-
nos¢ fizyczna, czyli taka, ktéra rozluznia ciato i od-
powiada naszym potrzebom. Gdy chcemy po-
zby¢ sie napiec z ciata, lepiej jednak unikac ¢wi-
czen sitowych, a wybra¢ gimnastyke.

Sport jak terapia
Sport moze by¢ takze forma medytacji, jesli be-
dziemy uprawia¢ go Swiadomie. Na macie czy
na Sciezce biegowej mamy by¢ moze jedyna
w ciagu dnia okazje, aby poby¢ ze soba sam
na sam i na chwile oderwac sie od pedu zy-
cia codziennego. Wiele kobiet obserwuje u sie-
bie zmiane stosunku do

wiasnego ciata, mimo kil-

cie, prowadzi do wielu
choréb i negatywnie wpty-

e
ku nadprogramowych ki-

wa na nasze samopoczu-
cie. Nie podejmujac aktyw-
nosci fizycznej pozbawia-
my tez samych siebie naj-
lepszego sposobu walki ze
stresem.

Aktywuj swoje

Dawkowanie sportw co dziennie
po 10 minut (/a/fe znacznie le/) -
C

sze (C/‘d{{l L, N mo/‘(/eltczel(]o dzi-
ny na silowni raz w (t%go(/n[u.
Moze wiee zamiast Q(/ch{ac'

30 minut serdial lub program -
(ﬁ)/wmc;y//w/ w telew zfi, /e/)t'(e/'

POJSE na spaceri /)ony&/ec' o

lograméw czy cellulitu. Wi-
dac to na wszelkich impre-
zach biegowych, na kté-
rych panie wcale nie ukry-
wajg swoich ud czy ramion
pod obszernymi ubrania-
mi. Sport i osigganie ko-
lejnych matych sukceséw

cialo N

. rozbudza w nich pewnos¢

Mozemy nie mie¢ moty-

wacji do uprawiania spor-

tu. Wystarczy jednak zrobic pierwszy krok, prze-
biec pierwszy kilometr lub p6js¢ na pierwsze za-
jecia do fitness klubu, a che¢ do uprawiania spor-
tu natychmiast sie pojawi. Ruch powoduje wy-
dzielanie sie endorfin, ktére nie tylko poprawia-
ja humor, ale réwniez pomagajg poradzi¢ sobie
z depresja i chronicznym przemeczeniem. Btogi
stan, ktory ogarnia nas po powrocie z biegu czy
z sitowni jest wiec zastuga hormondw, ktére jed-
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siebie. Uczy takze szacun-
ku do ciafa, ktore ma nam
stuzy¢, ale aby tak sie stato, musi by¢ przez nas
kochane i akceptowane.

Dobre nastawienie i dalsze zaangazowanie
w uprawianie sportu odwdzieczajg sie w postaci
mniejszej warstwy tkanki ttuszczowej, uregulowa-
nego poziomu cukru we krwi, dotlenienia mézgu,
mniejszego ryzyka osteoporozy,a nawet w postaci
tadniejszej, dotlenionej skory. Ma to zwiazek takze
z wydalaniem toksyn z ciata za posrednictwem
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potu. Chociaz tak wiele z nas nie lubi sie poci¢,
jest to doskonaty sposéb na oczyszczenie skéry
i odblokowanie porow.

Kanapa czy ruch?

Zmeczeni po pracy odruchowo kierujemy sie
w strone najblizszej kanapy. Kiedy$ miato to uza-
sadnienie, poniewaz czesciej sie ruszaliSmy i na-
sze ciato potrzebowato odpoczynku w formie
biernej. Jak podkresla Ewa Woydyto w wywiadzie
dla Magazynu Hipoalergiczni, wspotczesny swiat
dostarczyt nam dobrodziejstw, ktére jeszcze bar-

dziej zmniejszajg koniecznos¢ wysitku fizyczne-

go — schody ruchome, pralki, zmywarki i wresz-

cie samochody. Obecnie wiele oséb pracuje umy-

stowo, nie wysilajac ciata, dlatego potrzebny jest

Swiadomy i madry wyboér odpoczynku w formie

aktywnej. Mamy wiele mozliwosci:

® poczatkujacy moga wychodzi¢ na dtugie spa-
cery, nordic walking, jezdzi¢ na rowerze, pty-
wac

® dla os6b szukajacych relaksu dla ciata i umy-
stu odpowiednia bedzie joga, pilates, taniec,
rytuaty tybetanskie

® poszukujacy wyzwan wybiora bieganie, si-
fownig, trening obwodowy, czyli tak modny
ostatnio cross fit

Jesli powyzsze propozycje wydaja sie nudne, ru-

chu mozemy poszukac¢ na sciance wspinaczko-

wej, w parku linowym czy na lodowisku.
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W pracy réwniez mozna sobie poradzi¢, organi-
zujac ergonomiczne stanowisko pracy i przynaj-
mniej co godzine zmieniajac pozycje. Podczas pra-
cy, od czasu do czasu, warto wyciaggna¢ ramiona
w goére, wykonac krazenia szyi oraz nadgarstkow.
Na zachodzie pojawiaja sie juz biura, w ktérych
przed komputerem mozna stac. Stanie bowiem
jest rowniez wysitkiem dla ciata i pozwala spali¢
prawie 200 kcal wiecej dziennie w poréwnaniu
z siedzeniem. Biorac pod uwage zagrozenie w po-
staci nadwagi, jakie niesie za sobg siedzenie, kaz-
de 200 kcal jest na wage ztota.

Polecane na Harvardzie

Sport zastepuje terapeute, masazyste i saune.
Przy tym dostepnych jest tak wiele form ruchu,
ktére nie wymagaja zadnych naktadéw finanso-
wych, ze z powodzeniem mozemy powiedzie¢, ze
ruch to darmowy lek na wiekszos¢ przypadto-
Sci gnebiacych wspétczesnego cztowieka. Do-
brodziejstwo ruchu podkreslaja takze tworcy pi-
ramidy zdrowego stylu zycia i zywienia z Harvar-
du, ktérzy codzienny ruch stawiajg u podstaw
zdrowego zycia, jako aspekt wazniejszy nawet od
odzywiania. Jednak warto podkresli¢, ze jako ele-
ment piramidy, ruch nie dawatby pozytywnych
efektéw, bez odpowiedniego odzywiania.

Polecamy ksigzki
Beata Sadowska,l jak tu nie biegac!”
Scott Jurek,Jedz i biegaj!”

Nie musisz by¢ wielki, aby cos zaczqé.
Ale musisz cos$ zaczqgé, aby by¢ wielkim.
Zig Ziglar

www.hipoalergiczni.pl
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., Najlepszym akumulatorem i najcudowniejszym kremem przeciwzmarszczkowym jest sen, wiec jesli uda
mi si¢ przespac calq noc, to jest to dla mnie luksusowa namiastka raju. Prawda jest taka,
ze bardzo duzo zalezy od nas i naszego nastawienia do swiata. Jesli chcemy zobaczy¢ storice,
to je zobaczymy, bez wzgledu na to, czy jest za chmurg, czy daleko — za gorami, za lasami.”

Agnieszka Cegielska, dziennikarka

olacy pracujg najwiecej w Europie. Nie tyl-

ko wracajg pézno do domu z pracy, ale pra-
ce przenoszg takze do swoich t6zek. Szybkie tem-
po zycia, nadmiar pracy i naktadanie na siebie do-
datkowych obowiazkéw odbywajg

wiruséw i bakterii. Dtuzszy dzien to takze wiecej
positkdw, ktére u oséb zarywajacych noce szyb-
ko przeksztatca sie w nadmierng tkanke ttuszczo-
wa. Zanim siegniesz po kolejna kawe pomysl, czy

da ona Twojemu ciatu tak samo war-

sie kosztem naszego snu. Czes¢ oséb
przyznaje nawet, ze szkoda im czasu
na sen.

Brak snu niesie za soba powaz-
ne konsekwencje dla naszego ciata
i samopoczucia. Tymczasem istnieje
przekonanie, ze osoby, ktore $pia po
4 godziny i do tego duzo pracuja, za-
stuguja na podziw. Sami tez lubimy
moéwi¢, ze brakuje nam na wszystko
czasu, nawet na sen. Brak snu i odpo-
czynku to gtéwny czynnik, ktéry wy-
wotuje u 0séb 30-letnich zawat serca
czy wylew. Organizm nie nadaza za
naszym stylem zycia.

Niewyspani nie jesteSmy jednak
lepszymi pracownikami, a niekiedy
wrecz stajemy sie zagrozeniem dla otoczenia -
prowadzenie samochodu po nieprzespanej nocy
poréwnywane jest do prowadzenia pod wpty-
wem alkoholu. Bez snu nie mamy szansy na za-
chowanie mtodego wygladu, a nasza obnizona
odpornos¢ zostawia otwarte drzwi dla wszelkich
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Agnieszka Cegielska

dziennikarka i prezenterka telewizyjna,
oredowniczkazdrowego zycia
bez szkodliwej chemii

tosciowg regeneracje jak chociazby
15-minutowa drzemka.

Sen z zegarkiem w reku
Chodzenie spa¢ przed 24:00 to jedy-
ny sposob, aby organizm doswiad-
czyt regeneracji na poziomie ko-
moérkowym. Podczas gdy $pimy,
w naszym ciele wytwarza sie hor-
mon wzrostu (zwany inaczej so-
matotroping), ktéry nadzoruje od-
nawianie biatek zuzytych w ciggu
dnia. Dzieki temu po dobrym 3$nie
mamy z powrotem lepsza kondycje.
O tym jak istotng role dla naszego
zdrowia odgrywa sen $wiadczg ofi-
cjalne zalecenia amerykanskich in-
stytucji dotyczace dtugosci snu. Rézni sie ona
w zaleznosci od wieku oraz stylu zycia i dla do-
rostych powinna wynosi¢ 7-8 godzin. Istot-
ne jest to, aby samemu obserwowac swoje cia-
to i wiedzie¢, kiedy warto pospac dtuzej, a kiedy
w zupetnosci zadowolimy sie 6 godzinami.

www.hipoalergiczni.pl




Sen nie tylko postuzy nam w nocy, ale réwniez
w ciggu dnia, gdy potrzebujemy szybkiej regene-
racji.Zamiastkawy lepiejucia¢sobie 15-minutowa
drzemke. W Polsce dla wiekszosci pracodawcéow
jest to nie do pomyslenia, jednak na Zachodzie od
lat pojawiaja sie biura, w ktérych drzemka jest nie
tylko tolerowana, ale réwniez specjalnie z myslg
o regeneracji powstaja pokoje, w ktérych mozna
wygodnie sie utozy¢. Sennosci nie zniwelujemy
kawa, a zgodnie z naszym zegarem biologicznym,
pojawi sie ona okoto godziny 14:00, czy tego chce-
my czy nie. Aby odzyskac¢ produktywnos¢ i nie
zmarnowac drugiej potowy dnia, na rozmyslania
o whasnym f6zku, bardziej optaca sie wiec po pro-
stu spa¢, gdy organizm to podpowiada.

Regeneracja umystu
Sen w kompleksowy sposéb przywraca nam sity
po kazdym ciezkim dniu, przygotowujac nas na
nowe wyzwania. Jednak nie jest jedynym sposo-
bem na odzyskanie kondycji i jasnosci umystu.
Poza czasem na sen, zaplanuj takze czas na relaks.
Kluczem do sukcesu jest pozostawienie sobie
swobody, aby...nie wszystko szto zgodnie z pla-
nem. Przyzwyczajeni do zadaniowego trybu zy-
cia zaczynamy czas wolny zamieniac w listy, trak-
tujac relaks jako kolejne zadanie.
Zamiast rozlicza¢ sie z niepdjscia do kina, nie-
spotkania z przyjaciétka i niespedzenia godziny
w sitowni, lepiej wprowadzi¢ relaks matymi kro-
kami. 15 minutowa relaksacja z oddechem to cos,
co mozesz sobie obiecac bez obaw, ze sie nie uda.
Oddech ma ogromna moc oczyszczajaca i ener-
getyzujaca. Mozesz bawi¢ sie wtasnym odde-
chem:
® Obserwuj, w ktéorym miejscu w ciele czu-
jesz oddech - w klatce piersiowej, w brzu-
chu, a moze w nosie?
® Postarajsie, abywdechiwydechstawatysie
corazdtuzsze, mozeszliczy¢wtrakciewdechu
i wydechu, aby przekonac sie, ze oddech sie
wydtuza.
® Mozesz wdychac powietrze nosem, zatrzy-
mywac je, po czym wydycha¢ ponownie no-
sem lub ustami.
® Ktoradziurkaodnosawdychaszpowietrze,
a ktorg wydychasz? Zauwaz to.

www.hipoalergiczni.pl
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Regularny sen jest szczegolnie istotny
dla dzieci i mlodziezy, ktorych organi-
zmy wciqz sie rozwijaja. Zarwane noce

w mlodym wieku to prosta droga do
zaburzen hormonalnych.

Korzysci ze snu

Ktojeszcze potrzebuje argumentow przemawiaja-
cych za snem, powinien zapoznac sie z dtuga lista
korzysci, jakie niesie nocny wypoczynek. Odczu-
wamy je zarébwno na poziomie ciata, jak i umystu.
Regularny sen jest szczegélnie istotny dla dzieci
i miodziezy, ktérych organizmy wciaz rosna.
Wzrost zas to gtéwnie budowa nowych biatek w
czasie snu pod wptywem wspomnianego juz hor-
monu wzrostu. Zarwane noce w mtodym wie-
ku to takze prosta droga do zaburzer hormonal-
nych.

Umysk:

® lepsza zdolnos¢ koncentracji

® szybsze uczenie sie

® niezawodna pamiec

® refleks i szybka reakcja na bodzce

® lepsza spostrzegawczos¢

® lepsze samopoczucie, dobry nastréj
® gotowosc do dziatania, energia

® latwiejsze radzenie sobie ze stresem

Ciato:

® Regulacja metabolizmu i apetytu
Promienna i gladka cera

Rozluznione migsénie

Podwyzszona odpornos¢ organizmu
Mniejsze ryzyko wielu choréb (np. zawatu,
udaru)

Kawa czy drzemka przy napadzie
sennosci w ciaggu dnia? Czy mozna
inaczej?

Nawet w najbardziej przychylnym $rodowi-
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Na chwile oderwij sie od obowiazkow, daj swo-
jemu umystowi wytchnienie. Nie trzeba wcale
medytowac w ciszy. Podstawa medytacji jest
bowiem akceptacja tego, co dzieje sie wokol,
bez zatrzymywania swojej uwagi na dzwiekach

czy pojawiajacych sie myslach.

sku moze nam sie przytrafi¢ sytuacja, gdy nie
mamy mozliwosci na sen w ciggu dnia. Wte-
dy mozemy szybko odswiezy¢ umyst, przede
wszystkim pozbywajac sie obcigzajacego stre-
su. Ponizej kilka prostych sztuczek, ktére po-
zwolg Ci odzyska¢ produktywnos¢ i zapomniec
0 sennosci:

Wyjscie na zewnatrz - jesdli przy tym czeka Cie
pokonanie schodoéw, tym lepiej. Na dworze masz
nieograniczony dostep do $wiezego powietrza.
Zima niska temperatura obudzi Cie z sennosci,
ktéra mogto wywotaé ogrzewane, suche powie-
trze. Pospaceruj wokét bu-
dynku, jesli mozesz, wy-

konaj kilka podskokow,
a energia wrdci natych-
miast.

Gimnastyka za biurkiem
- jedli masz tylko kilka mi-
nut, skorzystaj z prostych,
pobudzajacych  ¢wiczen.
Wyciagnij rece nad gtowe,
a poczujesz, ze serce szyb-

)\
\

Zanim stegniesz
po /w/,(e/fnq kawe
/)onws'/, czy da ona
§7w(0jemu cialu tak

c/mcéaz'/{y/ 16-minu-

ciej bije. Pod biurkiem stosuj unoszenie wypro-
stowanych nég - 10 powtérzen a zapomnisz
o sennosci. Dzieki ruchowi pompujemy krew do
mdzgu, a wraz z nig tlen. Najlepiej wykona¢ ¢wi-
czenia przy otwartym oknie.

Medytacja - na chwile oderwij sie od obowiaz-
kéw, daj swojemu umystowi wytchnienie. Nie
trzeba wcale medytowac w ciszy. Podstawa me-
dytacji jest bowiem akceptacja tego, co dzieje
sie wokot, bez zatrzymywania swojej uwagi na
dzwiekach czy pojawiajacych sie myslach. Po kil-
kuminutowe;j sesji w Twojej glowie moga pojawic
sie naprawde dobre pomy-
sty! Yerba Mate - zréb napar i
wypij zamiast kawy. Stary In-
dianski napoj stawia na nogi
réwnie skutecznie.

samo wartoscio -

wq regeneragce ja/a

Polecamy ksigzki

Charlotte Joko Beck,Zen na co
dzien. Mitos¢ i praca”

John Armstrong

+Jak mysle¢ mniej o pienigdzach.
Zarabiaj wiecej, albo...odpusc sobie”

towa ¢/nzem/m.

: Mozesz dac ludziom wiedze, 3
| ® alenie zmusisz ich do myslenia. «
E Tony A. Gaskins Jr 5

24

h Hipoalergiczni

www.hipoalergiczni.pl




HAPPY EVOLUTION - 10 KROKGW DO ZDROWIA, SZCZESCIA | ROWNOWAGI

O -CeRTIm gD

o
t\h-s;o'

MO FREARE S5
“NQ FERFU M

,.Jem zdrowo, zeby dobrze si¢ czué. Mamy ciato i potrzebujemy o nie dbac, zeby nam dobrze stuzyto, zeby
prawidlowo funkcjonowato, zeby byto przepetmione dobrq energiq. Wazny jest rowniez oddech, picie
odpowiedniej wody, ruch dostosowany do wieku, odpoczynek.”

Bartlomiej Topa, aktor

wykle przed dtugim weekendem przed kasa- i kéw do choréb, do
mi w supermarketach ustawiaja sie dtugie ko- | tej pory zarezerwo- S
lejki klientéw z wypetnionymi po brzegiwézkami. : wanych do niedaw-
A w nich produkty niezbedne do przezycia kilku na dla oséb w po-
dni wolnych od handlu: zgrzewka coli, pieczywo i desztym wieku. Mi-
tostowe, zapakowana prézniowo i juz doprawio- i nimalizm powinien
na karkéwka na grilla, kilka paczek chipséw, nie wiec zagoscic nie tyl-
zabraknie rowniez piwailodéw. Czy ztakimmenu i ko w wystroju nasze-
nasze ciato rzeczywiscie $wietuje znami? Brakwi- | go domu, ale takze
tamin i mineratéw w diecie to odpowiedz na wie- na liscie zakupowej
le pytant dotyczacych gorszego samopoczucia i oraz na liscie sktad- Bartlomiej Topa
tendencji do czestego chorowania lub syndromu : nikéw wybieranych
,nie lubie poniedziatkéow”. Skad jednak mamy o i przez nas produktow spozywczych, kosmetykow i
tym wiedzie¢, jesli zdrowe, wyso- srodkéw czyszczacych oraz odziezy.

kiej jakosci produkty sg ukryte w
kameralnym kaciku pod szyldem
»Zdrowa zywnos¢” lub wrecz do-
stepne s3 jedynie na zamdwienie
w gospodarstwach ekologicznych

Na co glosujesz
portfelem?

Twoja swiadomos¢ jest pierwszym
krokiem ku zmianie, dlatego sie-
i biodynamicznych. Oferta skle- gaj po rzetelne zrodta informacji i
pow i restauracji zalezy od nas, ale i korzystaj z porad doswiadczonych
my zalezymy od niej. Bezreflek- . O T ekspertéw. Nie wszystko, co opi-
syjne kupowanie tego, co aku- sane jako ,sensitive” lub ,baby”,
rat jest w promocji lub co zo- . jest bezpieczne dla zdrowia
baczylismy w telewizyjnej re- ! - Twojego i Twoich dzieci.

amie spravis, ze rynek zapel- | puszczane v byl = 00 | polsce e oboviazua e-
nia sie produktami niezdrowy- ;:,I,l,lzlf /;)1,;”:;:;1‘;z{z%(,:,lqlno stosowac gulacje prawne, ktére chroni-
mi, doprowadzajagcymi nasze | w ofesie laktagfi i ciay _ fyby konsumenta przed szko-
dzieci, miodziez i 30-, 40- lat- dliwymi substancjami doda-

[ ! 2 ')()([(7(’)[I/Ii(l
Mimo /(1/:(4/:(1 /’)()l e
alergit, ~aburzer hormonalnyclt

¢

a nawel I‘(l/{ll, (l() e\‘/)I‘Z(’(/(I,?('y, (/0—
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wanymi do kosmetykéw. Mimo ryzyka powo-
dowania alergii, zaburzeri hormonalnych, a na-
wet raka, do sprzedazy dopuszczane sa kosme-
tyki z donorami formaldehydu (konserwanta-
mi, ktérych nie wolno stosowa¢ w okresie lakta-
cji i cigzy - DMDM Hydantoin, Imidiazolidinyl
Urea, Quanternium-15, 2-Bromo-2 nitropro-
pane-1, 3 diol), parabenami oraz calg lista wy-
soce alergennych substancji zapachowych
(m.in. d-Limonen, Linalool, Geraniol,
Cinnamal, Citronellol, Eugenol). Tyl-
ko nasz $wiadomy wyboér i gtosowa-
nie portfelem, czyli eliminacja ztych ;
(szkodliwych) produktéow z rynku po-
przez niekupowanie ich, moga zmie- -
ni¢ oferte sklepéw. Dzieki temu osoby,
ktore jeszcze nie sa Swiadome zagrozenia, nie
bytyby narazane na alergie i choroby. Wiecej na:
www.facebook.com/hipoalergiczni/notes
W Danii produkty szkodliwe stopniowo znikajg
z poétek sklepowych, poniewaz Dunczycy sg bar-
dzo $wiadomi wptywu codziennych wyboréw za-
kupowych na ich zdrowie i samopoczucie. Wyni-
ka to z szeroko prowadzonych dziatari edukacyj-
nych juz w przedszkolach oraz z troski rzagdu dun-
skiego, ktdry, nie baczac na przychylne dla kon-
cernéw prawo unijne, sam wprowadza restrykcje
odnosnie produktéw spozywczych i kosmetycz-
nych.
Polacy sa jednymi z najlepszych klientéw aptek
w catej Europie, dlatego z medidw raczej ustyszy-
my, aby na ktopoty wzig¢ przystowiowy nerwo-
sol niz zmieni¢ diete, pdjs¢ na spacer czy wreszcie
sie wyspac. To samo dotyczy branzy spozywczej,
odziezowej, kosmetycznej — obecnos¢ w skle-
pach produktéw watpliwej jakosci, z wysoka za-
wartoscig pestycydow i produkowanych bez za-
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chowania zasad fair trade to nasz wybér. Na na-
stepnych zakupach miej Swiadomosg, ze kupu-

jac gtosujesz, a konsekwencje Twojego gtoso-

wania odczujesz dostownie na wlasnej skorze.

Nie sta¢ mnie na zdrowie
Wobec porad, aby kupowac¢ zdrowiej i lepiej,
pojawiaja sie nierzadko argumenty finansowe.
Zdrowe odzywianie nie kosztuje wcale wiecej
niz przecietny koszyk z zakupami osoby Zle od-
zywiajacej sie. Wystarczy porownac cene opako-
wania kaszy z ceng na przyktad pizzy mrozonej,
albo cene litra coli z ceng litra wody mineralnej,
cene kilograma pomidoréw i kilograma cukier-
kow. Ztudzenie, ze nie kupujac zdrowo cokolwiek
oszczedzamy, sprawia, ze nasze lodéwki zamiast
zapetniac sie odzywczymi produktami, petne sg
nic nie wartych przekasek. Najtagodniejszym
skutkiem ubocznym ztego odzywiania
beda problemy trawienne, ale po czasie
zaczng pojawiac sie inne dolegliwosci.
Otyto$¢, cukrzyca, zaburzenia pracy
tarczycy, nowotwory - leczenie tych
wszystkich skutkéw ztego stylu zycia
stono kosztuje. Czy jestesmy gotowi na
taki wydatek w przysztosci? Oszczedzanie
na zdrowiu nie optaca sie. Wiedza o tym wszy-
scy, ktorzy czekajg teraz w kolejce do specjalisty
lub maja problemy z poruszaniem sie, poniewaz
doprowadzili swoje ciato do chorobliwej otytosci.
Kupujac zdrowe produkty oszczedzamy pienia-
dze. Przy tym mamy pewnos¢, ze nie zasmieca-
my organizmu cukrem, sktadnikami watpliwego
pochodzenia (ser na pizzy czy produkt seropo-
dobny?) oraz bezwartosciowym, a wrecz bardzo
szkodliwym ttuszczem typu ,trans”. Moze jednak
warto przeprosic sie z pétkami z petnowartoscio-

w3 Zywnoscia?

Styl zycia - kupowanie

Edukacja w odniesieniu do sposobu zywienia,
zdrowej pielegnacji i etyki zachowanej przy pro-
dukgji, sprawia, ze zakupy sg waznym krokiem do
dobrego samopoczucia. O to samopoczucie wca-
le nie dbamy jednak kupujac modng sukienke
albo drogi gadzet, a wybierajac madrze produkty
spozywcze i kosmetyki.

www.hipoalergiczni.pl




Obiad dla zapracowanego,
niekoniecznie zdrowego:
Mrozona pizza - 8 z
Coca Cola, 0,51 - 2,5 zt
Lody waniliowe 100 g - 2 zt

Razem obiad i deser: 12,50 zt

Jedzenie

W Polsce jest coraz wiecej niewielkich gospo-
darstw, ktére rozumieja potrzeby klientéw i ofe-
rujag abonamenty na nietraktowane chemia wa-
rzywa, owoce i ziota. W sklepach szukaj produk-
téw certyfikowanych. W wielu restauracjach mo-
zemy zetknac sie z mozliwoscig rezygnacji z nie-
ktérych sktadnikéw w daniu, na rzecz tych bez-
glutenowych, niepanierowanych i niestodzo-
nych. W dobrych kawiarniach oferowane jest

mleko migdatowe zamiast krowiego.

B

o
-

Kosmetyki

Pielegnacja z zastosowaniem organicznych, cer-
tyfikowanych produktéw rzeczywiscie zapew-
nia skérze odzywienie, a nie tylko chwilowe na-
thuszczenie. Siegajmy po sprawdzone kosmetyki,
a takze po olejki naturalne - oliwe z oliwek, ole-
jek arganowy czy kokosowy. Bezpieczny dla sko-
ry produkt nie powinien zawiera¢ substancji za-
pachowych, ani barwnikéw.

. .

Srodki czystosci

Czy po umyciu podtogi ptuczesz ja? Raczej nie,
dlatego wybieraj srodki czystosci, ktére nie po-
zostawig szkodliwej chemii na podtodze, na me-

www.hipoalergiczni.pl
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Obiad dla sSwiadomego i zapracowanego:

Kasza jaglana, 250 g - 3 zt
Pomidor malinowy, 0,5 kg - 2 zt
Awokado - 3 zl/szt.

Woda mineralna, 0,51 - 1 zt
2 tyzki oliwy - 1 zt
Razem obiad bez deseru: 10 zt

blach czy nawet po praniu na ubraniach. Jesli nie
masz mozliwosci skorzystania z dobrych, bezzapa-
chowych srodkéw czystosci, siegnij po znane do-
mowe sposoby — czyszczenie octem, sodg oczysz-
czong i kwaskiem cytrynowym. Przyjazne i taniel

Odziez

Rados¢ z nowej sukienki bedzie jeszcze wieksza,
jesli bedziemy miec¢ swiadomos¢, ze osoby, kto-
re braty udziat w jej produkgji otrzymaty nie tyl-
ko adekwatne wynagrodzenie, ale réwniez mia-
ty zapewnione bezpieczne i komfortowe miej-
sce pracy. Odziez produkowana w Polsce moze
by¢ odrobine drozsza, ale mamy pewnos¢, ze
nie szyly jej dzieci, co jest czestym procederem
w krajach azjatyckich.

Polecamy Certyfikaty

Warto zdawac sobie sprawe, ze firmy kosmetycz-
ne czy spozywcze w odpowiedzi na rosnace zain-
teresowanie certyfikowanymi produktami, same
projektujg sobie odznaczenia i publikuja je w re-
klamach oraz na etykietach produktéw. Takie
Jcertyfikaty” nie sa jednak gwarancjg zdrowia i
bezpieczenstwa. Jedli szukamy produktéw, ktére
pomoga nam zy¢ zdrowiej, warto zwréci¢ uwage
na miedzynarodowe, niezalezne certyfikaty, co
wazne - nieprzyznawane dozywotnio:
AllergyCertified - One World One Label - ogol-
noswiatowy system certyfikacji produktéw nie
tylko pod katem zawartosci alergennych skfad-
nikéw, ale réwniez kancerogennych, powodu-
jacych zaburzenia hormonalne, w tym bezptod-
nos¢. Toksykologiczna ocena produktow przed
przyznaniem oznakowania, obejmuje réwniez
sktadniki uznane za niebezpieczne jak groz-
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TWOJA SCIAGA NA ZAKUPY, czyLl JAK NIE KUPOWAC ALERGENOW

Magazyn Hipoalergiczni wsp nie tylko alergikéw w wy hk ale i osoby, klénsunjqﬂlhrgllunlknadpnpmwybh
pmdumudadﬂodn, mmwpmymy muhm-ayjak urzadzimy sypialnig. Cmrpiqn: iréded, podp y jak zy¢ blizej natury,
3 liczbg produk i unikaé zbgdnej alergii. yliémy dia Ciebie listg ych i h alerg lktorg warto zabrac ze sobg
na zakupy | dolmnat dobrego wyboru:
SUBSTANCJE ZAPACHOWE KONSERWANTY
i, ale przez 6w do wi Sci k w kosmetykach, by zapobiegac jowi drok jow. Wybieraj
kow i ergii j. Unijna lista 1awnera

26 najgorszych kompozyqn zapachowych, ktérych nalezy unikaé, by wystrzega¢ sie
alergii:

Cinnamal Anisyl alcohol

Citronellol Alpha Isomethyl lonone

Eugenol Cumarin —
Geraniol Farnesol

Isoeugenol Evernia Furfuracea

Limonene Evernia prunastri T
Linalool Hexyl Cinnamal

Benzyl salicylat
Benzyl benzoate
Benzyl cinnamat

Amyl Cinnamal
Benzyl alcohol
Cinnamyl alcohol

Citral Benzyl salicylat
Hydroxycitronellal Bulylphenyl methylpropuonal
Amylcii

karboksaldehyd

BARWNIKI CHEMICZNE

Unikajmy tez
spozywczym z grupy E 100, m.in.:
E 102 tartrazyna

E 104 z6kcien chinolinowa

E 110 z61¢ pomaranczowa

E 122 azorubina

E 123 amarant

E 124 czerwien koszenilowa

E 127 erytrozyna
E 131 biekit patentowy
E 142 zielen brylantowa
E 173 aluminium
E 180 litorlubina

Wigcej porad na www. hipoalergicznipl

produkty z naturalnymi konserwantami, jak kwasek cytrynowy (Citric Acid) oraz
witamina E (Tocopherol Acetate). Unikaj rakotwérczych substancji i groznych
donoréw formaldehydu*.

Benzylhemiformal Methylchloroisothiazolinone (MCI)
Methenamine Kathon MI/MC1

Paraformaldehyd *

5-b) 5-nitro-1,3-di

iz LLER e
radzane matkom i
W ciazy.

Diazolidinyl urea

DMDM hydantoin*

Formaldehyd

Imidiazolidinyl urea*

Sodium hydroxymethylglycinate*
Quaternium-15*
2-bromo-2-nitropropane-1,3-diol*
Methylisothiazolinone (MI)

EMULGATORY | SUBSTANCJE MYJACE

tacza thuszez i wode w jednolita mase, znalez¢ je mozna w wielu szamponach, kremach, ma-
keupach, pastach do zebéw i sprayach do wiosow. Przyktady 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

Oleth-3 Phosphate
Poloxamine,Polysorbate 20, 60, 80
Sodium Myreth Sulfate,Steareth-2, -21
iinne cyfry

Trideceth-12i inne liczby

Nie przegap najciekawszych informaci | nowosci na www.facebook.com/HIPOALERGICZNI

ne donory formaldehydu, sztuczne kon-
serwanty, barwniki, a przede wszystkim
srodki zapachowe.

Astma Allergi Denmark - Btekitny Wie-
niec, certyfikat przyznawany przez dun-
skie stowarzyszenie Astma Allergi, kto-

téw dla alergikéw. Certyfikat majg szanse
otrzymac jedynie produkty bezzapacho-
we i bez dodatku barwnikéw, ktére nie
zawierajg zadnych substancji znanych z
alergennego dziatania.

Eco Cert - certyfikat dla produktéw orga-
nicznych. Podczas procedury certyfikacji
badany jest nie tylko skfad produktu pod
wzgledem zawartosci substancji natural-
nych, ale réwniez pochodzenie substan-

Astma-Allerg
Danmark

re stoi na strazy bezpieczenstwa produk- +

>
V),
'IIII

*re gow

¢cji, a nawet sam proces produkgji. Certyfi-
kat gwarantuje, ze naturalne sktadniki pro-
duktéw nie sg zanieczyszczone pestycyda-
mi i herbicydami oraz wyrézniaja sie wyso-
ka jakoscia.

Nordic Swan - produkty oznaczone certy-
fikatem skandynawskim, Nordic Swan, wy-
wieraja minimalny wptyw na $rodowisko
naturalne. Bezpieczne dla $rodowiska sa
sktady produktow, ale réwniez opakowania
i proces produkgji.

Agro Bio Test — jest certyfikatem zarezer-
wowanym dla rolnictwa ekologicznego,
ktére dostarcza wolne od nawozéw sztucz-
nych warzywa, owoce i zboza. Certyfikat z
zielonym listkiem gwarantuje réwniez wy-
soka jakos¢ miesa, ryb oraz przetworéw.

WETig,

Jesli masz racje i wiesz to, nie obawiaj sie¢ wyrazac swojej
opinii. Nawet jesli nalezysz do mniejszosci, prawda zawsze
pozostanie prawdg.

Ghandi
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., Kocham sport i zdrowe odzywianie, chce pokazywac, ze nawet bedgc bardzo zapracowanym,
warto na chwile si¢ zatrzymacé i zrobié cos dobrego dla siebie i rodziny.”

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

a stres najlepsze zakupy? Bezrefleksyjne wy-
dawanie pieniedzy na produkty, ubrania i

gadzety, ktérych nie potrzebujemy staje sie pu-

fapka, w ktdra fatwo wpas¢. Wydawanie pienie-
dzy ma wptyw na srodowisko

w domu, pozbywamy sie starych ubran, mebli,
sprzetéw. Moze nie sg zepsute, ale sg stare i nie-
modne, wiec mamy powdd, aby dotozyc sie do ro-
snacej hatdy odpadow.

Stajemy wiec przed paradoksem:

naturalne, na nasze zdrowie i sa-
mopoczucie.

Czas spedzony w galeriach
handlowych zaczyna zastepo-
wac rodzinom niedzielny spa-
cer po parku czy wypad na ro-
wery. Poswiecamy czas i ener-

gie na dojazd (zwykle samo- ';
o -

z jednej strony zarabiamy na edu-
kacje naszych dzieci w dobrych
szkotach, ale z drugiej dajemy im
zty przyktad gospodarowania pie-
niedzmi, pokazujac, ze kazda za-
chcianka powinna zosta¢ natych-
miast zaspokojona, a by¢ moze
réwniez, ze wszystko mozna ku-

chodem), znalezienie miejsca i & 3 pi¢. Gdzie w tym wszystkim zna-
parkingowego, a potem na bta- DO IT lez¢ korzy$c¢? Jak sprawic, aby za-
dzenie po sklepach. Wiele ko- (ESELS kupy byty podstawa zdrowego
biet po takim wypadzie wie jed- ' i zrbwnowazonego zycia, a nie je-
no: ,wysztam po buty, wroci- dynie konsumpcja?

fam z torebka” Poddawani je- ‘

stesmy tysiqcom bodzcow w Zakupy to stan umystu
galeriach handlowych - kolo- Kamila Szczawinska Na s$wiecie od niedawna

rowym banerom z ogromny-

mi hastami o znizkach, hostessom wreczaja-
cym ulotki, gtosnej muzyce - innej w kazdym
sklepie, a do tego wszystkiego namowom eks-
pedientek oraz przepychajacym sie klientom.
Wracamy zadowoleni z torbami wypchany-
mi nowym towarem, a zeby zrobi¢ mu miejsce

www.hipoalergiczni.pl

z sukcesem rozwija sie ruch mi-
nimalistéw. W krajach wysoko rozwinigtych nor-
ma jest, ze wiekszos¢ gtosno wypowiadajacych
sie o tym stylu zycia to osoby, ktére jeszcze kil-
ka lat wczesniej poszukiwaty szczedcia na siedze-
niu Porsche. Jak sami przyznaja, poczucie pustki
w mieszkaniu petnym luksuséw sktania do prze-
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wartosciowania swojego zycia. Zdarzaja
sie rowniez takie osoby, ktére $wiado-
mie, mimo dostepnych zasoboéw finan-
sowych, decyduja sie na skromne zy-
cie. Kupuja mate domki, zamieniaja sa-
mochdd na rower oraz latami nosza te
sama kurtke.
W minimalizmie nie chodzi jednak o to, aby
z dnia na dzien wynie$¢ p6ét domu na $mietnik.
Majac naprawde duzo sprzetéw i ubran, moze-
my pomac innym. Wystarczy poszuka¢ w swojej
okolicy organizacji charytatywnej, ktéra przekaze
dary potrzebujacym rodzinom. Masz nieodparta
ochote, aby kupi¢ nowe ubranie, chociaz stare
jest jeszcze w dobrym stanie? Na pewno znajda
sie osoby, ktére z radoscia przyjma od Ciebie su-
kienke lub sweter. Przy takim podejsciu do zaku-
poéw, zaczynamy siegac innego wymiaru zycia —
pomagania. Fundacje wymieniaja szereg powo-
dow, ktore sprawiaja, ze pomaganie jest waznym
krokiem ku samorozwojowi:
® stajemy sie wrazliwi na otoczenie i uczymy
sie empatii
® nabieramy pewnosci siebie i odwagi
® poznajemy nowych ludzi i uczymy sie nawia-
zywania relacji
® wyzbywamy sie tendencji do uzalania sie nad
sobg, czy popadania w stany depresyjne
® pozostajac bez pracy, wcigz mamy poczucie
spetnienia i czujemy sie potrzebni
® budujemy poczucie wiasnej wartosci

Ekologia
Sprzety AGD wymagaja specjalnej utylizacji.
Z mysla o nich, a takze o starych meblach, drob-
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nej elektronice i innych problematycznych od-
padach, powstaja darmowe, miejskie gratowi-
ska. Nie trzeba ptacic¢ za wywoz starych sprzetow,
a przy tym regularnie prowadzone sg akcje wy-
wozu $mieci wielkogabarytowych, dzieki cze-
mu bez kosztéw pozbedziemy sie starej sofy
czy zepsutej pralki. Dlaczego warto o tym wie-
dzie¢? Kupowanie to mnozenie $mieci. Razem
z nowymi produktami dostajemy kartony, folie i
styropian. Na uwage zastuguje fakt, ze meble wy-
produkowane w latach 70-tych XX wieku stuza
wielu rodzinom do dzi$, bez najmniejszej usterki,
natomiast meble kupione po 2010 roku za-
czynaja bardzo szybko sie psuc¢. Podob-
nie jest z elektronika, ktéra zaprogra-
mowana jest na okreslony czas beza-
waryjnego dziatania. Przeciez wiecz-
ne, niepsujace sie sprzety nie leza
w interesie producentow.

Oszczedzaj Swiatto
Jeszcze w PRL-u mozna byto natknac sie na klat-
kach schodowych na tabliczki z wymownym ha-
stem ,Oszczedzaj $wiatto!”. Z powodu niedobo-
row pradu oczywiscie. No c6z? Teraz takie ko-
munikaty raczej wywotuja usmiech na naszych
twarzach niz respekt. Szkoda, nawyki wielu oséb
zwigzane z wykorzystaniem energii elektrycznej,
wody i samochodu sg ich wktadem w rosnace za-
nieczyszczenie Ziemi. Aby méc zy¢ zgodnie z na-
turg, trzeba o nig zadbad. Zanim kupimy kolej-
ne zbedne przedmioty zastanéwmy sie wiec, co
pozostawimy po sobie na Ziemi. Czy koniecznie
musi by¢ to sterta $mieci?

Zycie blizej natury to takze zréwnowazony roz-
woj i nasze madre decyzje. Samochod wielu oso-
bom zyjacym w Zle skomunikowanych miejsco-
wosciach nie tylko utatwia zycie, ale wrecz umoz-
liwia podjecie pracy czy dojazd do szkoty. Czy ko-
nieczny jest jednak w miescie? W Londynie wjazd
do miasta wigze sie z wykupieniem bile-

tu, przy czym bilet zakupi¢ mozna
jedynie na obrzezach miastaitylko
na jeden dzien. Dzieki temu miesz-
kancy przestawili sie na komuni-
kacje miejska i rowery. Sceptycz-
ni Polacy twierdzg, ze polscy prze-
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woznicy nie sa na to gotowi. Jesli nie masz od-
wagi porzuci¢ samochodu, przynajmniej zadbaj
o sprawnos¢ katalizatora i stosuj eco driving, nie
parkuj tytem do okien i nie zostawiaj samochodu
na wiaczonym silniku. To tak niewiele dla Ciebie,
a tak wiele dla czystosci powietrza.

Kolorowy talerz

Codziennie odwiedzamy sklepy spozywcze, ale
fatwo popadamy przez to w rutyne. Siegamy
po to, co znane, nie czytamy sktadow i kieruje-
my sie znang z reklam marka. Przynajmniej raz
w tygodniu warto zejs$¢ z udeptanych przez siebie
$ciezek i wybrac sie na targ warzywny, na ktérym
czesto wystawiaja sie gospodarstwa ekologiczne
z najblizej okolicy. Taka wyprawa moze by¢ spo-
sobem na odkrycie nowych smakoéw, zapachow,
a nawet koloréw. Czy wiecie, ze ekologiczna mar-
chewka jest o wiele bardziej intensywna w kolo-
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Jak sprawi¢, aby zakupy byly podstawa
zdrowego i zrownowazonego zycia,
aniejedynie konsumpcja?

rze niz ta kupowana w supermarkecie? Wiejskie
jajka poznacie po jasnych skorupkach, ktére s
niezwykle delikatne. Gdy przyniesiecie takie jajka
do domu, przekonacie sie, ze o wiele tatwiej jest
je rozbi¢ niz te ze sklepdw.

Przemyslane zakupy - inwestycja

w zdrowie

Podstawowa zasada rozsadnego kupujacego to
nabywac te produkty, ktére bedg nam stuzy¢ la-
tami. Wiele oséb kieruje sie zasada — nie sta¢ mnie
na tanie ubrania, meble, sprzety, bo zbyt szybko
bedzie trzeba kupi¢ nowe. Zakupy to dla wielu z
nas inwestycja w dobra materialne. Dokonujac
dobrych wyboréw mozemy jednak sprawi¢, ze
bedzie to réowniez inwestycja w co$ cenniejsze-
go - nasze zdrowie. Im mniej débr bedzie na na-
szej liscie zakupowej, tym mniej bedziemy musie-
li sie przepracowywac, a wiecej czasu zyskamy na
ruch, odpoczynek i kulture.

Polecamy ksigzke Loreau Dominique ,Sztuka minimalizmu”

Latwiej jest oszukaé ludzi niz przekonacé ich,

ze zostali oszukani.
Mark Twain

www.hipoalergiczni.pl
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,JKarmigce matki czesto majq dylemat, jak zmodyfikowaé swojq diete podczas karmienia piersig.
Z jednej strony, mamy i teSciowe mogq przekonywac, iz im wiecej nabiatu, tym lepiej, z drugiej jednak
strony wspolczesne badania pokazujq cos wrecz przeciwnego. Jezeli w rodzinie nikt nie choruje na alergie,
matka powinna odzywiaé si¢ po prostu ,,zdrowo”, tak jak w czasie cigzy.”

dr n. med. Agata Moscicka

upujesz krem naturals, a tam donory formal- :

dehydu i dtuga lista substancji zapachowych,
barwnikéw i konserwantéw. Starasz sie je$¢ zdro-
wo, jednak polecany fosos zawiera metale ciez-
kie, warzywa — pestycydy, a niewinnie wygladaja-
ce gotowe musli — zdecydowanie za duzo cukru.
Czy mozna by¢ blizej natury, zyjac raczej w zgodzie
z wlasnym smartfonem niz z zegarem biologicz-

nym?
Szybki rozwdj technologii sprawit, ze tempo zycia

wzrosto i szybko porzuciliSmy znane naszym bab-
ciomzdrowe przepisy, sposoby nazdrowie, rytuaty

czy nawet naturalne metody usuwania zabrudzen

na rzecz nowosci z reklam i kolorowych magazy-
néw. Kierunek ,nowoczesno$¢” ma jednak skut-
ki uboczne. Gotowe jedzenie, fast-food, stodzo-

ne napoje, brak ruchu, brak prawdziwych relacji

i odciecie sie od natury spowodowato wystepo-

wanie choréb cywilizacyjnych. Réwniez nasza

kondycja psychiczna sie pogarsza — coraz wie-
cej jest diagnoz depresji, nerwic i schizofrenii. W
$wiecie plastikowych butelek z bisfenolem, styro-
pianowych tacek, jednorazowych sztu¢céw i od-
grzewanych dan w mikrofaléwce nie kazdy do-
brze sie czuje. Moc jaka drzemie w naturze jest
jednak nie do przecenienia, dlatego zanim réw-
niez my ustyszymy diagnoze czy tez przytyjemy

30 kg, warto przypomniec sobie o jej bogactwie.
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Ziemia ma 4,6 miliardow lat.
Zalozmy, ze to jest 46 lat.
Ludzkosé jest tutaj od 4 godzin.
Nasza rewolucja przemystowa
trwa 1 minute...

W tym czasie zniszczyliSmy
ponad 50% laséw na Ziemi.

www.sciencealert.com.au
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W rytmie natury

Medycyna ludowa bazuje w gtéwnej mierze
na naturze - inne smaki polecane s3 latem, kie-
dy zalezy nam na schto-
dzeniu organizmu, inne
zimg, gdy szukamy dan
rozgrzewajacych. Takze
pora dnia ma znaczenie,
poranek na przyktad war-
to rozpoczac¢ od cieptych
positkéw tagodnie roz-
grzewajacych uktad po-
karmowy po catej nocy.
W Polsce tradycyjnie nie
jada sie pomidoréw zima, tylko wtedy, gdy sa
naprawde petnowartosciowe, czyli latem. Zima
powinno sie siega¢ tylko po te warzywa, kto-
re zostaty zebrane jesienig i mogg by¢ przecho-
wywane bez obrébki przez caty zime, nalezg do
nich m.in.: ziemniaki, marchew, buraki czy bia-
fa kapusta. Zima to takze pora na zupy, kasze
i tluszcze. Od wiosny zajadamy sie rzodkiewka,
satatg, ogdérkami i innymi warzywami, najlepiej z
wilasnej dziatki.

Dostep do natury mozna zapewni¢ sobie takze
mieszkajac w bloku w duzym miescie, wystarczy

www.hipoalergiczni.pl

Dostep dQ natury mozna -
zapewni¢ sobie ta.kz‘e
mleszka]ac w bloku w du Zy
miescie, wystarez’y"" . ¥ sze pole do popisu. Moga
odpowiednio zagospodarowac
parapety w kuchni.
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odpowiednio zagospodarowac parapety w kuch-
ni i balkon. Przez caty rok mozemy raczy¢ sie kiet-
kami, rzezuchg lub swiezymi ziotami z doniczki.
To prosty sposéb, aby do-

e .\ starczy¢ sobie ekologicz-
nych produktéw roslin-
nych. Posiadacze balko-
néw majg jeszcze wiek-

zdecydowac sie na upra-
we pomidorkéw koktajlo-
wych, rukoli a nawet po-
ziomek.

Zielen i zegar biologiczny

Godzina w otoczeniu zieleni wystarczy, aby zre-
generowac sie po ciezkim dniu w pracy. Obser-
wowanie zieleni ma dziatanie kojace, ale to nie
wszystko. Czas spedzony w lesie iglastym moz-
na poréwnac do wycieczki nad morze. Drzewa te
tworzg mikroklimat bogaty w mineraty. Kto ma
problemy z gérnymi drogami oddechowymi, po-
winien spacerowa¢, a najlepiej biegac po lesie.
Wyjazd na fono natury to takze okazja, aby wy-
rwac sie zdomow petnych sprzetéw elektronicz-
nych, ktére tworzg tzw. smog elektromagnetycz-
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To Ty decydujesz,
czy dasz dziecku do ra

WITAMINE

AR

czy przyszta chorobe

ny. Oddziatywanie urzadzen elektronicznych na
nasze zdrowie moze objawiac¢ sie zaburzeniami
snu, porannym bélem gtowy oraz ogélnym ztym

samopoczuciem. Co wiecej,

smartfony jasne Swiatto dziata na nasz mozg jak

Swiatlo stoneczne, dlatego
sprawdzanie maili czy Face-
booka w tézku tuz przed snem
to zty pomyst. Swiatto hamuje
wydzielanie melatoniny, kto-
ra powoduje sennos¢ i utatwia
zasypianie.

Nadmiar pracy sprawia, ze zu-
petnie ignorujemy nasz na-
turalny zegar. Latem powin-
nismy ktas¢ sie o zachodzie
i wstawa¢ o wschodzie ston-
ca. Tak, tak. Z kurami i kogu-
tem! Chociaz nie wiadomo
skad je wzig¢ w miescie.
Dla wielu oséb jest to jed-
nak plan niemozliwy do
zrealizowania. Zamiast stu-
cha¢ natury naktaniamy na-
sze organizmy do wysitku
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emitowane przez

Meko mamy zawiera zmie

sie z

a/)y/ umozliwié dziechu prat
e

<o Jostarczydé ma potrzebne na
rozwgy i dostarczyé mu po

nigjacy
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w godzinach, w ktérych powinien sie wyci-
sza¢. Na rozregulowanie wewnetrznego zega-
ra szczegdlnie podatni sa mieszkancy duzych
miast, w ktorych dostepne s3 catodobowe hiper-
markety, sitownie czynne do 23:00 czy chociaz-

by zaktocajace sen latarnie
i Swiecace reklamy.

Naturalnie? Tylko
piersia!
Karmienie piersia to jedyny
naturalny i polecany przez po-
fozne i lekarzy sposob zywie-
nia dzieci przez co najmniej
6 pierwszych miesiecy zycia.
O tym, jak istotnym czynni-
kiem w budowaniu zdrowe-
go organizmu jest naturalne
karmienie jednogtosnie mé-
wili eksperci, uczestniczacy
w debacie Magazynu Hipo-
alergiczni w 2014 r. na Sta-
dionie Narodowym.
Mleko mamy zawiera zmie-
niajacy sie z czasem skiad,

www.hipoalergiczni.pl




dostosowany tak, aby umozliwi¢ dziecku prawi-
dtowy rozwdj i dostarczy¢ mu potrzebne na da-
nym etapie substancje odzywcze. Sktadniki mle-
ka kobiecego buduja réwniez naturalng odpor-
nos¢ dziecka i pozwalaja unikna¢ alergii oraz wie-
lu choréb w dorostym zyciu.

Karmienie piersia to takze okazja do zbu-
dowania wiezi miedzy mama a dzieckiem.
Podczas karmienia wydzielajg sie tzw. hor-
mony przywigzania, ktére zwiekszajac od-
pornos¢, pomagaja szybciej radzi¢ sobie
z infekcjami i chronia przed smutkiem i depresja.
Sztuczne mieszanki, nawet najwyzszej jakosci,
nie zawierajg takiego bogactwa kwaséw ttusz-
czowych, ktére mogtoby zastapi¢ karmienie pier-
sia. Ekspert Magazynu Hipoalergiczni, dr Miro-
staw Mastej radzi, aby decydujac sie jednak na
mieszanke, wybierac tylko te, ktéra zawiera kwas
DHA, a takze zadba¢ o dostarczanie pozosta-
tych kwasow ttuszczowych na przyktad w posta-
ci oliwy z oliwek. Dla kobiet, ktére nie moga zo-
sta¢ caty dzien w domu, aby karmic¢ dziecko, do-
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brym rozwiagzaniem sg laktatory. Dzieki temu pet-
nowartosciowy pokarm dla dziecka moze zostac
podany z butelki przez tate, dziadkdw czy opie-
kunke.

Kobiety, ktére karmig piersia po raz pierwszy,
moga liczy¢ na wsparcie potoznych oraz dorad-
cow laktacyjnych. Poczatki moga nie by¢ tatwe,
ale korzysci dla zdrowia i psychiki dziecka zwia-
zane z karmieniem piersig z pewnoscig pozwolg
pokonac pierwsze trudnosci.

Co polecamy?

Ekologiczne warzywa

Karmienie piersig

Rozsadne korzystanie z wody i pradu
Rower zamiast samochodu
Odpoczynek w lesie,

a nie przed telewizorem

dr Robert Lustig ,Stodka putapka”

dr Hulda Regehr Clark,Kuracja zycia”
Liliann Kristinn ElImborg ,Skuteczne
kuracje oczyszczajace”

John Robbins ,Zdrowi stulatkowie”

Caly sekret zyciowego sukcesu, to znac

swoje przeznaczenie i podqzac za nim.
Henry Ford

www.hipoalergiczni.pl
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., Niezalezna nauka — somatologia — zajmuje si¢ wypracowywaniem nowych koncepcji z zakresu
somatoterapii. Glownym zatozeniem jest holistyczna koncepcja jednosci ciata, psychiki, zjawisk
spotecznych i srodowiska. Tak wiec zaklocenia w jednej sferze powodujq zmiany w innych. Uwazam,
Ze upatrywanie przyczyn choroby w jednym zrodle jest nieobiektywne.”

Emilia Zurek, psychosomatoanalityk

Na wszystko jest wymoéwka
Czy Wy tez spotykajac przypadkiem znajomych,

wciaz styszycie, ze na nic nie majg czasu? Sitow-

nia? Bardzo fajnie, ale nie mam czasu. Ksigzki?
Uwielbiam, ale nie ma kiedy czyta¢. Urlop? Nie
mam czasu. Litania wymoéwek zwykle sie nie kon-
czy, a uniwersalng odpowiedzig na wszystko jest
brak czasu. Mozna zacza¢ sie zastanawia¢, czy w
takiej sytuacji znajdujemy w ogole czas, zeby
zyc. Gdy ceng jest nasze zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, lepiej jednak przyjrze¢ sie kalendarzowi
i wygospodarowac nie tylko chwile dla siebie, ale
przede wszystkim chwile dla swojego zdrowia.
Praca petni waznga role w zyciu wiekszosci ludzi,
dlatego warto skorzysta¢ z niej z pozytkiem dla
siebie i bliskich. Twoja efektywnos¢ w pracy zalezy
takze od umiejetnosci od-

le, wszystko jest mozliwe z odpowiednig strate-
gia. Zanim zatrzymasz sie z powodu choroby, zo-
bacz jak fatwo podja¢ wyzwanie prowadzace do
lepszego zycia.

poczywania.

Szybkie tempo zycia, w cig-
gtym stresie to juz nie tylko
problem dorostych. Coraz
czesciej zycie w pospie-
chu dotyka dzieci, ktore
poganiane s3 przez ro-
dzicow. Nawet jesli wyda-
je Ci sie, ze zyjesz w takim
napieciu, ze nie mozesz za-

V\?m)eiz j&s"/i (Qy(/(y'e Gi sie, Ze
Zyjesz w takim napieciu, ze nie
mozesz zalrzymac sig choé na
chwile, ws;g,s*[/u{ Jest mozliwe

Z 0c /)()l(}ic(/ll[({ stralegiq.
Zanim zalrzymasz si¢ z Howo -
C

du choroby, zobacz Jjak latwo
/)(){/jqc' wyzwanie /)/*oma,({zqce

do le/wzc:qo Zycia.

Zmiana boli?

Zmiana nieuchronnie wia-
ze sie z wyjsciem ze swojej
strefy komfortu. Dobrze zna-
ny wrég jest przez nas fatwiej
akceptowany niz nowe, nie-
znane. Dla wiasnego szcze-
$cia nie trzeba jednak prze-
chodzi¢ terapii szokowej,
przeprowadzac sie na wies i
rzucac pracy.

trzymac sie cho¢ na chwi-
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'aza) za SwWoja intuicj3,
ona Cie nie zawiedzie

Na poczatku swojej drogi warto siegnac po rzetel-
n3 wiedze - udac sig na warsztaty kulinarne, ku-

pi¢ ksiazke czy chocby zacza¢ $ledzi¢ blogerow,
ktérzy pisza o zdrowym odzywianiu i stylu zycia.
Uwazne odzywianie oraz aktywnos$¢ fizyczna

maja to do siebie, ze jedno motywuje do drugie-
go. Osoby, ktére zarazaja sie pasja do biegania, si-
towni czy zumby, doceniajg wysitek, jaki wkiada-
ja w regularne treningi. Paczka chipséw czy ku-

fel piwa nie smakujg juz tak do-
brze, gdy ma sie swiadomos¢, ze
moga powaznie zaprzepasci¢ go-
dziny spedzone na sitowni. Popo-
tudniowe zajecia tym samym staja
sie poczatkiem nowego stylu zycia
w kazdym wymiarze - ruchu, od-
zywiania, a nawet spania.
Podobnie jest z jedzeniem. Petno-
wartosciowe positki, przygotowy-
wane samodzielnie w kuchni mo-
tywuja, by wieczér pigtkowy spe-
dzi¢ na dtugim spacerze niz w za-
dymionym pubie.

Sami wybierzcie, od czego zaczna sie Wasze
zmiany. Moze po prostu od wytaczenia telewizo-
ra lub chociaz jednego dnia w tygodniu bez sa-
mochodu?

\wvw.hipoalergﬁicznil pl

A

By¢ tu i teraz

Ktokolwiek miat okazje, by odwiedzi¢ ktorys$
z azjatyckich krajow wie, ze madros¢ filozofii
wschodu trwale ksztattuje zdrowe postawy wo-
bec zycia. Widoczne jest to szczegdlnie w krajach,
gdzie dominuje buddyzm. Nie kazdy z nas jednak
gotowy jest na trudng medytacje zen. Na szcze-
$cie mamy swoj zachodni,zen’, ktérym jest mind-
fulness, czyli umiejetnos¢ bycia tu i teraz. Tworca
idei mindfulness jest Jon Kabat-
-Zinn, ktéry swiadome zycie wy-
korzystuje podczas terapii redu-
kujacych stres, a nawet w lecze-
niu depresji.

Praktyka mindfulness moze od-
bywac¢ sie w formie medyta-
cji i obserwacji wtasnego odde-
chu. W codziennym zyciu jed-
nak skupia sie na dostrzeganiu
tego, co nas otacza, odbiera-
niu sSwiata wszystkimi zmysta-
mi, bez osadzania. Szczegdlnie

A

-*..j

i to ostatnie odgrywa wazna role, gdy chcemy by¢
i szczedliwi. Naturalne jest, ze na poczatku nie be-
i dziemy prymusami. Zycie to nie kara, ale nagroda,
i dlatego surowe ocenianie samych siebie za kazde
: odstepstwo od rutyny, za paczka w ttusty czwar-
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tek czy niedziele na lezaku, spowoduje, ze szybko
powrécimy do niezdrowego stylu zycia. Mindful-
ness uczy akceptacji i odpuszczania sobie. Uzmy-
stawia réwniez, ze to, co powszechnie nazywamy
problemem czy przeszkoda, jest najczesciej wy-
olbrzymionym wytworem naszej wyobrazni lub
wyzwaniem losu.

Co ja moge w kwadrans?

Bardzo duzo, na przyktad bezkarnie spdz-
ni¢ sie na zajecia, jesli wcigz jestes na stu-
diach. Piekny akademicki kwadrans mozna jed-
nak wykorzysta¢ o wiele efektywniej dla na-
szego samopoczucia. Gwarantowany us$miech
na twarzy i coraz lepszy nastréj na pew-
no sprawig, ze kwadrans szybko zamieni sie
w godzine.

Co proponujemy?
Wycisna¢ sok z cytryny i wypic
z ciepta woda. Do tego moz-
na dodac listek swiezych zidt —
miety, bazylii lub melisy. Ciepta
woda z cytryna reguluje prace
uktadu pokarmowego. Wypi-
ta na czczo tuz po przebudzeniu pomaga pozby¢
sie toksyn.

Zrobi¢ 10 powtdrzen powitania stonca. Instruk-
tarz znajdziecie bez problemu w sieci, a jesli to za
mato, wybierzcie sie do szkoty tanca.

Wykona¢ ¢wiczenie oddechowe przy otwartym
oknie. Na poczatek oddychajcie tak, jak zwykle.
Gdy poczujecie sie gotowi, sprobujcie wydtu-
za¢ wdechy i wydechy, zatrzymujac powietrze
w ptucach na kilka sekund. Na koniec powzdy-
chajcie gteboko, pozbedziecie sie napiecia z cate-
go ciafa.

Zadzwoni¢ do przyjaciela. Rozmowa to nieswia-
domie wybierany przez nas lek na stres. A gdy

Coraz czesciej zycie
w pospiechu dotyka dzieci,
ktore poganiane sa przez
rodzicow.

jeszcze towarzyszy jej szcze-
ry $miech i ciepte stowa wspar-
cia, zadne wyzwanie nie bedzie
zbyt trudne. Celowo opisalismy
techniki medytacji wschodniej
i mindfulness, gdyz nie chcemy
miesza¢ do tego naszej religii
chrzescijanskiej i kultury. Nie sposéb jednak nie
wspomnie¢, ze bardzo podobny efekt uspokoje-
nia umystu, ducha, a przez to ciata obserwuje sie u
0s6b odmawiajacych rézaniec, czy modlacych sie
w skupieniu. Nie mamy oczywiscie zamiaru zale-
cac rézanca (i tej modlitwy) jako techniki poprawy
zdrowia, gdyz ma ona zupetnie inny wymiar dla
Polakéw, ale zwracamy tylko na to uwage.

Polecamy:

Warsztaty mindfulness Joanny Nogaj

Jon Kabat-Zinn ,Praktyka uwaznosci dla poczatkujacych”
Blog zenhabits.net

Emilia Zurek ,Flirt z samym sobg”

Tom Hodgkinson ,Jak by¢ wolnym”

Jestesmy ksztaltowani przez nasze mysli. JesteSmy tym, czym one sq.

Gdy umyst jest niezmqcony, przychodzi szczescie i podqza za nami jak cien.
Gautama Budda
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gac[[amw na 2 tygodnie
(bez mleka, pszenicy i cukru)

lwona Groblewska
magister nauk medycznych, dietetyk

PDzien 1

SNIADANIE

® kasza jaglana z mastem prawdziwym (nie ro-
slinnym), miodem, cynamonem, ptatkami
dyni, sfonecznika oraz orzechami (laskowy,
wioski)

OBIAD

® zupa krem z marchewki

® leczo (mix papryk, cebula, czosnek, pomidory)
zZryzem

i Zolte
por

;le/)ﬂ /u‘em z (ll/llllll
z [)I‘(}/i’ll&llll( 1 czalnuxz/q

KOLACJA

® owsianka (ptatki owsiane gorskie,
zwykte, nie btyskawiczne, bezglu-
tenowe)
na mleku migdatowym, sojowym lub ryzo-
wym
z miodem, owocami i orzechami

Dzien 2
SNIADANIE

® kasza jaglana z mastem, jabtkiem, cynamonem
i ptatkami migdatowymi, zurawing i daktylami

Jyecznica
z pletruszhqg
serhozi

/)()Illl(/()U czerwone

pasztet z cieciorti
chleb = 7 ziaren
bez maqki

oliwa z oliwek

(27 /)ea'l,e/{ ({g/uf

OBIAD

® grochdéwka bezmiesna

® kotleciki z cukini i kaszy jaglanej z satatka
z czarnej rzodkwi i jabtkiem

KOLACJA

® kasza gryczana z pieczarkami
i zielonym groszkiem.

PDzien 3

SNIADANIE

® omlet z warzywami (papryka, pomidor i inne)
z gryczanym chlebkiem
bezglutenowym i hummusem

OBIAD

® barszcz ukrainski z fasolg

® makaron bezglutenowy z pesto z zielonej pie-
truszki lub ze szpinakiem i z satatka z rzod-
kiewki

KOLACJA

® bezglutenowe racuszki (maka ryzowa, grycza-
na, kukurydziana maka z orzecha jadalnego) z
jabtkiem i miodem

STARAJ SIE CODZIENNIE JESC SALATY, PIETRUSZKE, SZCZYPIOREK, SWIEZE ZIOLA
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PDezienn 4

SNIADANIE

® kasza jaglana z jabtkiem, brzoskwinia, miodem
i wiorkami kokosowymi

OBIAD

® zupa krem ziemniaczana

® gulasz wotowy z kasza gryczang i czerwonymi
burakami, lub czerwong kapustg

KOLACJA

® owsianka na mleku rodlinnym z orzechami,
sezamem, miodem i jagodami

e I 4

PDzien 5

SNIADANIE

® kasza jaglana z papryka, marchwig
i zielona pietruszka

OBIAD

® zupa krem z zielonego groszku
z prazonym stonecznikiem

® {0s0$ na parze z ryzem i warzywami
gotowanymi na parze

KOLACJA

® nalesniki z maki jaglanej z dzemem
lub mastem orzechowym i owocami

L] r
PDzien 6
SNIADANIE
® kasza jaglana ze sliwkami, gruszka, orzechami
i olejem kokosowym, zurawing i daktylami
OBIAD
® zupa jarzynowa
® komosa ryzowa lub ryz z gulaszem warzyw-
nym
z cieciorka

KOLACJA
® owsianka bezglutenowa z owocami,
miodem i orzechami

PDeien 7

SNIADANIE

@ jajecznica na masle z pomidorami i warzywa-
mi (papryka czerwona lub zétta, kietki), grycza-
ny chleb bezglutenowy

OBIAD

® zupa krem z dyni z prazonymi pestkami dyni

® mielone z cieleciny i indyka z warzywami pie-
czonymi w piekarniku (marchew, seler, pie-
truszka, ziemniaki i ziota) z suréwka z poréw

KOLACJA

® |eczo z warzywami i pieczarkami z ryzem

L] I 4

PDeien 8

SNIADANIE

® kasza jaglana z mastem, miodem, cynamonem,
ptatkami dyni, stonecznika oraz orzechami, np.
nerkowca

OBIAD

® krem z brokutéw i zielonego groszku ze sto-
necznikiem, pulpety w sosie pomidorowym z
ziemniakami, jarmuzem i czosnkiem

KOLACJA

® bezglutenowe racuszki (maka ryzowa, grycza-
na, kukurydziana) z jabtkiem i miodem

Dzien 9
SNIADANIE

® kasza jaglana z mastem, jabtkiem, cynamonem
i pfatkami migdatowymi, zurawina i daktylami

STARAJ SIE CODZIENNIE JESC SAEATY, PIETRUSZKE, SZCZYPIOREK, SWIEZE ZIOLA
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OBIAD

® krem z marchwi z selerem, placki ziemniacza-
ne z sosem meksykanskim w wersji bezglute-
nowej lub hummusem

KOLACJA

® owsianka (ptatki owsiane bezglutenowe) na
mleku migdatowym, sojowym lub ryzowym
z miodem, owocami i orzechami

PDzien 10

SNIADANIE

® omlet z warzywami (papryka, pomidor i inne)
z gryczanym chlebkiem bezglutenowym

OBIAD

® krem z ziemniakoéw z boczkiem i zielonym
groszkiem, knedle jaglane z sosem
z truskawek

KOLACJA

® owsianka na mleku roslinnym z orzechami, se-
zamem, miodem i jagodami

PDeien 11

SNIADANIE

® kasza jaglana z jabtkiem, brzoskwinig, miodem
i widrkami kokosowymi

OBIAD

® krem z cukini, bezglutenowe medaliony ziem-
niaczano-ciecierzycowe

Fotografia 2.t
Lo = /o
iinspiracja F
smakow:

Jan Paszkowski

KOLACJA
® nalesniki z maki jaglanej z dzemem lub ma-
stem orzechowym i owocami

PDezien 12

SNIADANIE

® kasza jaglana z papryka, marchwig i zielong
pietruszka

OBIAD

® krem z czerwonej ciecierzycy z mlekiem koko-
sowym

® jarmuz duszony z orzechami i stonecznikiem
na kaszy gryczanej

KOLACJA

® |eczo z warzywami i pieczarkami z ryzem

Deien 13

SNIADANIE

® jajecznica na masle z pomidorami i warzywa-
mi (papryka czerwona lub z6tta, kietki), grycza-
ny chleb bezglutenowy

OBIAD

® zupa jarzynowa

® nalesniki bezglutenowe ze szparagami

REEN }ﬂ
Zielono me \

7 thami (%

o iaglana, polskie pesto Z pes
& d}J/n;g, szybka satatka, migtowa y
chili, cukinia, zielony grosze

4 .l
Stasza slodka

kasza jaglana, ciepty sos z jabtek, banandw,
malin i cynamonu, pasta sezamowa.

STARAJ SIE CODZIENNIE JESC SALATY, PIETRUSZKE, SZCZYPIOREK, SWIEZE ZIOLA
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na kaszy qulnoa

Pomys1 Magdaleny
ixziot, warzyw j

KOLACJA
® owsianka bezglutenowa z owocami, mio-
dem

i orzechami, zurawing i daktylami

KOLACJA

® owsianka bezglutenowa z owocami, miodem (DZ{Q'/L 15
i orzechami, zurawing i daktylami SNIADANIE
® kasza jaglana ze sliwkami, gruszka, orze-
q . 7 chami
'DZ(Bl/l 14 i olejem kokosowym
SNIADANIE

OBIAD

® zupa-krem grzybowa

® bezglutenowy gulasz z kurczaka z kasza
gryczang

KOLACJA

® bezglutenowe racuszki (maka ryzowa,
gryczana, kukurydziana) z jabtkiem i mio-

® jajecznica na masle z pomidorami i warzywa-
mi (papryka czerwona lub zétta, kietki), gry-
czany chleb bezglutenowy

OBIAD

® krem z marchwi z curry

® spaghetti po bolonsku na makaronie bezglu-

tenowym dem
- T i -

S BT \ JZywnosE, s 'nas s oot

/ A 4| KTORA LECZY ‘-’-ﬂén.
| ey o] TERAPIA TYWIENIOWA

. ! Sw. Huneoanoy z Binces mw{.{-mt‘ 9

A E R .
PRZEPERY, LEKARSTWA, DIETY
Beata Sadowska Terapia Zywieniowa Katarzyna Jankowska
jak tu nie jes¢!” $w. Hildegardy z Bingen ,Mama Alergika Gotuje.
#Zywnos¢, ktéra leczy” Tradycyjnie”

Wierz w siebie, gdy nikt nie wierzy. Wlasnie to uczyni cie zwyciezcqg.

Wenus Williams
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JAKA ROZNICE ROBI,,UWAZNE” KUPOWANIE?
CO TO ZNACZY ,ZDROWA ZYWNOSC”?

PARAGON NIOSACY
ZDROWIE DOMOWNIKOM

SKLEP EKOLOGICZNY / TARG, BAZAR
produkty certyﬁkgwgng

slistkiem BIO”, Swieze,
kréotkie terminy przydatnosci,
lokalni dostawcy,

porady w sklepie

kasza gryczana
kasza jaglana
oliwa z oliwek

olej lniany

olej kokosowy

awokado

masto ,prawdziwe”

migdaty

owoce liofilizowane
suszone daktyle

pestki dyni i

pestki skonecznlka_ )
pasztet z cieciorki z czosnkiem
jajka "0"

sok jednodniowy

cytryna )
kawa naturalna organiczna
herbata zielona

suszone i Swieze ziota
suszone i wedzone wedliny
czosnek

wszystkie Swieze warzywa
kiszone ogérki i kapusta
fasola czarna / czerwona
ptatki owsiane ]

rézowa so6l himalajska
czekolada bio bez cukru
toso0$ -

$ / kaczka

g%eko owsiane, migdatowe
otreby gryczane, jaglane

SUMA brutto:
ok 300 z%t

* BARWNIKI-OD E 100 DO E 180
* KONSERWANTY -OD E 200 DO E 283
* PRZECIWUTLENIACZE - OD E 300 DO E 341

* SUBSTANCJE STABILIZUJACE - OD E 400 DO E 495

E101 E150 E180 E203 E210 E211 E212 E213
E214 E215 E216 E217 E218 E219 E220 E221
E228 E300 E341 E224 E225 E226 E283 F300
E341 E400 E480 E500

PARAGON O0StABIAJACY
CALA RODZINE

HIPERMARKET / GALERIA HANDLOWA
produkty zawierajgce dodatki
»E”, brak certyfikatéw,
dtugi termin przydatnoéci
masowa produkcja
1 masowa sprzedaz
makaron pszenny
chleb pszenny
pieczywo z mrozonego ciasta
wypiekane w supermarketach
olej stonecznikowy (do smazenia)
gotowe mieszanki przypraw
z cukrem i ttuszczem
ser z6tty z masowej produkcji
margaryna
orzeszki solone
chipsy
cukier biaty
paluszki stone
jogurt ,owocowy” z barwnikami
cola napéj gazowany
jajka ,3”
stodzone soki w kartonikach
i plastiku
ketchup z dodatkiem cukru
i konserwantéw
kawa rozpuszczalna
herbata barwiona i aromatyzowana
mrozone frytki
wedliny produkowane przemystowo
gotowe sosy w stoiku
instanty warzyw
zupki i puree w proszku
gotowe dania do odgrzania
stodzone ptatki dla dzieci
sOl stotowa rafinowana
stodycze zawierajace cukier
mieso wieprzowe z »Solanka”
kurczaki ,na antybiotykach”
mleko krowie UHT
kaszka manna
konserwa turystyczna
pasztet drobiowy

SUMA brutto:
ok 300 zt

* SUBSTANCJE ZAPACHOWE, ZAPOBIEGAJACE ZLEPIANIU SIE, SPIENIANIU, ROZWARSTWIANIU - OD E 500 DO E 1500.

www.hipoalergiczni.pl
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TAK NIE '
NIE TRAC CZASU | ROB ' CZY CHCESZ BYC
10, CO DZIAEA SZCZESLIWY?

TAK NIE

IMIER €O ROZWAZ ZIANE JESLITONEE
U SIEBIE | NIE ZAMIER PLAK TRYBU MYSLENIA TWOJ MOMENT,
CZEKAJ NA NA DZIAEANIE WTEDY TO TRWAJ TAK
TOTOLOTKA LUB JECYOL) DALEJ BEZ

CZYJES SZCZESCIE IMIAN
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CO DALEJ?

Zastanawiasz sie czy te 10 krokéw jest skutecznych. Watpisz, czy kto$ jeszcze, oprocz Ciebie, to przeczy-
tat i uwierzyt. Nie dowierzasz, ze taka ogromna ilos¢ produktéw obecnych w sprzedazy moze by¢ szko-
dliwa, i ze tak mato producentéw stawia znak rownosci miedzy zdrowiem a wysoka jakoscig zywnosci?

Twoja intuicja Cie nie myli. Dotacz do Happy Evolution. Sam wejdz
w swoje szczesliwe buty i idz. Inspiruj rodzine, znajomych, kolegéw
w pracy. Oni tez potrzebuja lekkiej motywacji, ale nie namawiaj, nie
oceniaj. Kazdy jest na innym etapie swojego rozwoju.

Kiedy juz sam odkryjesz moc réwnowagi, zdrowia doskonatego
i codziennej radosci, daj przyktad cho¢by dzieciom - nie fundujac
stodkiej czekoladki, ale owoc mango, nie dajac tabletu w prezencie,
ale drewniane klocki, najlepiej bez farb. Postaraj sie nie ulec konfor-
mizmowi. To wazne.

Stajac sie lokalnym guru w obszarze Happy Evolution otrzymasz
dodatkowg dawke radosci, bo dawanie czego$ bez niczego w za-
mian czy wynagrodzenia - jest najwyzszg forma spetnienia. Ale nie
za duzo. Istnieje ztota rownowaga pomiedzy dawaniem i braniem.
Jak wszedzie i tutaj nalezy zachowac¢ umiar.

Marcin i Zaneta Geltz

CZY SZCZESCIA MOZNA SIE NAUCZYC?

Sam sobie odpowiedz.

Jesli cierpisz na przewlekta chorobe, stan zmeczenia czy zniechecenia swoja sytuacja, zrobienie nawet
2-3z 10 krokéw z pewnoscig wzniesie Cie na wyzszy poziom $wiadomosci i poprawi nastréj. Jednak jesli
cierpisz na chorobe, moze nawet nie wiesz jaka, to warto ja zdiagnozowac. Gdybys miat watpliwosci, do
kogo sie uda¢, mozesz skorzystac z rubryki EKSPERCI na www.hipoalergiczni.pl lub zasiegna¢ indywidu-
alnej porady lekarskiej w pobliskiej poradni. Ten eBook to zbidr inspiracji do szczesliwego zycia, ale nie
zastapi fachowej porady lekarza, natomiast moze Ci pomdc w codziennych wyborach.

Spotka¢ ludzi, ktérzy czujq to samo co my i tak samo
odbierajq Swiat - to najwigksze szczescie na Ziemi...

Jan Nepomucen Kamiriski

\nvw.hipoalergican pl
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PODZIEKOWANIA

Dzigkuje wszystkim osobom, ktére udzielity nam wywiadéw na tamach Magazynu Hipoalergiczni, a takze tym, ktérzy wierzy-
li w moj pomyst jeszcze przed 2012 ., kiedy to projekt sie narodzit. Diugie rozmowy i szereg artykutéw z ciekawymi osoba-
mi pozwolit osobiscie i naszej redakcji na wyciggniecie niesamowitych wnioskéw, ktére to zaowocowaty pomystem na Hap-
py Evolution.

Na szczegdlne podziekowania zastuguje dr Mirostaw Mastej za wszelkie porady od pierwszego spotkania, dr Danuta Mytek
za ksiazke ,Alergia’, ,Od lekarza do kucharza” i specjalistyczne alergologiczne podpowiedzi, dr Agata Moscicka za nieustan-
na motywacje, Emilia Zurek za wiele godzin rozméw rzucajacych nowe $wiatto na temat choréb, Anna Osiriska za statg pro-
mocje pisma wsrod szkét rodzenia w Polsce, adwokat Magda Oczachowska za opieke prawng nad serwisem www.hipoaler-
giczni.pl, dr Ludmita Frackowiak za wielogodzinne opowiesci o biomach, mgr inz. Janusz Dabrowski za historie o wodzie, wa-
rzywach i biomagnetyzmie, Beata Sokotowska za podrzucone informacje o odkwaszaniu i oczyszczaniu, Joanna Nogaj i Arek
Kosciuch za wciaganie do filozofii mindfulness, Dominika Kulczyk za inspirujacy wywiad o trendach ekologicznych, Grazyna
Iwanowicz-Palus za objecie naszego magazynu patronatem Polskiego Towarzystwa Potoznych, Beata Sadowska, Agnieszka
Cegielska, Kamila Szczawiriska i Barttomiej Topa wsparcie inicjatywy Happy Evolution i za udziat w sesji fotograficznej, Agen-
cja Lucky You i fotograf Michat Ozdoba, Robert Mieniok, Agnieszka Kielak za bezpfatne wspieranie strony artystycznej pro-
jektu juz od samego poczatku, prof. Jerzy Zalasinski za konsultacje merytoryczng ,Happy Evolution — 10 krokéw do zdrowia,
szczescia i rownowagi’, Roland Scheerer za wsparcie graficzne przy interpretacji rysunkowej ,Happy Evolution - 10 krokéw
do zdrowia, szczescia i rownowagi’, Wojciech Szubert za wsparcie finansowe przy powstawaniu eBooka, Urzad Miasta Po-
znan za Patronat Honorowy, Federacja Astma-Allergi Danmark za wiedze i merytoryke, Wydawnictwo Lekarskie PZWL za spe-
cjalistyczna literature i zaproszenia na ogdlnopolskie konferencje, Polskie Towarzystwo Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglute-
nowej za zaproszenia na targi Gluten Free Expo, Fundacja Dla Zdrowia za umozliwienie wystapier na Akademii Medycznej
w Poznaniu, serwis Znany Lekarz za promowanie naszych dziatart wéréd ponad 100 000 lekarzy, a takze firma DermaPharm
Denmark, Multishop24.pl, Medela, Organic Farma Zdrowia, BeeConcept, Primavika, Domy Hybrydowe, Brand24.pl, Lovele-
en Cafe, CART, Zenbox, platforma crowdfundingowa Wspdlny Projekt, a takze media: Estilo, OnaOnaOna, Wprost, TownMag,
Dbam o Zdrowie, Anywhere, Yoga & Ayurveda, Harmonia oraz MamaKlub.pl - tutaj dziekujemy za promocje projektu wsréd
setek tysiecy mtodych rodzicéw. Jest jeszcze wiele innych o0séb i organizacji, ktérym naleza sie moje podzigkowania za udziat
w powstawaniu projektu, jednak petna lista bedzie powstawata sukcesywnie na planowanej stronie www.happyevolution.org,
ktora jest kolejnym etapem tego projektu.

Jedli uwazasz, ze robimy dobra robote, to kup koszulke na: www.koszulkowo.com/producenci/happy-evolution

Zaneta Geltz
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Dotacz do ruchu
HAPPY EVOLUTION!

l 10 KROKOW DO ROWNOWAGI
czyli jak odzyskac Swietne samopoczucie:

/
Agnles{ka Ceg_lel_ska
- zdrowego zycia bez szkodliwej chemii Beata Sadowska'
dziennikarka radiowa i telewizyjna,

@ wielokrotna uczestniczka maratonéw

Z¥) UWAZNIE - o
0 & PODSELUCHU| NATURE

KUPUJ MNIE) I WOLNIE) @
® EDUKU]J SIE

@ . 1 GLOSU) PORTFELEM
= REGENERUJ SIE SNEM () =

[ ODPOCZYNKIEM -

AKTYWU) SWOJE CIALO

(> )
8

GLODUJ I OCZYSZCZA] SIE

@ ROB PRZEGLADY,
UNIKA] NIESPODZIANEK

(-

ZAMIAST JESC, &
DOSTARCZA] POZYWIENIE

@ ODKWASZA] ORGANIZM,
UNIKNIESZ CHOROB

@
e © 6 © ©o

Barttomiej Topa
aktor, wegetarianin, triathlonista, Kamila
promotor zdrowego zywienia © Szczawinska
g supermodelka, promotorka
sprawiedliwego handlu, autorka
bloga www.myfitspirations.com - -

facebook.com/HappyEvolutionTV

Fot. Michiat Ozdoba
Fot. Katarzyna Pitvecka

www hipoalergiczni.pl/HappyEvolution



Barttomiej Topa
-

h Hipoalergiczni

Wejdz na
www.happyevolution.org
i DOLACZ DO NAS
sprawiajgc sobie
drobng przyjemnosc

-

Fot. Michat Ozdoba, Ewa Piotrowska

www.hipoalergiczni.pl
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Magazyn dla alergikéw i nie tylko

- [ |
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lekko o alergii, powaznie o alergenach » E’
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redaktor naczelna

Magazynu
HIPOALERGICZNI

) / DOSTEPNA

== WYWIADY }m@ ﬁ 7 WERSJA

Z NAUKOWCAMI A MOBILNA
“==# PORADY EKSPERTOW i . .

Z POLSKI | ZE SWIATA 1€ przegap najciekawszyc

|nf0rmaCJ| I NOWOSCI
w8 UNIKATOWE ARTYKULY www.facebook.com/
. HIPOALERGICZNI

“ws#? PRZEPISY DLA ALERGIKOW
== RECENZJE PRODUKTOW . www hipoale

ZDROWE WYDARZENIA

| EKO TRENDY ZAMOW PRENUMERATE JUZ DZIS NA:

www.hipoalergiczni.pl/prenumerata

WYWIADY PORADY ARTYKULY PRZEPISY RECENZJE WYDARZENIA KONKURSY



NIE DAJ SIE ALERGII | ZMIEN SWOJE ZYCIE RAZEM Z MAGAZYNEM HIPOALERGICZNI!

ZAMOW ROCZNA PRENUMERATE

4 kolejne wydania za jedyne

2 szybkie kroki

1. Dokonaj wptaty 27, 80 zt

na konto Magazyn Hipoalergiczni
GELTZ CONSULTING

ZLOTNIKI, ul. KRZEMOWA 1

62-002 SUCHY LAS

2912401763 11110000 1816 2631

hlpnalermgﬂl

2. Wyslij przelew na adres redakgji
podajac szczegoty prenumeraty:
PRENUMERATA Hipoalergiczni
redakcja@hipoalergiczni.pl

Jesli prenumerate zamoéwisz do 31.12.2015 r, otrzymasz
wszystkie 4 wydania 2016. Po tym terminie otrzymasz 4 kolej-
ne wydania, poczawszy od numeru Maj'2016.

Wydania archiwalne mozesz zamoéwic w sklepie internetowym
www.multishop24.pl w zaktadce PORADNIKI ALERGIKA.

Oferta dotyczy wylacznie zaméwien na terenie Polski.

Przegapites wczesniejsze numery?
Wydania archiwalne mozesz zamoéwi¢ w sklepie internetowym
www.multishop24.pl w zaktadce PORADNIKI ALERGIKA.

Regulamin dostepny na stronie:
www.hipoalergiczni.pl/pr

DLA WSZYSTKICH
PRENUMERATOROW
przygotowalismy
karte rabatowga
HAPPY CARD
KTORA UPOWAZNIA
DO ZNIZEK

Dla pierwszych 40
nowych prenumeratorow
krem do rak DERMA

ORGANIC
COSMETIC

oy

o,
&

Dérma

HANDEREME

Masz suche dtonie?
W drogerii zawsze zastanawiasz sie,
ktory krem jest najlepszy?

Teraz mozesz skorzysta¢ z polecanego dla alergikéw
kremu do rak Derma, zawierajacy tylko naturalne skfadniki,
w tym aloes i masto Shea, ktére dostarczajg sktadnikéw odzyw-
czych, nadajac dtoniom zadbany wyglad. Olejek migdatowy
diugotrwale nawilza, chroniac przed nadmierng utratg wody
i nadajac skorze wyjatkowa elastycznosc.

Bez substancji zapachowych, parabendéw i barwnikow.

Teraz mozesz zrobi¢ co$s dobrego dla Twojego zdrowia
i urody hipoalergicznie!

Kolejny numer w sprzedazy juz od 1 lutego 2016r.!



PRZYWILEJE
ALERGIKA
| NIE TYLKO...

Karta rabatowa,
z ktorej korzystac
mogg wszyscy!

Karta jest upominkiem redakcji
Magazynu Hipoalergiczni przeznaczonym
dla Czytelnikéw pisma oraz dla uczestnikéw
ruchu spotecznego Happy Evolution.

Na rynku codziennie pojawiaja sie produkty oznaczone
jako ,hipoalergiczne”. Jako ze w Polsce nie ma regulacji
dotyczacych produktow hipoalergicznych, wiekszosc
producentdw umieszcza takg informacje, nawet jezeli
ich wyrob zawiera w sobie uczulajace substancje
zapachowe lub niekorzystne dla zdrowia konserwanty.
Natomiast produkty, ktére zachwycaja swoirrl natural-
nym, ekologicznym ip ym
skiadem, zazwyczaj nie s3 reklamowane

Zakup produktow zdrowych nie powinien wigzac sie

z rujnowaniem domowych finanséw! Proponujemy

rozwigzanie, ktore lezy w bezwzglednej stuzbie

alergikow - atrakcyjng i unikatowg Karte Rabatowa

Happy Card. Za:he:amy sklep)r i punkty ustugowe do
f el Karty.

5-p ) F

Bio

czystote pl

05N

TALRA TBOWIL

Karta upowaznia do rabatu na petng oferte
Partneréw wskazanych na Happy Card i na stronie:

www.hipoalergiczni.pl/karta-rabatowa.

Razem sprawimy, iz Polacy ograniczg spozywanie
smiecioweqgo jedzenia | natoza na skore kremy bez
pochodnych ropy naftowej w sktadzie. Pokazujemy,

ze dbanie o zdrowie nie musi by¢ drogie, a ekologiczne
produkty moga byc tatwo dostepne i dla kazdego.

Dzigki wspdlnej inicjatywie, rodzice bed3 mogli postawic
na swiadome i zdrowe wychowanie, dzigki czemu nowe
pokolenia beda zdrowe i silne. Promujemy tylko zdrowe
i naturalne produkty i ustugi, ktére stuza polepszeniu
komfortu zycia tak alergikéw, jak i osdb (jeszcze)
zdrowych.

Karte mozesz uzyskac ujgc Magazyn Hipoa-
lergiczni lub odwiedza]qc nasze stoisko podczas
imprez targowych, gdzie jesteémy Patronem Medial-
nym. Karta jest bezptatna.

Regulamin karty znajdziesz na www.h

i.pl/karta




 cieszyé sie dobrym samopoczuciem przez dziesiatki lat, -

przodujg Duriczycy. Swoje szczescie zawdzigczaja
zdrowemu stylowi zycia, dostepowi do organicznyc
certyfikowanych produktéw i codziennej dawce ruchu
rowerze. Jako jeden z nielicznych krajow, Danﬁ_ co
odnotowuje coraz mniejszy odsetek alergikow w
wienstwie do reszty $wiata, gdzie liczba 0séb z ucz
lawinowo wzrasta.

Redaktor naczelna Magazynu Hipoalergiczni
skandynawskim podejsciem do zdrowia, za
wspolpracy najlepszych ekspertow - lekarzy,
psychoterapeutow i polozne. Dziesiatki rozmé
pozwolity jej stworzyé projekt , 10 krokow do zd
rozpoczely ruch Happy Evolution, czyli zmian p ,‘ I
do zdrowia i szczeécia. Na spotkaniach z czytelnikan
przekonala sie, jak bardzo potrzebne sa takie dziz
kroki do zdrowia spisane na kartce z notatnika zysl
forme - bogatego w informacje i Inspirujéee"go a-b '&l'
pokazuje nie tylko ,co zrobic’, ale, jak to zmhlﬁ' i
o
Material skierowany jest do wszystkich, kt'ﬁrzy
sig odzywiaé, schudnaé, wyzdrowieé, odzyskac s
i wreszcie czuc sie szczesliwymi. Autorka na bazie w‘ ]
metamorfozy i drogi jaka przeszta ku lepszemu, zdrowsze
zyciu, dostarcza informacji z zakresu zywienia, odkwaszania
aktywnosci, odpoczynku i zycia w harmonii. Zaznacza
jak istotne jest zycie w zgodzie z przyroda, ktéra jest
dziedzictwem oraz z samym soba.
i ¥ ™, .L .'A b
Uwazne stuchanie wtasnych potrzeb je w&q __
recepta na zdrowe i zréwnowazone zycie, dlatego ﬂn&.
tworzy¢ swoje listy rozwiazan, ktére pozwola nam
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wiecej znajdziesz na: ol b,
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