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Kto chce naszego zdrowia i kto jest za nie odpowiedzialny?

Tekst: dr Krzysztof Danielewicz, rozmawiala: mgr Zaneta Geltz

Od dekad glosy naukowcoéw i zalecenia zdrowotne sg ignorowane, liczba chorych roénie,
a najbardziej donos$ny glos krzyczacy do nas z ekranow, to lektor z reklam firm
farmaceutycznych i1 producentow przetworzonej zywnosci. Gdzie w tym wszystkim jest etyka
rzadow, a gdzie glos skorumpowanych mediow? Dlaczego na ekranach telewizorow nie
widzimy paskow z ostrzezeniem dla konsumentoéw, by nie spozywaé konwencjonalnej

zywnosci? Kto tak naprawde zadba o nasze zdrowie i kto jest za nie odpowiedzialny?
Krzysztof Danielewicz: Dlaczego postanowilas zaja¢ sie etykq dotyczacq zywnosci?

Zaneta Geltz: Przez 11 lat zajmowatam sie wspotpraca na linii producent - hipermarkety, jako
negocjator kontraktow handlowych na rzecz jednej z dunskich marek. Kolejne dwa lata
wspoOtpracowatam z jednym z najwickszych wowczas supermarketow online, gdzie budowatam
strategie promocji najwickszych marek na $wiecie, wizytujac najbardziej znane nam wszystkim
korporacje. Miatam niestety okazje, zobaczy¢ na wlasne oczy, jak systematycznie koncerny te,
wraz z sieciami handlowymi buduja plan manipulacji konsumentami. Jak inzynieryjnie
organizuje si¢ tzw. , kalendarz promocji” wykorzystujac wszystkie nasze emocjonalne okazje,
jak ,,Nowy Rok” (wyprzedaze), ,, Walentynki” (stodycze, kosmetyki, bibeloty), ,,Dzien Kobiet”,
Wielkanoc, Majéwka, itd.. Kazda z okazji, w ktorej nasze rodziny swietuja, konwertowana jest
na sprzedaz, byle jak najwigeksza! To wtedy oferuje si¢ nam tzw. ,bundle deals”, czyli duze
opakowania, pakiety promocyjne z gratisem, przesadne ilosci produktow, ktérych wcale nie

potrzebujemy, ale kupilismy, bo ,,byty w promocji”!

Ponadto, koncerny pieczolowicie pracuja nad tym, by stworzy¢ problem, na ktory to oni
przychodza z rozwigzaniem, jak na przyklad ,.efekt cigzkich nog”. Rozwigzaniem przeciez nie
jest zel, a codzienny spacer, dawka rutyny, witaminy C 1 dieta bogata w oliwy 1 oleje ro$linne.
Albo problem ze zmarszczkami, na ktére mnéstwo koncernow kosmetycznych ma doskonaty,
jedyny taki krem zwalczajacy zmarszczki w 91% juz w 6 tygodni! Czy kto$§ wierzy w te puste
deklaracje? Chyba tak, bo sprzedaz ro$nie z roku na rok, a mato kto zastanowi si¢ nad tym, co

spozywa codziennie na $niadanie czy obiad.

K.D.: Mam wrazenie, Zze manipulacja odbywa si¢ glownie wsrod zenskiej czeSci
spoleczenstwa, czy tak jest?
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7.G.: Za 79% zakupéw dla gospodarstwa domowego odpowiada kobieta (dane TNS OBOP
z 2010 r.), a wigc to o jej decyzje rozgrywa si¢ walka pomigdzy tytanami wszelkich dobr
szybko-zbywalnych (FMCG). To kobieta zywi rodzing, to ona dba o zdrowie i czystos¢, to jej
powierzamy garderobe, posciele 1 podroze. Mezczyznami tez si¢ manipuluje, ale zauwazmy,
ze zupetnie w innych branzach i za pomocg innych §rodkéw. Juz nie sa to emocjonalne przekazy
z powodu jakiej$ okazji, ale czynniki finansowe, oszczednosciowe, efektywno$¢, sprawnosc.
Te przekazy dotycza wyboru aut, artykuldow budowlanych, zrodet energii, artykulow
sportowych. Manipulacja (czyli przekaz reklamowy) jest tu i1 tu tak samo nikczemny

1 nieuczciwy, gdyz na skutek tych dziatan:

» kupujemy produkty, ktorych nie potrzebujemy, a uszczuplamy swoje finanse,

» dajemy si¢ namowi¢ na zywnos$¢, ktora jest tania, wygodna i tatwo dostepna, ale nie
stuzy naszemu zdrowiu,

» zaciggamy kredyty na mieszkania, ktore potozone sa w zatloczonych miastach
w zanieczyszczonych miejscach, a moglibysmy mieszka¢ w malym siedlisku na wsi

» jestesmy skazani na dyktat cen w sieciach handlowych i marze wielu posrednikow i tak
na przyktad jabtko ekologiczne u rolnika kosztuje 2-3 zt brutto/kg, a w sklepie
kupujemy je za 12-15 zi!,

» pracujemy na koszty, a rzadko kiedy zyjemy po to, by realizowa¢ swoje pasje i talenty.

Kobiety nie sa wcale bardziej zmanipulowane niz me¢zczyzni, ale sg bardziej na celowniku
wiekszosci korporacji, gdyz to one pociagaja za spust w sklepie, to one decydujg o tym, co
wyladuje w koszyku 1 za jaka kwote bedzie realizowany w danym dniu paragon. Kobieta

dzierzy zakupowe berlo i kontroluje cashflow.

K.D.: Dlaczego wie¢c ekologiczni producenci nie stosuja tych samych praktyk
promocyjnych, skoro wiadomo juz jakie techniki sa skuteczne i do kogo nalezy kierowa¢

reklame?

7.G.: Ekorolnicy, producenci ekologiczni, zaréwno zywnosci, jak i kosmetykéw i chemii
gospodarczej nie do$¢, ze posiadaja w ofercie drozszy wyrdb (mniejsza skala, wyzsze koszty
ekologicznej produkcji), to jeszcze cierpiag na brak budzetow promocyjnych oraz na brak
wiedzy marketingowej czy sztabu fachowcow. Nie majg ,,tuby”, by dotrze¢ do swojego klienta
szybko 1 skutecznie. Z drugiej strony ekologiczni konsumenci btadzg ,,z zawigzanymi oczami”

w gestwinie produktéw ,,prawie ekologicznych”, czyli samozwanczo ekologicznych, lecz bez
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certyfikatow 1 bez etycznej produkcji. Konsumenci tacy, zanim dotrg do prawdziwych
ekorolnikdw czgsto dadza sie zniecheci¢ znajomym, lub zmanipulowa¢ koncernom, ktdre

oferujac szampon typu ,,herbal”, skutecznie zaghusza gtod na rzeczywista ekologig.

Nie ma tez obroncoéw ekorolnikdéw, ekopszczelarzy, ekosadownikéw, itd. Ja osobiscie staram
si¢ wspierac od 8 lat ekoproducentow i dotartam juz do ponad 100, ale nie jest to tatwe zadanie,
gdyz rynek biorolnictwa na przyktad, w Polsce od lat obumiera. Rolnicy traca wiare

w polskiego konsumenta, polskie ustawodawstwo i w koficu w swoj sukces.

W tym roku organizujemy we wspdlpracy z kilkoma
stowarzyszeniami Plebiscyt o nazwie Lista ORGANIC LIFE
TOP 50, ktory ma zaprezentowaé 50 najbardziej zastuzonych
dla etyki i ekologii w Polsce postaci i marek, ktére bedziemy
chcieli wyr6zni¢ na scenie ogolnopolskiej juz we wrzesniu
2021. Trzymamy kciuki, zeby pandemia nie pokrzyzowata nam
planow, a chetnych zapraszamy do nominowania swoich

kandydatur na stronie: organicznezycie.pl.

K.D.: Co wobec tego robi¢, zeby nie da¢ si¢ wpedzié

w zmanipulowany schemat zakupow?

7.G.: Osobiscie, zrezygnowatam zakupow w hipermarketach. Moze raz albo dwa razy do roku
wchodze do jednej z sieci, ktéra ma bogata oferte produktow BIO, ale zasadniczo staram si¢
realizowa¢ zakupy w okolicznych sklepach ekologicznych, ktére maja polskich wlascicieli
i znam ich osobiscie. Swiadomie wspieram ich dziatalno$¢ i chee, by przetrwali. Kazde wejscie

do sieci handlowych oznaczatoby, ze uszczuplam obrot polskim sklepom. Juz tego nie robie.

Po drugie, nigdy nie wyposazytam swojego domu w przedmiot o nazwie ,telewizor”. Nie jest
to nowoscig, ze gdy jesteSmy zachgcani do zakupow, to tej pokusie w koncu ulegniemy.

Szczgsliwie jestem wolna nie tylko od reklam 1 pokus, ale szumu medialnego.
Co robi¢?
» Unika¢ zakupu marek, ktére sg reklamowane w telewizji, choc¢by dlatego, ze ok. 30% ich ceny to

budzet reklamowy, kolejne 40% to marza sieci handlowych, nastepnie kilka procent to transport,
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niewiele zostaje na zysk producenta, a koszt wytworzenia do kilkana$cie procent. Warto zastanowié
si¢ nad tym, jak niskiej klasy produkt kupujemy dla tak waznej osoby, jak Ty czy Twoja rodzina.

» Kierowac swoje oczy w strong rodzinnych, nieduzych sklepow ekologicznych w okolicy i wybierac¢
produkty z certyfikatem ekologicznym, pomimo, ze nie widzielismy tej marki w reklamie, taki
produkt jest znacznie lepszym wyborem niz schemizowana zywno$¢ czy ropopochodne kosmetyki
z ,telewizji”.

» Skrzetnie planowaé zakupy i nie da¢ si¢ namawia¢ na promocje. Nasza lista zostata przygotowana
w domu na podstawie planowanych positkéw oraz stanéw produktow, ktére juz mamy, wiec jedyne
pokusy, ktore powinny nas zacheca¢, to potka ,,50% rabatu” na produkty ,,z ostatnim dniem
wazno$ci”, ktore warto uratowaé przed zmarnowaniem. Ja czgsto ratuje w ten sposob jogurty,
pierogi, sery. Czasem czerniejace banany i zwigdle pomarancza.

» Stworzy¢ swojg liste marek, ktére decydujemy si¢ wspiera¢ poprzez ich kupowanie. U mnie sg to

na przyktad:

o Farma Juchowo (warzywa i przetwory)

o Primaeco (przetwory, gotowe positki)

o Biobabalscy (kasze, maki, ptatki)

o NiroBio (makarony, otreby)

o Zakwasownia (gotowe dania w stoikach)

o NaSypko.pl (przyprawy na wage)

o MyNarum (probiotyki ludzkie)

o Probiotics (probiotyki roslinne)

o Nomak (oleje, soki, suplementy)

o Biopiekarz.pl (bezglutenowy chleb z mak bio)
o Lovemyfood (ekologiczne przetwory i pieczywo)
o Kowalewski (zupy i kiszonki bio)

o OliwnyRaj.pl (eko oliwy)

o Popcrop (bio przekaski, popcorn)

o PuroBio (kosmetyki etyczne bez niklu)

o TexPol (reczniki i tkaniny z ekobawelny)

o I wiele innych, zapraszam na: hipoalergiczni.pl/polecane/jedzenie

» Zmierza¢ w kierunku zmniejszania konsumpcji produktow gotowych i wytwarzania ich samemu,

jesli tylko to mozliwe (wlasne warzywa, przetwory, §rodki czystosci na bazie octu, itd.).

K.D.: Co Twoim zdaniem powinien zrobi¢ rzad?

WWwWw.securityinpractice.eu 4|Strona


https://www.juchowo.org/pl/produkty.html
https://www.primavika.pl/category/bio-produkty/
https://biobabalscy.pl/
https://www.niro-bio.pl/oferta/
https://zakwasownia.pl/
https://www.nasypko.pl/
https://hipoalergiczni.pl/odkrycie-erzinkyana-ormianskiego-naukowca-szczep-narine-najsilniejsza-bakteria-na-swiecie/
http://eco.probiotics.pl/
https://nomak.pl/category/88/zywnosc-ekologiczna.html
https://biopiekarz.pl/
https://lovemyfood.pl/
https://kowalewski.eu/
https://oliwnyraj.pl/
http://popcrop.pl/
https://purobio.pl/
https://texpol.net.pl/
https://hipoalergiczni.pl/polecane/jedzenie

by Security
W7/ in practice

7.G.: Nasz rzad przymyka oko na to, co si¢ dzieje, gdyz profilaktyka zasadniczo jest domena
zamoznych, dobrze zarzadzanych panstw, ktore setki miliondw euro rocznie przeznaczaja na
badania, wspolprace osrodkow akademickich z rolnikami i sektorem przetworstwa, aby znalez¢
rozwigzania korzystne dla zdrowia spoteczenstwa, jak to si¢ dzieje na przyktad w Danii (zobacz

krotki wywiad z Ministrem Srodowiska i Zywnosci).

Jako stowarzyszenie, sktadalismy nie jeden projekt w Ministerstwie Zdrowia z projektami na
masowg profilaktyke zdrowia i edukacj¢ poczawszy od szkot podstawowych, ale niestety, nasze
projekty nie otrzymaty ani dofinansowania, ani nie doczekaly si¢ realizacji. Ale za to znajdujg
si¢ pienigdze na dofinansowywanie mleka modyfikowanego, ktére kosztuje nasze panstwo
fortune, a pienigdze trafiaja do kieszeni koncernow produkujacych sztuczne mleko. Szkoda,
7ze w tym samym czasie (czerpigc chocby kilka procent z kwoty przekazywanej na rzecz
producentdéw sztucznych mieszanek) nie jest przeznaczany stosowny budzet na rzecz edukacji
na temat karmienia piersig i roli, jakg ono odgrywa w budowaniu diugotrwatego zdrowia

dziecka i mamy.

Zreszta, jest to problem ogdlnoswiatowy. Koncepcja obszarow zdrowia zostata pieczotowicie
opracowana i opublikowana przez Marca Lalonde’a, Ministra Zdrowia i Opieki Spolecznej
w Kanadzie (1974 r.) w raporcie ,,New Perspectives on the Health of Canadians”, czyli ,,Nowa
perspektywa dla zdrowia Kanadyjczykow”. Konkluzja byta taka, ze promocja zdrowego stylu
zycia 1 edukacja w zakresie profilaktyki przyczynitaby si¢ do redukcji zachorowan, a takze

ograniczylaby koszty leczenia obywateli.

Autorzy Narodowego Programu Zdrowia (1996 — 2005) w Polsce wyrazili opini¢ na podstawie
w/w koncepcji, ze ogdlny stan zdrowia cztowieka zalezy w 50-60% od stylu zycia, w ok. 20%
od czynnikow srodowiskowych, w ok. 20% od czynnikéw genetycznych 1 w pozostatej czesci

10-15% od stuzby zdrowia. Na styl zycia sktada sig:

wlasciwe odzywianie,
aktywnos¢ fizyczna,
nalogi, uzywki,

ekspozycja na stres,

YV V. V V V

jakos¢ 1 dtugos¢ snu.
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Czynniki srodowiskowe, to otoczenie naturalne oraz to stworzone przez cztowieka, srodowisko
spoleczne, czyli codzienne zycie, praca i edukacja. Natomiast czynniki genetyczne, to co$ na
co nie mamy teoretycznie wplywu. Ostatnim elementem jest stuzba zdrowia, ktéra determinuje
ludzkie zdrowie zaledwie w 10%, a wigc wniosek jest taki, Ze za nasze zdrowie w gtownej
mierze odpowiadamy my sami! To przede wszystkim my decydujemy o tym, czy zachorujemy,
czy nie, gdyz czynnik genetyczny czy wynikajacy ze stuzby zdrowia jest znacznie mniejszy niz

styl zycia, odpowiadajacy w 50%!

Od czego zalezy ogélny stan
zdrowia czfowieka?

N Styl zycia
¥ srodowisko
Biologia/geny

¥ Sluzba zdrowia

Grafika 1. Od czego zalezy ogolny stan zdrowia czlowieka? Zrodlo: M.J. Wysocki, M. Miller,
Paradygmat Lalonde’a, Swiatowa Organizacja Zdrowia i nowe zdrowie publiczne, ,,Przeglad
Epidemiologiczny” 2003, 57, s. 505-512; Narodowy Program Zdrowia na lata 2007-2015, Ministerstwo
Zdrowia i Opieki Spotecznej, Warszawa 2007.

Co to znaczy?

To oznacza, Ze jesli bedziemy spozywac wilasciwe positki, uprawia¢ chociaz prosta aktywnos¢
fizyczng, zrezygnujemy z nalogéw, a takze bedziemy starali si¢ unika¢ stresu, oraz spac jak
nalezy, to mozemy zapomnie¢ o wigkszosci chorob. Nalezy tez dba¢ o jako$¢ naszych relacji
z innymi osobami, o gleboko$¢ wiezi, role w spoteczenstwie, jesli chcemy cieszy¢ si¢ dlugim

zyciem.
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W 1995 r. B. Badura w swojej pracy ,,What is and what determines health” (zawartej w pracy
zbiorowej ,,Scientific Foundations for Public ‘krHealth Policy in Europe”, Eds.: Laaser U.,
de Leeuw E., Stock Ch., Juventa Verlag, Munchen, 1995), biorac pod uwage koncepcje
M. Lalonde’a, oszacowal, Zze czynniki, ktore wplywaja na umieralnos¢ z powodu chorob uktadu

krazenia, to odpowiednio w wymiarze:

» 25% (czynniki biologiczno-dziedziczne),
» 9% (czynniki srodowiskowe),
> 54% (styl zycia),

» 12% (organizacja opieki zdrowotne;j).

Determinanty choréb
ukt. krazenia

™ Styl zycia
= Srodowisko
Biologia/geny

¥ Stuzba zdrowia

Grafika 2. Determinanty choréb uktadu krazenia. Zrédto: M.J. Wysocki, M. Miller, Paradygmat
Lalonde’a, Swiatowa Organizacja Zdrowia i nowe zdrowie publiczne, ,,Przeglad Epidemiologiczny”
2003, 57, s. 505-512; Narodowy Program Zdrowia na lata 2007—-2015, Ministerstwo Zdrowia i Opieki
Spotecznej, Warszawa 2007.

W przypadku nowotworow odsetki te wynosity odpowiednio 29, 24, 37 1 10, a w umieralnos$ci
ogolnej: 20, 20, 501 10.
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Determinanty choréb
nowotworowych

m Styl zycia
= Srodowisko

Biologia/geny

29%

¥ Stuzba zdrowia

Grafika 3. Determinanty chorob nowotworowych. Zrodto: M.J. Wysocki, M. Miller, Paradygmat
Lalonde’a, Swiatowa Organizacja Zdrowia i nowe zdrowie publiczne, ,,Przeglad Epidemiologiczny”
2003, 57, s. 505-512; Narodowy Program Zdrowia na lata 2007-2015, Ministerstwo Zdrowia i Opieki
Spotecznej, Warszawa 2007.

Promocja zdrowia jako forma dzialalno$ci publicznej powinna by¢ realizowana w oparciu
o okreslone warto$ci, do ktorych zalicza si¢ obecnie [wg Nine Steps to a Health Promoting

Integrated Health System 1999, sites.utoronto.ca ,17.10.2019r.] przede wszystkim:

Y

uwarunkowania zdrowia — biologiczne, chemiczne, fizyczne i spoteczne,

> uwzglednienie Srodowiska — postrzeganie jednostki w taczno$ci z otaczajagcym ja
srodowiskiem spotecznym i fizycznym,

> roéwnowage — zgodnie z holistycznym pojmowaniem zdrowia,

> r1ownos¢ — zapewnienie wszystkim jednostkom takich samych mozliwosci rozwoju 1
utrzymania zdrowia poprzez odpowiedni dostep do zasobdéw i ushug systemu ochrony
zdrowia,

> siedliskowe podejscie do zdrowia - realizowanie promocji zdrowia w miejscach, w ktérych

ludzie zyja, pracuja i odpoczywaja,
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> podejscie wielosektorowe — zgodnie ze spostrzezeniem, ze wigkszo$¢ czynnikow
oddziatlujacych na zdrowie znajduje si¢ poza sektorem ochrony zdrowia (np. w obszarze
edukacji, rolnictwa, przemystu),

> rozpowszechnienie wiedzy i informacji,

> opieke — pomoc i wzajemne wsparcie na poziomie indywidualnym, realizowana zarowno
przez pracownikow systemu ochrony zdrowia, jak i przedstawicieli innych sektorow,

> uczestnictwo — umozliwienie ludziom uczestniczenia w procesie okres§lania priorytetow,
planowania, wdrazania i oceny programow 1 $wiadczen oraz wzmacnianie i1 zwigkszanie

mozliwosci udziatu w podejmowaniu decyzji dotyczacych wlasnego zdrowia i zycia.

Wicekszos¢ ludzi nie ma §wiadomosci, do jak wspaniatego samopoczucia zdolne jest nasze
ciato. — Kevin Trudeau

Za ,konstytucje¢” promocji zdrowia uznaje si¢ Karte Ottawska uchwalong w 1986 roku na
pierwszej Miedzynarodowej Konferencji Promocji Zdrowia w Ottawie, ktora okresla promocj¢
zdrowia jako ,,proces umozliwiajacy ludziom kontrole¢ nad wltasnym zdrowiem oraz jego
poprawe przez podejmowanie wyborow i decyzji sprzyjajacych zdrowiu, ksztalttowanie potrzeb
i kompetencji do rozwigzywania problemoéw zdrowotnych oraz zwigkszanie potencjatu
zdrowia” [Ottawa Charter for Health Promotion. First International Conference on Health
Promotion. Ottawa, 21 November 1986-WHO/HPR/HEP/95.1.]. W Karcie Ottawskiej
wyrozniono pie¢ kierunkdéw dziatan, ktorych podjecie jest niezbedne, aby tworzy¢ efektywna

strategi¢ promocji zdrowia:

1. Budowanie polityki zdrowia publicznego.
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2. Tworzenie S$rodowisk wspierajacych. Karta wskazuje na istotno$¢ socjalnych,
ekonomicznych i $rodowiskowych czynnikéw w budowaniu ludzkiego do$wiadczenia
zdrowotnego.

3. Rozwo0j umiejetnosci indywidualnych, gdyz zachowanie i styl zycia odgrywaja kluczowa
rolg w promowaniu zdrowia.

4. Wzmacnianie dzialan spolecznych (popieranie prozdrowotnych postaw oraz poszerzanie
wiedzy i umiejetno$ci w promowaniu wlasnego i wspolnego zdrowia, wzrost jako$ci zycia
obywateli, itp.).

5. Reorientacja organizacji opieki zdrowotnej w kierunku ksztattowania systemu opartego na
spoleczenstwie, przyjaznego dla pacjentéw i dobrze kontrolowanego, a réwnocze$nie

skupionego gléwnie na zdrowiu.
K.D.: Chcesz zrealizowa¢ program edukacyjny w Polsce bez pomocy rzadu?

7.G.: Przez ostatnie 8 lat uczestniczytam w 235 wydarzeniach. Jako stowarzyszenie
prowadzimy edukacj¢ ekologiczng wsrod potoznych, lekarzy, dietetykow, studentéw, uczniéw
szkot §rednich, wérdd biegaczy, jogindow, wegan i rodzicow. Nie jestem w stanie wymieni¢
wszystkich grup odbiorcow naszej edukacji, ale efekt jest taki, ze po tych 8 latach dziatan,
dotarliémy do blisko 10 mln Polakow, a jeden z naszych gléwnych serwiséw czyta od 20 do 40

tysiecy unikalnych uzytkownikéw co miesigc. Wigc jest zapotrzebowanie na niezalezna,

shuzacg zdrowiu wiedzg.
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Czesto inne media zapraszajg nas do wywiadow, zarowno stacje radiowe, jak i serwisy online
(Miasto Dzieci, Fit.pl, naTemat.pl, Joga-Joga.pl, Czas Dzieci, Mlekiem Mamy), czy niszowe
czasopisma, jak Mistrz Branzy, VEGE Magazyn, GoOrganic, Businesswoman & Life,
Menedzer Zdrowia, itd. Dzigki temu, nasz przekaz zdwaja swoje dotarcie, a od 2-3 lat

obserwujemy prawdziwy efekt kuli $niezne;.

Pamietajmy!

Ani rzad, ani stluzba zdrowia, ani nikt inny, tylko my sami odpowiadamy w najwigkszej mierze
za nasze zdrowie. To, co zdrowego zjemy, czy bedziemy praktykowac ulubiong forme¢ ruchu
codziennie, czy damy si¢ skusi¢ reklamie i zamowimy pizz¢ z konwencjonalnej pszenicy, to
wszystko sktada si¢ na nasze zdrowie. A jaki przyktad damy naszym dzieciom, to druga sprawa.
Nie jest wcale tak tatwo podja¢ t¢ finalng decyzje¢: ,,Tak, od dzi$§ naprawd¢ zadbam o swoje

zdrowie!”.

Tych, ktéorzy nadal nie dowierzaja, ze zywno$¢ konwencjonalna jest chorobotworcza,
zapraszam do zapoznania si¢ z raportem w tej sprawie, autorstwa dr Jacka J. Nowaka:

hipoalergiczni.pl/uwaga-glifosat.
K.D.: Moze 7 rad na koniec? Co osobiScie stosujesz na co dzien?
7.G.: Mam do$é ustabilizowany plan dnia, w ktérym rezerwuje czas na swoje zdrowie.

1. Zaczynam dzien od jednej szklanki wody, ktora czeka na mnie co rano na stoliku przy
t6zku. Pij¢ 2 L filtrowanej wody dziennie.

2. Nie wychodzg z sypialni bez 10-30 minutowej gimnastyki, ¢wicze albo 7, 14 albo 21
powtorzen, w zaleznos$ci od przestrzeni czasu, jakg mam w danym dniu. Jest to najlepsze
co mozemy dla siebie zrobi¢, i1 to za darmo!

3. Postawitam na zywnos$¢ BIO, jak wcze$niej wspomniatam i robi¢ niewielkie wyjatki.

4. Zrezygnowatam z chodzenia do hipermarketoéw 1 drogerii, stosuje olejki, lanoling, pastg
bez fluoru, szminke¢ 1 maskare wybieram weganska.

5. Spozywam kilka waznych suplementoéw: zelazo, B12, okrzemki, koenzym Q10, wit.
D3, cytrynian magnezu, probiotyk ludzki, sok z rokitnika, z pokrzywy, herbat¢ ziolowa
z bluszczyku kurdybanka i1 z dzikiej roézy, jem ostropest, siemi¢ Iniane, sezam,
czarnuszke 1 duzo oliwy z oliwek.

6. Unikam stodyczy i pszenicy. Staram si¢ natomiast jes¢ duzo kiszonek.
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7. Pije kefir tybetanski wtasnej produkc;ji, mleko tylko roslinne.
8. Wybieram wino czerwone wytrawne ze znakiem Demeter.
9. Raz w tygodniu przyrzadzam bombg¢ witamin z owocow 1 warzyw z antyzapalnymi

przyprawami w postaci koktajli.

Zaneta Geltz

Z wyksztalcenia filolog jezyka angielskiego (UAM Poznan), a takze ekonomista i ekspert
ds. komunikacji marek, w tym marek osobistych. Pobierata nauki bezposrednio u §wiatowego
guru marketingu, profesora Philipa Kotlera. Magazyn HIPOALERGICZNI stworzyla wedlug
receptury przekazanej przez w/w mistrza. Certyfikowana negocjatorka kontraktow
handlowych, szkolona przez prof. Zbigniewa Neckiego polskiego psychologa spotecznego,
mediatora 1 eksperta w dziedzinie negocjacji, zalozyciela Katedry Negocjacji na Wydziale

Zarzadzania 1 Komunikacji Spotecznej Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Dziennikarka specjalizujaca si¢ w badaniu zwigzku pomiedzy wystepowaniem zjawiska alergii
1 ekologia w codziennym zyciu. Pisze o edukacji, zrbwnowazonym rozwoju, roli szczescia

w zyciu cztowieka, o dobrostanie zwierzat, permakulturze 1 wptywie organicznego stylu zycia
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na zdrowie obecnych 1 przysztych pokolen. Od wielu lat jest jurorka w licznych konkursach
skupionych na wylanianiu produktéw korzystnych dla zdrowia cztowieka i bezpiecznych dla
otoczenia. Jako wydawca niezaleznych czasopism o charakterze medyczno-naukowym,
dostarcza Czytelnikom najswiezsze doniesienia naukowe, wywiady z najlepszymi specjalistami

1 analizy sytuacji zarowno pod katem spotecznym, srodowiskowym, jak i zdrowotnym.

Swoj autorski pomyst oparty o formute 10 prostych krokow, rozdaje za darmo, aby jak
najszersza rzesza ludzi byta w stanie powrdci¢ do zdrowia i rownowagi (pobierz poradnik:

hipoalergiczni.pl/happyevolution).
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