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Wstep

Motto:

Prozdrowotny styl zycia jest najtanszym sposobem utrzymania
zdrowia przez dlugie lata.

Czego nie znajdziesz w tym e-booku?

Szkolnych, suchych i nudnych teorii o tym, ktéra witamina w jakiej
iloSci jest potrzebna, w czym jest zawarta i na co dziala. Takich
informacji jest wszedzie pelno i mozesz je mie¢ w dowolnym
momencie.

Natomiast niezwykle szybko rozwijajaca sie branza tzw. ,wellness
business” jest odpowiedzia na bardzo dynamiczny wzrost
zainteresowania  produktami  zdrowotnymi,  suplementami,
wzbogacaniem zywnosci i w ogole zdrowym stylem zycia.

Ten e-book pozwoli czytelnikowi zdobyé¢ duzo rzetelnej i przede
wszystkim praktycznej wiedzy na temat witamin, mineraléw
i suplementow oraz ich zastosowania, pomoze rOwniez we
wlaséciwym wyborze odpowiednich preparatow. Da mozliwosé
unikniecia pulapek marketingowych producentéw i sprzedawcow
oraz umozliwi profesjonalne podejscie, jako Kklienta, do danego
tematu i da do my$lenia sprzedawcom.

Rola witamin i suplementow stale rosnie, a w zwigzku z tym wzrasta
takze zapotrzebowanie na te produkty oraz na INFORMACJE
O NICH. Jest wiele ofert na rynku zwigzanych z suplementami
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i witaminami, lecz NIE WSZYSTKIM PO DRODZE Z JAKOSCIA
I UCZCIWOSCIA. Konsumenci s3g zagubieni, a zle wybory w tym
zakresie mogg rzutowac na ich zdrowie.

Lata do$wiadczen wlasnych oraz oséb i placowek wspoélpracujacych
w dziedzinie suplementacji, profilaktyki zdrowotnej, wspomagania
leczenia, samoleczenia, medycyny naturalnej oddaje do dyspozycji
czytelnika. Mam nadzieje, ze publikacja ,Witaminy, mineraly
i suplementy” bedzie dobrym przewodnikiem polskiego konsumenta
po arenie suplementacji.

Zlote Mysli
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Dlaczego zdecydowalem sie napisac te
publikacje?

Najkrotsza odpowiedZ brzmi: poniewaz ro$nie zainteresowanie
witaminami, suplementacja i wszystkimi tzw. wellness products,
abrak na rynku wiarygodnych i wspartych praktyka opracowan,
publikacji  ikompetentnych  informacji na ten  temat.
Przeprowadzone badania wykazuja dos$¢ jednoznacznie, ze Polacy
zwykle czerpia wiedze o suplementach z niewlasciwych zrodel. Jako
ze mam dostep do wielu Kkonkretnych, wiarygodnych
i sprawdzalnych informacji, postanowilem zaspokoi¢

zapotrzebowanie na takowa wiedze. Spdjrz na ponizsze wyniki
badan:

Osoby w wieku powyzej 45 lat przy zdobywaniu wiedzy
o suplementach diety korzystajq przede wszystkim z informacji
uzyskanych od lekarza (61%), farmaceuty (56%) oraz bliskich
krewnych (35%). Miodsi respondenci w szerszym zakresie
korzystajq z roéznych zroédel informacji, polegajqgc co prawda
w dalszym ciqgu przede wszystkim na farmaceucie (54%), ale na
nastepnych miejscach znajdujq sie: lekarz, reklamy (po 33%),
znajomi 1 przyjaciele (28%), najblizsi krewni (27%), artykuly
w prasie (25%) oraz ulotki i reklamy w aptekach (24%).
Porownanie grup wiekowych pozwala réwniez na stwierdzenie, ze
osoby miodsze czesciej niz starsze siegajq po ksiqzki (15% vs 5%).
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Zrédla informacji o suplementach diety — osoby mlodsze
i starsze

Podstawa: osoby, ktore w ciggu 12 miesiecy poprzedzajacych pomiar
siegnely po suplementy diety, wskazniki w procentach. Respondent
mogl wymieni¢ wiecej niz 1 powdd.

Ponizej 45 lat (56 %) 45 lat i wiecej {147%)

farmaceuta w aptece

lekarz |

najblizszi krewni

reklarmy w telewizji | prasie
Znajomi, przyjaciele

artykuty w prasie |

ulotki, reklarmy w aptekach
pragramy telewizyjne, radicwe
ksigzki

strony internetowe aptek i dystrybutordw [0
fora internetowe

sprzedawca w sklepie
instruktor w kiubie fitness

witasne przygotowanie zawodowe

Zrédlo: TNS OBOP.

Wynika z tego, ze konsumenci nie wiedza, skad czerpa¢ kompetentne
informacje i najczesciej ulegaja opiniom (nie faktom) oraz poddaja
sie dzialaniom marketingowym zamiast docieka¢ prawdy. Wiecej na
ten temat, uzasadnienia i komentarz, znajdziesz w dalszej czeSci
niniejszej publikacji.

Niezaleznie od tego badania wskazuja, ze Polacy siegaja po
suplementy diety z do$¢ zréznicowanych powodow:
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Powody siegania po suplementy

uzupeinianie diety w czasie cigiy 3
problemy ze snem 4
Imeczenie oczu 7
nawyk uzupelniania diety suplementami g
wspomaganie odchudzania 1"
potrzeba wzmocnienia stawdw 12
wEspomaganie pracy serca 12
stres, zdenenwowanie 14
wspomaganie w czasie wysilku fizycznego 1
wspomaganie koncentracji i pamigci 1
wzmacnianie wlostw, skiry, paznokei 19
ogolne zmeczenie 73
sezanowe niedobory witamin 75
potrizeba zapobiegania chorobom 28
wspomaganie walkiz choreba 20

poczucie oslabienia fizycznego 3]

Oznacza to, ze $wiadomoS¢ potrzeby suplementacji w polskim
spoleczenstwie jest do$¢ niewielka i jest wiele na tym polu do
zrobienia.

Ponadto:

Od 1999 r. interesuje sie aktywnie kwestiami zdrowotnymi. Przez
ostatnie lata przeczytalem ponad 100 odpowiednich ksigzek
z dziedziny zdrowia, profilaktyki, samoleczenia, dietetyki,
fizjoterapii, suplementacji, kosmetologii i pokrewnych; wiele
czasopism o analogicznej tematyce; konczytem kursy, przeshuchalem
wiele kaset i nagran, uczestniczylem w dziesigtkach wykladow,
sesjach 1 seminariach, odbylem setki rozméw 1 konsultacji
zlekarzami w najwyzszym stopniu wiernymi etyce lekarskiej,
wlaczajac w to lekarzy medycyny naturalnej; przestudiowalem wiele
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analiz biochemicznych, mam staly kontakt z ludZmi o podobnych
zainteresowaniach, dzialajagcych w tych branzach. Jestem wiec
praktykiem. Doszedlem do wniosku, ze powyzsze dzialania
prowadzone na przestrzeni czasu 1 ciggle kontynuowane
upowazniaja mnie do zabrania glosu w kwestii profilaktyki zdrowia
i suplementacji w szczegélnoSci. Zdaje sobie sprawe z ogromu
wiedzy, ktorej jeszcze nie posiadlem, $miem jednak twierdzi¢, ze
wiem wiecej na temat witamin i suplementacji niz 90% ludzi w kraju
nad Wisla.

Zajmuje sie m.in. konsultacjami i sprzedaza witamin oraz
suplementow, w szczegbdlno$ci w oparciu o specjalistyczne analizy,
dostosowujgce okreSlony typ diety 1 suplementacji do
indywidualnych potrzeb kazdego organizmu. Prowadze Program
Profilaktyki Zdrowotnej — Indywidualny Program Ochrony Zdrowia,
ktérego celem jest promowanie zdrowego stylu zycia oraz budowanie
Swiadomosci na temat zdrowego odzywiania i jego wplywu na jako$¢
zycia, a takze wspomaganie leczenia oficjalnego nurtu medycyny,
poprzez najnowoczeSniejsze techniki diagnostyczne i wdrazanie
wyplywajacych z nich wynikow. OdwiedZ moja strone
www.PostawNaZdrowie.pl, aby dowiedzie¢ sie wiece;j.
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Witaminy a dieta

Tylko ci, ktorzy nie interesuja sie kwestiami zdrowia i dietetyki
sadza, ze w pozywieniu sa wszelkie niezbedne skladniki potrzebne
czlowiekowi do zdrowego funkcjonowania. Jakze sie myla!

Na skutek rozwoju cywilizacyjnego i technologicznego napedzanego
kwestiami ekonomicznymi:

e zawarto$¢ skladnikow odzywczych w warzywach i owocach
spadla drastycznie; przyklady:
o W ciggu ostatnich kilkunastu lat zawarto$¢ witaminy C
w pomidorach zmniejszyla sie o kilkadziesigt procent
o pomarancze z duzych plantacji kupowane w marketach
czesto zawieraja minimalne ilo$ci witaminy C, a nawet
mog3a by¢ to sladowe ilosSci
o uprawiane gatunki marchwi zawieraja mniej beta-karotenu,
gdyz maja dostarcza¢ duza mase korzenia
e brak skladnikéw w glebie. Jezeli do ziemi dostarcza sie tylko
3 skladniki (NPK), a ro$liny rosnac ,wyciagaja” z niej
kilkadziesiat, to zaczyna ich brakowac. Szacuje sie, ze ziemie
w Polsce wydawaly plon ok. 1200 razy i gdy byla to uprawa
metodami naturalnymi, bilans mineraléw sie utrzymywal — po
wprowadzeniu  sztucznego nawozenia ziemia zostala
wyjalowiona
e na niektérych terenach w ogole ziemia jest pozbawiona
niektérych skladnikéw, np. w wojewddztwie matopolskim
notuje sie totalny brak selenu
e zaden plantator nie zwraca uwagi na zawarto$¢ skladnikow
w uprawianych roélinach, czesto nie jest nawet $wiadomy
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konieczno$ci wystepowania ich w okre$lonej iloSci czy
proporcjach

e skazenie powietrza i gleby odpadami produkcyjnymi

e krzyzowki gatunkéw i modyfikacje genetyczne

e wszelkie mieso pochodzi z hodowli, w ktorych jedynym
wykladnikiem jest zysk, czyli ilo$¢ kilogramow

To oczywiScie tylko przyklady ...

Smiesza mnie czesto uzywane dzi§ (najczeéciej przez tzw. czynniki
oficjalne) okreS§lenia w rodzaju: zbilansowana dieta. Chetnie
dowiedzialbym sie, w jaki sposob ja stworzy¢ i stosowac, poniewaz
ci, ktorzy uzywaja owego stownictwa, jakby nie zawsze zdawali sobie
sprawe z tego, co mowig lub zyli nieco w oderwaniu od
rzeczywistosci.

Z powodow wymienionych m.in. w nastepnym rozdziale ja
bynajmniej nie widze mozliwosci stosowania owej ,zbilansowanej
diety”. Winny jest temu przede wszystkim rozwdj cywilizacji
i bezwzgledna komercjalizacja produktow zywieniowych.

Oczywiste jest, ze niezbednych skladnikéw dla naszego organizmu
powinniSmy dostarczat przede wszystkim poprzez pozywienie.
Poniewaz jednak rozwoj cywilizacyjny poszedl w takim kierunku, jak
mozemy to latwo zaobserwowaé¢, to nie ma fizycznych
mozliwos$ci dostarczania tego, co niezbedne organizmowi
zzywnos$cia i aby zachowaé lub przywroéci¢é zdrowie,
niezbedna jest suplementacja.

Spojrz na ponizsze przyklady i pomysl, czy jeste$ w stanie dostarczaé
codziennie organizmowi sktadniki w takich ilo$ciach:
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e witamina C =45 pomaranczy

e witamina E = 2,5 kg kielkow pszenicznych lub 1,5 1 oleju

e Dbeta-karoten = 7-8 marchwi

e selen = 4-6 orzechéw brazylijskich

e chrom = warzywa i owoce o lacznej iloSci ok. 10 000 kcal

e cynk = mieso i ryby wilosci ok. 2400 kcal

e koenzym Q10 = 0,5 kg sardynek czy tez 1 kg orzeszkow
ziemnych

e Lactobacillus acidophilus — bakterie acidofilne, niezbedna
mikroflora. Aby jej dostarczyé¢, nalezaloby wypija¢ codziennie
1,5 litra kefiru lub kwasnego mleka.

To tylko kilka przykladow, a i te warunki juz sg trudne do spekienia.
Wszak czlowiek potrzebuje duzo wiecej skladnikéw niezbednych do
zdrowego funkcjonowania.

Natomiast od co najmniej kilkudziesieciu lat widzimy kreowanie
i promowanie najprzerézniejszych rodzajow diet. Niektérzy szacuja,
iz ilo$§¢ ich rodzajow dochodzi do 20 000. Dzieje sie z réznych
przyczyn, niestety nierzadko finansowych, aby zdoby¢ okreslony
rynek i sprzeda¢ produkty. Czesto niestety ma to niewiele wspolnego
ze zdrowym odzywianiem, a wrecz prowadzi do patologii, gdzie
czlowiek w znacznym stopniu przechodzi na ,sztuczne” zywienie,
konsumujac glownie ,pasze” dostarczane przez dystrybutoréw
okreslonej firmy wg zadanego harmonogramu.

Zanim wiec zdecydujesz sie na zastosowanie jakiejs — diety sugeruje

dobrze przemysle¢ sprawe, sprawdzié, z czym sie to wigze i do czego
moze prowadzic.
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Jest tylko jedna, jedyna dobra dieta:

TWOJA DIETA — dostosowana do Twoich
indywidualnych potrzeb.

Pytanie, ktére nasuwa sie natychmiast: skad mam wiedzie¢, jaka
dieta jest dla mnie dobra? Jak to sprawdzi¢?

Na szcze$cie dzisiaj sg juz dobre metody, ktore w przeciwienstwie do
badan przeprowadzanych przez ankieteréw bioracych pieniadze za
wypelnianie ankiet, sa dobrymi badaniami diagnostycznymi. Analiza
pierwiastkowa wloséw oraz typowanie metaboliczne jest w stanie
bardzo precyzyjnie okre$li¢ zapotrzebowanie kazdego organizmu na
dane skladniki.

Wiecej znajdziesz na www.PostawNaZdrowie.pl
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