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BIALYSTOK KATOWICE
05. 11. 2015 03.12. 2015
godz. 10:00 godz. 12:00

Hotel Cristal
ul. Lipowa 3/5

MDK ,,Szopienice”
ul. Hallera 28

WROCLAW KRAKOW

13. 11. 2015 04. 12. 2015

godz. 10:00 godz. 10:30

Hotel ,,Wroctaw” Hotel Europejski

ul. Powstancow Sl. 5/7  ul. Lubicz 5
BYDGOSZCZ LODZ

20. 11. 2015 05. 12. 2015

godz. 10:00 godz. 10:00

Korona Stadionu Sala NOT

Zawisza P1. Komuny Paryskiej S5a

ul. Gdanska 163

GDYNIA SZCZECIN

21. 11. 2015 11. 12. 2015

godz. 11:00 godz. 10:00

Hotel Hotton Wyzsza Szk. Bankowa

ul. Sw. Piotra 8 ul. Wojska Polskiego 128

4

SZCZECIN GDYNIA

4

godz: 10:00  goadz. 11:00 BIALYSTOK
< BYDGOSZCZ godz. 10:00
POZNAKN godz. 10:00
godz. 11:00 '
’ PODKOWA LESNA

pon., wt., $r., godz. 11:00

MRS voz
goaz. 10. godz: 10:00

KATOWICE

godz. 12:00 KRAKOW

goaz. 10:30

POZNAN
12.12. 2015
godz. 11:00
Hotel Ikar
ul. Kosciuszki 118

Wszystkie terminy spotkan sg w chwili wydania gazety
ustalone i potwierdzone. Bardzo, bardzo rzadko, ale
czasem jednak zdarzajg sie wypadki losowe i bywa,
ze spotkanie jest odwofane. Na stronie www.nowak.pl
znajdziecie Panstwo najbardziej aktualne informacje
0 najblizszych spotkaniach i ewentualnych zmianach.

JAK TO Z NAMI JEST?

Niedawno w gronie znajomych zastanawialiSmy sie
nad pewnym fenomenem mojego zawodu.

Jak to jest - zapytal jeden z uczestnikow
rozmowy - ze mimo tylu dokumentéw, dowodoéw,
badan medycznych, ewidentnych i fascynujacych
potwierdzen skutecznosci twojej metody, nadal
tak wiele jest do niej niecheci, tak mato
zaufania, tak malo gruntownej wiedzy i tak mato
zainteresowania?

| tak jak siedziato nas kilkoro, tak kazdy miat na
ten temat swojg teorie. Byly rézne, ale miaty wspodlny
mianownik - wszystkie w gruncie rzeczy odnosity sie
do tak zwanej ludzkiej natury.

Nieufnosc¢ i sceptycyzm - powiedziata pierwsza osoba.
Jestesmy z natury nieufni. Sceptycznie podchodzimy
do rzeczy nowych i trudnych do zrozumienia. Trudno
nas przekona¢ czyims$ przypadkiem. Co z tego, ze
kto$ pozbyt sie zdrowotnego problemu. Niewazne, czy
migreny, czy najgrozniejszego nowotworu — to nie jest
nasze osobiste doswiadczenie, wiec to zaden dowdd.
Wyniki badan, relacje, a czasem nawet entuzjastyczne
opinie samych lekarzy - ignorujemy to. Zamiast to
dobrze przeanalizowa¢ wolimy pomysleé¢: eeee.. nie
wiadomo, jak to tam naprawde byto...

No dobrze — odezwata sie druga osoba — skoro
jestesmy tacy nieufni, to skad to bezgraniczne zaufanie
do ludzi uznanych przez nas za autorytety. Wystarczy,
ze ksigdz (ktory zresztg w swojej ignorancji wrzuci
do jednego worka energoterapie z wroézbiarstwem,
tarotem, sektami i catym ziem tego swiata, jakie mu
jeszcze przyjdzie do gtowy) z ambony powie, ze to
grzech, zeby natychmiast sie z nim zgodzi¢ i poniecha¢
pomystu wybrania sie do Nowaka.

- To znéw jest raczej brak checi do samodzielnej
analizy i oceny. Wolimy zda¢ sie na czyjgs opinie.
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I w ogodle
doswiadczen.

- No tak, chetnie zdajemy sie na czyjgs$ opinie, ale
pod warunkiem, ze jest to zta opinia. Jesli jest dobra
i ktos gorgco poleca Twojg Zbyszku osobe - to wcale
niekoniecznie jest w stanie nas przekonac.

A nie sadzicie - odezwalt sie kolejny gtos - ze w gre
wchodzi typowe lenistwo - nieche¢ do poznawania
nowego - uczenia sie, podejmowania wysitku zrozu-
mienia czegos, co fatwe do zrozumienia nie jest.

- A moze raczej - pojawia sie kolejny pomyst -
takze typowo ludzka potrzeba szybkiego zatatwienia
sprawy bez nadmiernego wysitku. Ide do lekarza, biore
recepte, wykupuje lekarstwo i zaraz bede zdrowy. To
niewazne, ze w ten sposob jedynie zalecze na jakis
czas problem, bo tylko zwalcze objaw, a nie przyczyne.
Ale chwilowo pozbede sie bdlu i to, poki co, wystarczy.

- A do tego nieche¢ do wyzbywania sie starych
nawykow. Bo przeciez Twoja metoda Zbyszku jest
naprawde bardzo prosta. Moze nawet zbyt prosta - 3
gesty, woda i to cata filozofia.

No nie cata - wirgcam - jest jeszcze kilka rzeczywiscie
prostych, ale regut, do ktérych warto sie zastosowac.

- No a my ludzie nie czesto mamy ochote stuchac
i dostosowywac sie do takich oczywistych rad, jak
na przyktad: nie denerwuj sie - uwazamy, ze to jest
niemozliwe.

- A moze to po prostu zwykta obawa przed
wysmianiem - pada kolejny pomyst. Sam chodze
i korzystam, ale nikomu nie powiem, bo bedg sie Smiac.
A nie mam wystarczajgcej wiedzy, zeby sie obronic,
uzyc¢ przekonujgch argumentéw i odeprze¢ atak.

- Jest jeszcze dos¢ powszechna niedostateczna
wiedza na temat dostepu do Zbyszka. Nadal czesto
stysze, z ust 0séb, ktdre jeszcze nigdy nie probowaly
sie ze Zbyszkiem skontaktowac, ze trudno sie do Niego

nie prébujemy nabywa¢ wilasnych

OD WYDAWCY

Drodzy Czytelnicy!

Wyglagdam przez okno i widze catkiem jeszcze
zielone drzewa. Tylko klon w jesiennych szatach,
a ja juz musze mysle¢ o tym, ze rok sie konczy,
o swigtecznych zyczeniach dla Czytelnikow i o tym,
ze to ostatnia w tym roku gazetka.

Pedzi ten czas jak szalony - coraz czesciej
przytapujemy sie na tym, ze nie wiemy, gdzie
podziaty sie cate dni, a nawet tygodnie, co robilismy,
gdzie bylismy. Czy jest nato rada? Zbyszka wieloletni
Przyjaciel - Andrzej Wawrzyniak, bardzo barwna
postac, powotat do zycia Bractwo Dobro Czynienia
i twierdzi, ze zycie nie przeleje Ci sie przez palce,
jesli codziennie zrobisz choc¢ jeden bezinteresowny
dobry uczynek. Czy to dziata? Co nam szkodzi
sprawdzi¢ na wiasnej skorze!

Zycze Panstwu w zblizajgcych sie $wigtecznych
okolicznosciach, zeby Wam sie chciato sprobowac
tej metody i zaszczepié jg Waszym bliskim. Zeby sie
chciato mimo wszystko.

A w ramach matego prezentu pod choinke krétka

anegdotka.
Jedzie facet tramwajem i mysli: zona - zofza,
przyjaciele - oszusSci, szef - diota, praca -

beznadziejna, zycie jest do d....

A Aniot Stréz stoi za jego plecami i notujgc to
wszystko mysli: troche dziwne te zyczenia i dzien
w dzien takie same, ale c6z ja moge zrobic¢ - musze
je spetniac!

Nasze mysli sg energiag, sg kreatywne i same sie
realizujg. Dbajmy o to, zeby byly dobre.

Aleksandra Krajewska-Nowak

dostac¢, ze terminy, ze drogo. A przeciez to catkowita
nieprawda, ale tatwiej poprzestac¢ na takiej zastyszanej
opinii, niz sprobowa¢ samemu sie przekonac, czy jest
wiasciwa.

- A ja mysle, ze my ludzie fatwo przywigzujemy sie
do bieddw i ztych nawykéw. Kontakt ze Zbyszkiem
bardzo czesto oznacza, ze musimy zweryfikowac
wiele naszych opinii i zmieni¢ wiele przyzwyczajen.
Podswiadomie to czujemy, ale nie bardzo nam sie chce
w ogodle o tym mysle¢. Dlatego, mimo przekonujgcych
dowoddéw, mimo zachety ze strony osoéb, ktore
doswiadczyly dobrodziejstwa energoterapii na sobie,
odrzucamy te mozliwos¢ i przekonujemy sami siebie,
Ze to nie ma sensu.

Jak to z nami jest? Mysle, ze nie wyczerpalismy
wszystkich mozliwosci.

Dlaczego nawet Ci, ktorzy wiele lat temu skorzystali
zenergii, kiedy pojawiajg sie nowe ktopoty, nie pamietajg
o tym, i nie przychodzi im do gtowy ponownie zwrdcié
sie do mnie o pomoc. Niektérzy, ci ktérzy jednak do
mnie po jakims$ czasie docierajg, mowig ze sami sie
dziwig, dlaczego zajeto im to tyle czasu. Dlaczego juz
dawno nie pomysleli o Nowaku.

Mam na ten temat swojg teorie. Przerazajgca,
W gruncie rzeczy, teorie méwigcg, ze pozwalamy by
rzgdzity nami pasozyty. Pasozyty i bakterie, ktére
w swej zbiorowej inteligencji majg na nas olbrzymi
wptyw. Pozbawiajg nas czesci swiadomosci. Blokujg
nas, bo ,wiedzg”, jakim jestem dla nich zagrozeniem.
Chronig swojego zywiciela przed Nowakiem, bo wiedza,
ze kontakt ze mng oznacza koniec ich panowania.

Z tego wiasnie powodu nie ustaje w walce o kazdego
z Was i stale szukam sposoboéw, zeby wyrwa¢ Was
Z mocy pasozytow i przywrdocic samym sobie.

Wasz Zbyszek Nowak
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DOBRE WIADOMOSCI Z PODKOWY

Mam juz wyniki badan szpitalnych. Krétko méwigc zoperowat mi Pan zakrzep, ktéry zbudowat
sie na srodku jedynego oka ktérym widziatam. Jest to oko prawe. Oko lewe jest nieczynne od
10 lat, po wylewie krwi do siatkdéwki. W chwili nawigzania kontaktu z Panem bylam zupetnie
Slepa. Pisatam sms na pamiec i z lupg po jednej literce. Wskutek Pana dziatan zaczetam powoli
widzie¢. Badanie gtéwne wykazato juz stan po zakrzepie i blizne po nim.

(Po kilku dniach)

Dziekuje Panie Zbyszku, juz $wiatto razi troche mniej. Ciesze sie, ze odpoczne dwa dni
w oczekiwaniu na pana, ze doswiadcze, czegos, czego nie rozumiem, a co sprawia, ze zycie jest
zdrowe, piekne, kolorowe. | Ze ja to znowu widze dzieki Panu.

Panie Zbyszku Pan jest czarodziejem. Radek dostat prace w tej firmie co chciat, ma kontrakt
dziekuje Panu z catego serca...

Rany pooperacyjne na szyi i w gardle gojg sie b. dobrze, lekarze sg zdumieni, teraz czekamy
na wyniki z pobranych wycinkéw

Panie Zbyszku, wydarzyto sie co$ niesamowitego. Prawie 5 lat temu zanikta mi po chemii
miesigczka. Na ostatnim spotkaniu pytatam Pana czy jeszcze moje jajniki zaczng normalnie
funkcjonowaé. Powiedziat Pan, ze raczej tak i dzi$ dostatam okresu.

Dzieki wielkie Panie Zbyszku, dostatam prace na ktérej mi zalezato, ale prosze o energie bo
niedawno rzucitam palenie i troszke zaczeto mnie ciggnac ...

Panie Zbyszku waze 145kg. Ogdlnie czuje sie lepiej, obnizyt mi sie cukier. Lekarz diabetolog
odstawit mi leki na cukier. Zniknat torbiel na watrobie. Chyba jest poprawa z Zotgdkiem
i z watrobg sttuszczong. Jest lepiej dziekuje.

Witam Panie Zbyszku pisze do Panaw innej sprawie, ogoélnie najwiekszym moim problemem
jest sprawa onkologiczna, ktéra tak jak Panu pisatam jest w normie, badania kolejne dopiero
w pazdzierniku, natomiast mam tez tluszczaki pod skérg, ktére zauwazytam ze znikajg :-)
takze tak przy okazji chciatam Pana o tym poinformowac, pozdrawiam cieplutko.

Paula egzamin koncowy z pielegniarstwa. Guzek na piersi znikt :)

Panie Zbyszku moja mama odebrata dzisiaj wyniki badan - ilo$¢ bakterii w moczu 570 (norma
to do 500 jednostek). Wczesniej byto 54000. Pije czystek. Bardzo Panu dziekuje za pomoc jakiej
Pan udzielit mojej mamie (byta w trybie TIOPZ).

Panie Zbyszku serdeczne dzieki za pomoc Natalce. Po wystaniu sms do pana z prosbg
o pomoc natychmiast spadta temperatura do normalnej a miata 40 stopni i teraz czuje sie dobrze
ale w dalszym ciggu prosimy bardzo pana o opieke .

UWAGA! TELEFON TYLKO DO SMS-OW: +48 601 244 903

PULAPKI KALORII

Niestety, wszystko na to wskazuje, ze nie da rady skompensowaé¢
zywieniowych wybrykéow wysitkiem fizycznym.
Nie jest to nawotywanie do bezruchu i komletnego zaniechania uprawiania
sportu, ale do umiaru we wszystkim. A zwtaszcza w jedzeniu!

Twoje ciato to niezwykle skuteczna maszyna, ktéra do poruszania sie i innego
wysitku pobiera smiesznie mato energii. Samochody hybrydowe, prius, a nawet
tesla, to przy nim pryszcz.

Czy moze kiedys$ trenowates wioslarstwo? Czy skulony w malenkiej todzi jak
galernik musiates$ najpierw pcha¢ nogami, a potem ciggng¢ ramionami jedno lub
dwa ogromne wiosta?

To bardzo szlachetny sport, poczucie slizgu moze by¢ ekscytujgce, ale samo
zajecie — wyczerpujgce.

Na koniec trwajgcego zaledwie kilka minut wyscigu nierzadko widzi sie wioslarzy
gwattownie wymiotujgcych. Ich miesnie zostaly ogotocone, rece i nogi drzg, oddech
jest urywany, dtonie krwawig i ociekajg potem.

A czy wiesz, ile kalorii mozesz spali¢ w ciggu godziny intensywnego wiostowania,
a jest to wyczyn sportowy wysokiej klasy? W zaleznosci od wagi ciata (im cztowiek
ciezszy, tym wiecej zuzywa kalorii), tylko od 550 do 650 kalorii, co odpowiada
~ZWykiemu”... cheeseburgerowi.

Az w 80% Twoj stan zdrowia zalezy od sposobu Twojego odzywiania,
od tego, jak sypiasz, poziomu Twojego stresu oraz od stanu sSrodowiska,
w ktorym zyjesz.

90% nowotworow bezposrednio wigze sie z trybem zycia: nieodpowiednim
odzywianiem, paleniem tytoniu, brakiem ruchu i zanieczyszczeniem
srodowiska!

Nieodpowiednia dieta ma wplyw na powstawanie nowotworéw, cukrzycy
typu 2, osteoporozy, choréb serca czy nawet zwyrodnieniowego zapalenia
stawow (artroza)!

Tragiczna kalorycznos$¢ napojow

W zachodniej prasie az sie trzesto od tej kwestii. Wedlug opublikowanego wtasnie

badania angielskiego:

« Zwykty kufel piwa zawiera 180 kalorii. Potrzebujesz wiec az po6t godziny
intensywnego aerobiku, zeby go spali¢.

* Podczas stromego podejscia w goérach z ciezkim plecakiem na ramionach
spalisz jedynie 300 kalorii na godzine, co odpowiada 2 kieliszkom stodkiego
wermutu.

* Nawet przy tak meczgcym zajeciu jak wydobywanie wegla w kopalni nie spalisz
wiecej niz 350 kalorii na godzine. To ledwie troche wiecej niz 2 puszki Coca-Coli
(po 139 kalorii kazda).

A jesli chcesz pozby¢ sie tylko jednego kilograma tluszczu, musisz spali¢... az

8000 kalorii!

Sam policz. To odpowiada, do wyboru:

e 23 godzinom pracy w kopalni, na przodku,

* 17 godzinom skakania na skakance,

+ 10 godzinom biegania w goére po schodach.

| to oczywiscie w ogdle bez jedzenia, gdyz wtedy dodajesz sobie nowe kalorie

w miejsce spalonych.

Mniejsze porcje to skuteczniejszy sposob na schudniecie niz uprawianie
sportu.

Rozumiesz juz te zasade - im tatwiej dostarczasz sobie kalorii jedzeniem, tym
trudniej spalasz je podczas ¢wiczen fizycznych.

lle ma kalorii niewielkie i mato odzywcze danie gotowe, takie jak na przyktad
poledwiczka drobiowa w sosie musztardowym? Buum! — 490 kalorii!!!

Malenki batonik czekoladowy Milky Way, ledwo przezyjesz na nim 10 godzin...

| jeszcze raz buum — 100 kalorii!

Miniopakowanie prazonych solonych orzeszkéw ziemnych (100 g)?

BUUM: 630 kalorii!

Mozesz straci¢ wszelka nadzieje, ale trzeba widzie¢ tez i dobre strony.

Zostalismy stworzeni, zeby jak najlepiej wykorzystywac¢ zasoby zywieniowe
przyrody. Przezy¢ najdtuzej jak sie da przy jak najmniejszej ilosci pozywienia, we
wrogim srodowisku... Kilka jagédek, pare korzonkdw, jakis owad, slimak czy inny
mieczak, a wszystko w potokach deszczu i pod uderzeniami wiatru.

Wielogodzinny bieg za zwierzyna, przez goéry i doty, dopoki nie padng z wyczerpania
i nie pozwolg sie ztapac.

Noszenie na plecach dzieci, namiotéw i pozostatego sprzetu niezbednego do
prowadzenia zycia wedrownego, w czasach, gdy nie byto ani Decathlonu, ani
nowoczesnych i ultralekkich tkanin. Byly za to ciezkie skoéry, futra i ciezkie kawaty
drewna i kamienia przerobione na bron i narzedzia.

Skutek jest taki, ze nowoczesne wygodne zycie, praca biurowa, i oczywiscie
nadmierna ilos¢ zywnosci powodujg, ze wielu sposrdéd nas tyje. Nadwaga i otytos¢
wiodg za sobg caty orszak komplikaciji, poczynajgc od cukrzycy i zwyrodnien kosci
i stawow.

Najwazniejsze i praktycznie jedyne rozwigzanie: jes¢ mniej.

Oczywiscie c¢wiczenia fizyczne sg dalej zalecane, zeby nie powiedzie¢
obowigzkowe, ale nie mozna zy¢ w iluzji. Przy takim podejsciu ograniczenie porciji
jedzenia, a zwtaszcza napojow stodzonych i alkoholowych, bedzie miato 80—90%
skutecznosci, zas sport maksimum 10-20%.

Odnalez¢ sens zycia

Oczywiscie nie jest tatwo pozbawia¢ sie jedzenia, to praktycznie niemozliwe, gdyz
zywnos¢ trzyma nas przy zyciu fizycznie i emocjonalnie.

Czesto jemy, poniewaz zycie ,boli”, a jedzenie to prosty i natychmiastowy sposéb
na znalezienie odrobiny przyjemnosci.

Zle sie czuje, ale ta paczka chipséw o wyjatkowym smaku mi pomoze, przynajmniej
w czasie, gdy bede je jadta.

Czuje sie nieszczesliwy, ale to przechodzi, gdy tylko wezme do ust tyzeczke
Nutelli.

Stresuje sie, wiec wkltadam do ust cukierek.

Nudze sie, spojrze wiec, czy nie ma nic dobrego do przegryzienia.

Itp., itd...

W takich warunkach wyznaczenie sobie celu kalorycznego ograniczenia porcji sie
nie uda. Pokusa zawsze bedzie silniejsza.

Przeorganizowac zycie

Aby chwyci¢ problem za bary, przeorganizuj zycie, z praktycznego i konkretnego
punktu widzenia tak, aby lepiej sie czu¢, by¢ szczesliwszym, bardziej zrelaksowanym,
mniej sie nudzi¢, mniej leka¢. Wtedy dopiero ,problem” jedzenia przestanie dla
Ciebie istniec.

Od chwili, gdy przestaniesz potrzebowac podparcia na talerzu, zeby stawi¢ czota
zyciu, fatwiej Ci bedzie jes¢ tylko to, czego Twoj organizm rzeczywiscie potrzebuje
do zycia.

A wtedy jedzenie stanie sie wreszcie prawdziwg przyjemnoscia, bo nie bedzie mu
juz towarzyszyto poczucie winy.

Trzeba tak naprawde doktadnie przemysle¢, ,dlaczego zyje” i ,dla kogo zyje”.
Przemysle¢ niewtasciwie dokonane wybory zawodowe, edukacyjne, matzenskie,
rodzinne.

Przeprowadzi¢ sie do spokojniejszego, bardziej stonecznego i mnigj
zanieczyszczonego miejsca. Zmieni¢ zawod, nawet gdyby poczatkowo miato sie
mniej zarabiac.

Jesli znajdziesz zawdd, ktéry bardziej Cie uszczesliwi, to masz duze szanse na
sukces, a za nim przyjdg pienigdze. Lepiej (i inaczej) zajac sie swoim mezem, zong
czy dziecmi. Mie¢ wiecej czasu dla przyjaciot i sgsiadow...

| powoli, w miare, jak zycie ,odnajduje swdj kierunek”, nieswiadomie zaczynasz
jes¢ mniej, zdrowiej i cudem, zblizasz sie do normalnej wagi ciata... Przynajmniej
mozesz sie tego spodziewac.

Zrodto: internet - Poczta Zdrowia
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KRZEM | TECHNOLOGIA MONO JONOWA

Zaopatrzenie kazdej komoérki w pierwiastki
niezbedne dlazyciaizdrowiawystepujace w naturze
oraz w wode i tlen jest podstawg dla zachowania
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Opracowana przez firme INVEX metoda wydaje
sie by¢ najdoskonalszg z mozliwych. Jej istotg jest
rozdrobnienie pierwiastkdbw do wielkosci 0,15-0,5nm,
a wiec wielkosci pozwalajgcej na ich przenikanie przez
pory w blonach komodrkowych majgcych s$rednice
0,7-1,0 nm (Nano milimetra) lub kanaliki sodowo -
potasowe.

Technologia mono jonowa zapewnia tym niezwykle
matym czgsteczkom najczystszych mineratow
przenikanie do najgtebszych warstw skory, zapewniajac
jej odzywianie i odnowe na poziomie komodrkowym.
Technologia mono jonowa dostarcza organizmowi
substancji aktywnych w najlepiej przyswajalnej formie
i jest bez watpienia jedng z najskuteczniejszych metod
aplikacji danego pierwiastka do organizmu.

Technologia mono jonowa jest obecnie wykorzy-
stywana nie tylko w kosmetologii

Intensywnie badane sg oparte na niej wyroby
medyczne oraz produkty lecznicze — w tym preparaty
przeciwnowotworowe, charakteryzujgce sie wielo-
krotnie wieksza skutecznoscig niz stosowane obecnie
oraz zdecydowanie mniej szkodliwe od wspoéiczesnie
stosowanych farmaceutykow.

Krzem zajmuje drugie po tlenie miejsce pod wzgledem
objetosci zasobdw w skorupie ziemskiej i stanowi
trzecig czes¢ jej masy. Co szdsty atom powtoki ziemi
to atom krzemu. Krzem ma szczegdlne znaczenie dla
zycia i zdrowia ludzi. W naszym organizmie znajduje
sie w tarczycy, nadnerczach i przysadce.

Najwiekszg jego koncentracje zaobserwowano we
wtosach i paznokciach. Krzem wchodzi tez w sktad
kolagenu - podstawowego biatka tkanki tgcznej. Jego
gtdwna rola to udziat w reakcji chemicznej spajajgcej
oddzielne widkna kolagenu i elastyny, co zapewnia
tkance tacznej wytrzymatos¢ i sprezystosé. Jest
niezbedny do budowy i prawidiowego funkcjonowania
skoéry, naczyn krwionosnych i kosci.

Niedobér krzemu powoduje opéznienie wzrostu
u dzieci, pogorszenie stanu skoéry, wlosow
i paznokci, odktadanie sie plytek miazdzycowych
w naczyniach krwionosnych (zwlaszcza w aorcie),
choroby kosci, wiezadet i inne uszkodzenia tkanki
tacznej. Niski poziom krzemu utrudnia tez zrastanie
sie ztamanych kosci. Krzem hamuje wchtanianie
sie aluminium w mézgu, wiec jego niedobér przy
jednoczesnym czestym kontakcie z aluminium
moze by¢ jednym z czynnikdw warunkujgcych
rozwoj choroby Alzheimera.

Krzem bierze udziat w obiegu fluoru, magnezu,

glinuiinnych zwigzkéw mineralnych, ale szczegdlnie
mocno oddziatuje ze strontem i wapniem. Jeden
z mechanizmoéw oddziatywania krzemu polega na
tym, ze dzieki swym chemicznym wiasciwosciom
tworzy elektrycznie natadowane uktady koloidalne,
ktére majg zdolnos¢ adsorbowania wirusow
i mikroorganizmoéw chorobotwdérczych groznych
dla cztowieka.
Z warzywami, owocami, mlekiem, miesem i innymi
produktami cztowiek powinien codziennie otrzymywac
10-20mg krzemu. Ta dawka jest konieczna do
normalnej aktywnosci zyciowej, wzrostu i rozwoju
organizmu. Tymczasem obecnie, spozywajgc wysoko
przetworzong zywnos$¢, w ciggu doby otrzymujemy
z wodg i jedzeniem s$rednio 3,5mg krzemu, a tracimy
okoto 9mg!

Niedobdr krzemu prowadzi do:
« osteomalacji (rozmiekania kosci)
* chordéb oczu, zebdéw, paznokci, skory i wioséow
* przyspieszonego zuzywania sie chrzgstek
stawowych
« zapalen skory
* kamieni w watrobie i nerkach
* problemdéw naczyniowych
» dysbakteriozy

Objawy niedoboru krzemu:

« zaburzenia stanu tkanki tgcznej - choroby kosci,
wiezadel, rozwdj osteoporozy, paradontozy,
artrozy

» odktadanie sie ptytek miazdzycowychw naczyniach
krwionos$nych
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* podwyzszony poziom cholesterolu

« skoéra sucha, nadwrazliwa

* lamliwos$¢ i spowolniony wzrost paznokci

* obnizenie odpornosci organizmu na infekcje,
choroby ptuc i gérnych drég oddechowych.

Przyczyny niedoboru krzemu:

» niedostateczne spozycie btonnika i wody mineralnej

* nadmiar aluminium (np. na skutek przygotowywania
jedzenia w aluminiowych naczyniach)

* okres intensywnego wzrostu u dzieci

e przecigzenia fizyczne

Niedobdér krzemu zwigzany jest zwykle z ogdlnym
niedoborem mineratow. Nadmierne spozycie
antagonistéw krzemu - magnezu, potasu, chromu,
witamin B2, B5 i B6, tluszczy nasyconych i kwasoéw
ttuszczowych trans - wptywa hamujgco na wchianianie
sie krzemu (z kolei wieksze spozywanie kwasu
ttluszczowego omega-6 wptywa na zwiekszenie
zawartosci krzemu w organizmie).

T‘ry

Krzem i bor zawarte w preparatach SILOR+B
to nowe i unikalne rozwigzanie. Nowe kompleksy
krzemu i boru sg pierwszymi na swiecie zwigzkami
otrzymanymi na drodze nowoczesnej biotechnologii,
ktore znajdujg zastosowanie zaréwno w kosmetykach
jak i suplementach diety.

Silor +B uzupetnia niedobory krzemu i boru
w codziennej diecie.

SILOR+B odgrywa bardzo wazng role w ogdélnym
metabolizmie cztowieka.

Krzem to jeden z najwazniejszych sktadnikow
mineralnych cztowieka, dlatego w ludzkim
organizmie powinno zawiera¢ sie 4,7% krzemu.
Znajduje sie praktycznie wszedzie w organizmie.

Zawarty w produkcie krzem wptywa na:

« utrzymanie dobrej kondycji witoséw skory
i paznokci oraz wzrost ich odpornosci na zakazenia
mikrobiologiczne

* spowalnia procesy starzenia, jest niezbedny
w syntezie kolagenu

* wzmacnia naczynia krwionosne zwiekszajgc ich
elastycznos¢

* zapobiega odktadaniu sie cholesterolu

* wzmachia system immunologiczny

* powoduje radykalny wzrost mozliwosci myslowych
i zdolnosci zapamietywania,

« jest niezbedny w profilaktyce przeciw osteoporozie,
chorobie Alzheimera, cukrzycy, chorobie nowo-
tworowej i innych

* zapobiega zylakom i hemoroidom

e chroni przed wolnymi rodnikami i utleniaczami

* zwieksza przyswajalnos¢ witamin (A, B, C i E)
i innych suplementéw

e zapobiega chorobom przyzebia (krwawienia
dzigset, paradontoza itd.) zapaleniom powiek
i spojowek, krwawieniu z nosa oraz anginie

* powoduje radykalny wzrost mozliwosci myslowych
i zdolnosci zapamietywania oraz koordynaciji
wzrokowo ruchowej

e przyspiesza proces dojenia. Zwieksza ilos¢
aminokwasoéw, zwilaszcza hydroksyproliny nie-
zbednych dla procesu gojenia i rekonwalescenciji

* posiada niespotykane dziatanie przeciwzapalne.

Fizjoterapeuci stosujg tg forme krzemu w celu
ztagodzenia bolu takiego jak: zapalenie $ciegna,
przykurcze, bodle kregostupa i stawdéw oraz réznego
rodzaju kontuzje sportowe.

Krzem ma niezwykle wazne znaczenie dla zacho-
wania zdrowia i odpornosci organizmu.

Bor w organizmie cztowieka odpowiedzialny jest za
metabolizm wapnia i magnezu, prawidiowa produkcje
estrogenow, progesteronu, testosteronu oraz witaminy
D3. Zwigzki boru majg dziatanie antyseptyczne,
przeciwgrzybiczne, przeciwzapalne, przeciwpotne
i Sciggajgce. Brak odpowiedniej ilosci boru w orga-
nizmie prowadzi do wielu powaznych schorzen
jak: zwyrodnienia stawow, chrzgstki stawowej oraz
innych schorzen kostnych (osteoporoza, artretyzm).
Dtugotrwaly niedobdér prowadzi do nadczynnosci
tarczycy, szybkiego bicia serca, arytmii serca i skurczu
miesni.

Sposoéb uzycia: 3 razy dziennie po 3 tyzeczki do
herbaty (15ml) przed positkiem?, trzymajgc w ustach
nie mniej niz minute.

Zalecana dzienna porcja produktu (45 ml) zawiera:
krzem 12,63 mg, bor 0,7 mg

Sktadniki: woda, cytrynian potasu (nos$nik), kwas
ortokrzemowy stabilizowany choling, kwas borowy.

Testowano mikrobiologicznie.

Nie testowano na zwierzetach.

Zawartos¢ opakowania: 1000 ml

Kremy na bazie krzemu monojonowego 0,24nm,
w potgczeniu z miedzig i kwasem hialuronowym

Invex Remedies wprowadza game kremoéw na bazie
krzemu monojonowego o poziomie rozdrobnienia do
0,24nm (nanometrow)! Krzem organiczny uczestniczy
w biosyntezie kolagenu i elastyny, wykazuje réwniez

wiasciwosci regenerujgce i tagodzgce. Dzieki
technologii monojonowej bardzo tatwo przenika
przez naskoérek. Krzem monojonowy wystepuje

w potgczeniach z kwasem hialuronowym, miedzig
i innymi sktadnikami dobroczynnymi dla skory,
takimi jak znany i ceniony olej arganowy, witamina
E, witamina B5, olej z zielonej kawy, olej z pestek
winogron, witamina PP, masto kakaowe, panthenol...

PREPARATY SPRAWDZILEM NASOBIE | GORACO
POLECAM - Zbyszek Nowak
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NAJWAZNIEJSZY JEST KONTAKT

TLUSCI OSZUSCI

KTO | PO CO WYMYSLIE. MARGARYNE?

Poczatki margaryny siegajg czaséw Napoleona lll, ktéry ogtosit konkurs na
poszukiwanie ,ttustej materii, podobnej do masta, ale w nizszej cenie, ktéra
dtugo utrzyma swiezos¢ i wartos¢ odzywczg, nie psujgc sie”.

Pierwszy, ktéremu udalo sie wyprodukowa¢ margaryne, byt farmaceuta,
Mege-Mouriés. Z ttuszczu wotowego, mleka i wody sporzgdzit biatg emulsje,
ztozyt wniosek patentowy i tak oto rozpoczeto sie jej upowszechnianie na wielkg
skale.

Wynalazca musiatl zmierzy¢ sie protestami przedstawicieli gastronomii, takimi
jak np. Catherine Bonnecheére, ktéra w swojej ksigzce La Cuisine du siecle
(kuchnia wieku), opublikowanej w 1895 r., wypowiada sie nastepujgco:

Oleo-margaryna to sztuczne masto wyprodukowane z rozdrobnionego ttuszczu
wotowego lub toju, nastepnie podgrzanego. [...] jest dla ludnosci szkodliwe, gdyz
wykorzystuje sie ztej jakosci stary 16j i miesza z niebezpiecznymi olejami. [...]
Nalezaloby zatem chroni¢ zaréwno rolnika, jak i konsumenta, uzywajgc barwnika,
ktéry pozwolitby wszystkim odrézni¢ margaryne od masta. Sprzedawcy hurtowi
obawiajg sie jednak tego procederu, ktéry ograniczytby oszustwa na masle, do
jakich dochodzi. Dobre masto niezbedne jest w kuchni, i trzeba strzec sie jak
najmocniej przed falsyfikatami.

Zaproponowano nawet uzywanie matego przenosnego urzadzenia o nazwie
~mastokontroler” (fr. vérifie-beurre), dzieki ktbremu mozna by odrézni¢ prawdziwe
masto od margaryn.

Niestety, nie tylko nie postuchano Catherine de Bonnechére, ale producenci
wrecz jeszcze doskonalili produkcje margaryny (czytaj: zmniejszali koszty),
zastepujgc tluszcze zwierzece tanimi olejami roslinnymi.

W efekcie odkryli oni proces uwodornienia olejow.

Szybko zauwazono liczne zalety tego nowego typu margaryny...

Po pierwsze, byta wygodniejsza w uzyciu, poniewaz pozostawata miekka
w lodéwce; mozna byto wiec natychmiast, bez czekania, posmarowac nig chleb.
Po drugie, margaryna byta oszczedniejszym rozwigzaniem, poniewaz pochodzita
z olejow roslinnych. Wreszcie, i to bylo w tym wszystkim najgorsze, dietetycy —
0 zgrozo — przyjeli, ze przetworzone tluszcze trans (inaczej: nienasycone) sg
najlepsze dla zdrowia. Tak, nie tylko réownie dobre, ale: najlepsze!

Po milionach lat jedzenia tluszczéw zwierzecych, istota ludzka spostrzegta
nagle, ze poszta zlg drogg konsumpcji naturalnych produktéw, z ktorej
natychmiast nalezy zawrdéci¢ i zaczag¢ spozywac¢ zywnos¢ zawierajgca
syntetyczne kwasy tluszczowe! Fatszerstwo byto tak duze... ze ludzie tykneli
je bez mrugniecia okiem.

Jeszcze w latach osiemdziesigtych ubiegtego wieku wiekszos¢ gospodyn
domowych uwazata, ze chroni swojg rodzine, zastepujgc masto nafaszerowang
ttuszczami trans margaryna.

W koncu zrozumielismy, ale zajeto to caty wiek, ze sztuczne kwasy ttuszczowe
trans powodujg raka i zawat serca.

Dzi$ sg po prostu zakazane w sprzedazy. | dopiero wtedy, gdy zostaty
zabronione, dietetycy w koncu sie wypowiedzieli! Wiedza ta, cho¢ niewygodna
dla wielu przemystowych potentatdéw, jest coraz bardziej powszechna.

W zamian dostaliSmy inne tluszczowe oszustwo - PRODUKTY LIGHT 1 0 %

Obecnie niemal wszystkie oferowane w supermarketach produkty zawierajgce
ttuszcz wystepujg rowniez w wersiji ,light” lub nawet ,0%”.

Problemem jest ttuszcz, ktéry daje kremowg konsystencje. Jesli usuniesz go
z danego produktu, to pozostanie ci cos w rodzaju tektury...

Ale istnieje pewien trick: ttuszcz mozna zastgpi¢ magka lub skrobig (na przyktad
kukurydziang), ktére stosuje sie jako srodek zageszczajacy.

Skrobia jest cukrem, ktéry rownie szybko, a moze nawet szybciej niz kostki
cukru — przeksztatca sie w zotgdku w glukoze.

W efekcie skrobia, mimo, ze nie jest stodka, jest niczym wiecej jak tancuchem
czgsteczek glukozy. Zaczyna rozktada¢ sie w kontakcie z zawartym w slinie
enzymem — amylaza.

Kostki cukru sktadajg sie z sacharozy, czyli dwucukru bedgcego potgczeniem
fruktozy i glukozy. Dlatego tez wolniej niz skrobia podnoszg poziom cukru we
krwi (tzw. glikemia).

Jesli chcesz schudngé¢, to za wszelkg cene unikaj produktow z wysokim
indeksem glikemicznym, a wiec wszystkich artykutdw spozywczych ,,0 obnizonej
zawartosci tluszczu”, wzbogacanych makg lub skrobig, ktére sa cukrami
o wysokim indeksie glikemicznym.

Krétko moéwigc, nie miej ztudzen, ze mozesz zaczgc¢ zdrowo sie odzywiac,
zachowujgc stare nawyki zywieniowe zastepujac jedynie dotychczas spozywane
produkty tymi ,,0 zmniejszonej zawartosci ttuszczu”.

Aby kontrolowa¢ swojg wage, musisz zmieni¢ od podstaw wszystkie swoje
nawyki zywieniowe i styl zycia.

Kanadyjskie badania wykazaty, ze nawet zwykle czytanie informacji na temat
zdrowia powoduje, ze dokonujesz lepszych wyboréw, nie zdajgc sobie z tego
sprawy, bo masz juz swiadomos¢ wagi problemu.

Zrédto: internet - Poczta Zdrowia

Indeks glikemiczny — klasyfikacja produktow zywnosciowych na podstawie
ich wplywu na poziom glukozy we krwi w 2-3 godziny po ich spozyciu (glikemia
popositkowa).

Indeks glikemiczny dotyczy tylko weglowodandéw, poniewaz ttuszcze i biatka
nie powodujg wysokiego wzrostu poziomu glukozy. Indeks glikemiczny rézni
sie znacznie w podobnych produktach (np. réznych odmianach ryzu) i podlega
ogromnym zmianom w procesie obrobki, a wiec jest trudny w stosowaniu.

Im wyzsza wartos¢ |G danego produktu, tym wyzszy poziom cukru we krwi
po jego spozyciu. Produkty o wysokim indeksie powodujg zaréwno wysoki
szczytowy poziom cukru we krwi, jak i szybki jego spadek.

Zrédto: Wikipedia
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Nie pij herbaty z cytryna
Brytyjczycy pijg herbate z mlekiem, a Polacy bardzo czesto do
fFilizanki napoju dodaja plasterek cytryny, ale tak robiac, tylko
sobie szkodzg. Dlaczego? Chodzi o glin, ktory odktadajac sie
np. w mézgu moze prowadzi¢ do choroby Alzheimera.
Herbata, mimo duzej zawartosci tego pierwiastka nie jest
szkodliwa. Wrecz przeciwnie, poniewaz wystepuje on w postaci
nieprzyswajalnej dla organizmu. Sytuacja zmienia sie, gdy
dodamy cytryne.
Nieprzyswajalny glin zmienia sie wtatwo wchtanialny cytrynian
glinu, a wprowadzony do organizmu w ten sposéb metal
odktada sie w roznych tkankach, uszkadzajac je.
W przypadku “bawarki”, czyli herbaty z mlekiem, najbardziej
podejrzana jest kazeina, ktéra odwraca korzystne dziatanie
jednego z Flawonoidow, katechiny. Powoduje bowiem spadek
jej stezenia. Zatem dziatanie dobroczynnych przeciwutleniaczy
zostaje zmniejszone.

Noclegi
w Podkowie Lesnej

Apartament Lesny

Potozony na uboczu ws$réd drzew domek
wypoczynkowy. Salon ze stylowym
kominkiem, 2 sypialnie, tazienka, w pefni
wyposazone kuchnia. Maksymalna liczba
0s6b — 6. Cena: 300 PLN za dobe.

W przypadku rezerwacji diugotermino-
wych - duze rabaty.

Willa Alkano

Wolnostojacy, catoroczny, nowoczesnie
wykonczony, przestronny dom jedno-
rodzinny. Pie¢ pokoi, kazdy z tazienka,
telewizorem i dostepem do internetu.
UWAGA! Positki we wlasnym zakresie. |
Do dyspozycji w peitni wyposazona, |4
obszerna kuchnia. Duzy taras i ogrdd.
Cena 120 ztotych za dobe od osoby.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.

Pensjonat Alicja

Wolnostojgcy, catoroczny, dwukondyg-
nacyjny, wykonczony w drewnie so-
snowym, przestronny dom jednorodzin-
ny. 4 pokoje z telewizorem, tazienka na
kazdym poziomie. UWAGA! Positki we
wiasnym zakresie. Do dyspozyciji w petni
wyposazona kuchnia oraz jadalnia. Cena
70 ztotych od osoby za dobe. Dzieci do
lat 4 — bezptatnie.

Rezerwacje: E-mail: biuro@nowak.pl
tel./ffax 00 48 22 758 92 92.
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Szanowni Panstwo, zdarzaja si¢ sytuacje, ktorych niepodobna przewidzie¢.
Dlatego przed przyjazdem prosz¢ o wezesniejszy telefon: 22-758-92-92 1 22-758-92-34.

WYDAWCA:
Firma SUN Marian Zbigniew Nowak
05-807 Podkowa Le$na, ul. JaSminowa 7

Redaguje: zespot
tel.(22) 758 92 92; (22) 758 92 34
SMS-Y: 601 244 903

www.nowak.pl
e-mail: pytania@nowak.pl
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