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słowem wstępu

K
iedy w średniowieczu na targu ktoś krzyknął: 
„człowieku”, to odwracali się tylko mężczyźni. Bo 
w tamtych czasach bywali uczeni mężowie, którzy 
prowadzili poważne dysputy spierając się, czy ko-
bieta ma taką samą duszę jak mężczyzna. Kobiety 

potrzebowały kilkuset lat, aby uzyskać takie same prawa, jak 
mężczyźni. Nie jest to jednak efekt jakiś zmian mentalnych 
czy tego, że kobiety stawały się silniejsze, a mężczyźni mą-
drzeli. Swój awans społeczny kobiety zawdzięczają bowiem w 
dużej mierze jednej z najbardziej ulubionych męskich zabaw, 
czyli wojnie. Bo te stawały się coraz bardziej powszechne, 
więc kobiety musiały coraz częściej zastępować swoich 
mężów czy braci w fabrykach i biurach. Zaczęły zarabiać 
pieniądze i stawały się dzięki temu coraz bardziej niezależne.

Dzisiaj kobiety posiadają już pełnię praw, choć często za-
rabiają mniej niż ich męscy odpowiednicy. Ale bywa i tak, że 
emancypacja poszła krok za daleko czy raczej w złym kierun-
ku. Dawniej to mężczyzna przynosił pieniądze, a kobieta dbała 
o dom. Dziś jednak coraz więcej kobiet utrzymuje rodzinę z 
mężem włącznie. I jak dawniej dba o dom...

Jeżeli już mowa o kierunkach, to emancypacja chyba nie 
na tym ma polegać, żeby kobiety chłopiały, a mężczyźni nie-
wieścieli. Nie tego chciał Bóg czy jak kto woli natura.

Dla mnie emancypacja (to inne pojęcie niż feminizm) to 
przede wszystkim równe prawa. Te już w Polsce mamy. 
Zatem to, jaką rolę odgrywają w naszym życiu społecznym 
czy ekonomicznym kobiety, zależy już właściwie tylko od 
nich samych. Tym bardziej, że w Polsce stanowią większość 
mieszkańców. Dlatego dzisiaj nie można za ciągle zbyt niską 
pozycję społeczną kobiet winić tylko mężczyzn...
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Wystarczy odrobina chęci i kreatywności, by powstał 
mini las.  Przyjemne jest wszystko co jest z nim 
związane: od wyboru roślin, po sadzenie i obserwację 
na przełomie miesięcy. To doskonała alternatywa dla 
mieszkańców miast, tęskniących za naturą oraz wiel-

bicieli prawdziwej leśnej magii.

Do wykonania LASU W SZKLE potrzebne są:
 p szklany zamykany pojemnik jak: słoje, wazy, gąsiory
 p drenaż np. kamyki, keramzyt lub żwir gruboziarnisty
 p podłoże z dodatkiem odkwaszonego torfu
 p rośliny: gatunki miniaturowe i wolno rosnące sukulenty, mech
 p leśne dodatki: jak gałęzie porośnięte porostem, kamyki, szyszki

las 
zaMknięty 
w szkle 
diy Według LAdyOfthehOuse.pL

pRZeniesienie LAsu dO sZKLAnegO nAcZyniA  jest designeRsKiM gAdżeteM , 
KtóRy KRóLuje W tegOROcZnych tRendAch WnętRZARsKich. ideALnie Wpisuje 

się W MOdne MOtyWy ROśLinne ZdObiąc MiesZKAnie cZy dOM.

Wybierając rośliny, decyduj się 
na te najbardziej wytrzymałe i 
niewymagające. Należą do nich: 
sukulenty, kaktusy, pnącza, stor-
czyki – nigdy jednak nie łącz roślin 
o odmiennych wymaganiach jak 
lubiące wilgoć z tymi, które cenią 
sobie suszę. Przykładowo najlepiej 
współgrają ze sobą: mech, paproć, 
pnącza, epifi ty, niskie rośliny.

Pamiętaj, że lasy nie lubią sło-
necznych miejsc i nie wymagają 
nadmiernej opieki. Zraszaj je je-
dynie delikatnie wodą, nie częściej 
niż raz w tygodniu.

W wyniku zmiany temperatury 
pomieszczenia, szklane naczynie 
może zostać zaparowane, wów-
czas uchyl nieco część wieczka i 
wpuść odrobinę powietrza.

Jeśli twój las, rozwija się bez 
zarzutów a wiosną puści pierw-
sze pąki, możesz posilić się na 
eksperyment wspomnianego bo-
tanika i zamknąć szczelnie szkla-
ny pojemnik. eksperci twierdzą, 
że najbardziej udane lasy - to te 
pozostawione w spokoju.

WSZYSTKO O LASACH ZAMKNIĘTYCH W SZKLE
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— Mało kto wie, gdzie leży Marózek. Ale gdyby spytać, kim jest 
Ewa Zakrzewska, to wiele by wiedziało. Jak pani trafiła z małej 
mazurskiej wsi do wielkiego świata? 
—To był zupełny przypadek, którego nie planowałam (śmiech). Marózek 

to bardzo mała miejscowość. Trzy czwarte mieszkańców to moja najbliż-
sza rodzina. Od lat prowadzę tam z rodziną gastronomię. W sezonie trochę 
więcej się dzieje, przyjeżdżają turyści. 

Moja mama zakochała się w tacie i z Warszawy przeprowadziła się na 
Mazury. Rodzicom zależało na tym, żebym dobrze się wykształciła. Kiedy 
byłam w gimnazjum, miałam problemy ze zdrowiem. Trafiłam do Olsztyn-
ka, gdzie mnie dobrze wykształcili, świetnie przygotowali do egzaminów. 

Wyniki pozwoliły mi dostać się do liceum w Warszawie, na którym bardzo 
mi zależało. Potem przerwałam studia i wyjechałam do Anglii, żeby pod-
szkolić język. Byłam chłopczycą, bardzo zakom-
pleksioną. Miałam problemy z poczuciem własnej 
wartości, które pojawiły się jeszcze wtedy, kiedy 
poszłam do większej szkoły w Olsztynie. Więc nie 
zapowiadało się, że będę działała w modelingu 
(śmiech). 

— Ale...?
— Z Anglii wróciłam odmieniona, kobieca.Ta 

przemiana dała mi powera. I zrobiłam sobie sesję 
fotograficzną, tak dla siebie. Wrzuciłam zdjęcia 
do internetu, ktoś się odezwał. Potem trafiłam 
do agencji modelek. I tak to się zaczęło! 

Nie wiedziałam nawet, że jest coś takiego 
jak modeling plus size. Ale chciałam robić to 
najlepiej na świecie, tym bardziej że była to ni-
sza. Szkoliłam się za granicą. I już jako mentor 
trafiłam do jury programu w Polsacie „Super-
modelka plus size”. Już jestem na emeryturze 
modelingowej ( śmiech). Kiedy moja kobiecość 
się rozwinęła, kiedy zaczęłam bardziej w siebie 
wierzyć, otworzyłam butik w Warszawie plus size. 
Od tego zaczęło się ubieranie kobiet. 

— Problemy z samoakceptacją pojawiły się 
z powodu nadmiernej wagi?
— To było wszystko na raz. Pamiętam, że po-

szłam do prywatnej szkoły. Wszystko wywoły-
wało we mnie kompleksy: to że jestem z małej 
miejscowości, to że jestem większa. Czułam się 
głupsza, mniej atrakcyjna, brzydka. Sądziłam, że 
nie jestem wystarczająco dobra, ładna, mądra, szczupła...

— Teraz może pani się całować w lustrze?
— Daleko mi do samozachwytu (śmiech). To nie jest tak, że celebruję 

każdy kawałek ciała czy doprawiam ideologię do bycia plus. Jeśli chodzi 
o problemy z wagą, to pracowałam nad nimi od 13 roku życia, bo wtedy 
zaczęła się bulimia. Zamiast sobie pomagać, robiłam sobie krzywdę. Lubię 
siebie i nie przywiązuję się do rozmiaru, bo mam wahania wagi. 

W szafie mam trzy rozmiary. Mam szacunek do samej siebie, Wiadomo, 
że nikt nie czuje się wspaniale w dużej wadze czy w niedowadze. Są tego 
odczuwalne skutki. Ja zaczęłam po latach zwolnień z wuefu uprawiać 
sport. Kiedyś wstydziłam pokazać się na siłowni, na szczęście kilka lat 
temu trafiłam na świetnego trenera personalnego. 

Dla przełamania kolejnych barier rok temu mąż zabrał 
mnie na sztuki walki. I się przełamałam! Teraz nie wstydzę 
się ćwiczyć z mężczyznami na wspólnych, ciężkich tre-
ningach. Wiele kobiet boi się oceniania, nie rozbierze 
się na plaży albo nawet na siłowni. Nie wprawiam się 
w samozachwyt, tylko akceptuję, świadoma swoich 
zalet i wad.

— Spotkała się pani z hejtem, z agresją 
w sieci?
— Tak, miałam hejterkę-stalkerkę. Dziew-

czyna miała założone fake konto na Facebo-
oku. Regularnie, przez ponad dwa lata 
uprawiała wobec mnie stalking. 

Jeszcze zanim wystąpiłam w „Super-
modelce”. Pisała obrzydliwe wiado-
mości i bardzo obrzydliwe komenta-
rze. Szkalowała mnie, znalazła moją 
rodzinę... Poszłam z tym do prawnika. 
Prokurator wydał europejski nakaz 
przesłuchania. Ta kobieta mieszka 
w Belgii. Znaleziono ją, wyparła się 
wszystkiego, ale ucichła. 

Na moim Instagramie, Facebooku 
czy na blogu mam w porównaniu do 
innych osób publicznych naprawdę 
mało krytykantów albo ludzi agresyw-
nych. Mało kto wprost potrafi mi coś 
przykrego napisać. A nawet jeśli, to nie 
biorę do siebie głosów osób nieszczęśli-
wych i zakompleksionych. Wielu interneto-
wych hejterów zasłania się wolnością słowa 
i konstruktywną krytyką. Prawda jest taka, 
że nie mają pojęcia, czym ona właściwie jest. 
Niewiele osób potrafi krytykować z kulturą.
— Czasem oskarża się modeling plus size 
o promowanie otyłości...

— Mój profil na FB, to, że występuję publicznie, 
że ubieram kobiety w większym rozmiarze, to jest promowanie otyłości?! 
Ja nikogo nie namawiam na bycie otyłym! Osoba gruba wie, że to jest 
niezdrowe. Osoba z anoreksją, także to wie. Obie skrajne skale na wadze 
nie są dobre. Problemy z odżywianiem to sprawy medyczne. 

Jestem w  branży modowej, nie piszę książek o  odchudzaniu. Zapro-
ponowano mi napisanie książki o bulimii, ale odmówiłam, bo nie jestem 
ekspertem. Mogę tylko o tym mówić, ostrzegać. Natomiast osoby, które 
oskarżają modelki plus size o promowanie otyłości, moim zdaniem mają 
fatphobię. To jest jak rasizm. To są te same emocje. Są ludzie, którzy tak 
bardzo nie lubią osób w większym rozmiarze. Ale to z nimi jest coś nie tak. 
Hejterzy nie troszczą się o zdrowie, tylko żeby uderzyć, zrobić przykrość. 

Ja nie mówię: nie dbaj o siebie, nic ze sobą nie rób. Ja mam inny 

Nie przywiązuję się
Kiedyś miała kompleksy, dziś akceptuje siebie i wspiera puszyste 
dziewczyny. Z małej wsi pod Olsztynkiem trafiła do świata show-
biznesu. I odnalazła się w nim doskonale. O tym, czy rozmiar ma 
znaczenie, rozmawiamy z Ewą Zakrzewską, 33-letnią modelką plus 
size, stylistką i jurorką.

Stalking to 
uporczywe, 
powtarzające się 
z nasiloną siłą 
nękanie drugiej 
osoby naruszające 
jej prywatność. To 
także wzbudzanie 
uzasadnionymi 
okolicznościami 
poczucia 
zagrożenia 
u drugiej osoby. 
Stalking jest 
karalny. 
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przekaz i  nie opiewam osób 
plus size. Takie oskarżenie 

to idiotyzm!
— Jakie trzeba 
spełniać wymaga-
nia, żeby zostać 
modelką plus 
size? 

— Takie jak 
w  zwykłym mode-

lingu: odpowiedni 
wzrost, świadomość 

ciała, umiejętność pozo-
wania, fotogeniczność. Ważne 

są proporcje. Sylwetka typu jabłko 
u szczupłych kobiet była bardzo pożąda-

na w latach 90.: długie nogi, szersze ramiona. 
Przy większych kształtach wady sylwetek są 
bardziej widoczne. Dysproporcje nie są zbyt 
mile widziane. 

Ważne jest wcięcie w talii, a taka sylwet-
ka typu jabłko, gdzie góra dominuje, już 
jest problemowa. Ważna jest też kondycja 
skóry. Po osobie, która odżywia się samym 
śmieciowym jedzeniem i nie ćwiczy, to wi-
dać. Dlatego modelki plus size też muszą 
o siebie dbać.
— Co trudnego było w byciu modelką 
plus size?

— Pracowałam zarówno ze szczupłymi, 
jak i z większymi modelkami.  Pamiętam, 
jak pracowałam na pokazie u Gosi Baczyń-
skiej i szczupłe modelki pytały mnie, jak to 
jest, jakie są granice, bo one muszą się ko-
niecznie wcisnąć w dany rozmiar. Tutaj jest 
większy wachlarz rozmiaru. Może być albo 
40 albo 50. To zależy od zleceniodawcy, 
który chce zaprezentować swoją kolekcję 
ubrań. Jednak najpopularniejsze roz-
miary modelek plus size są neutralne. 
Tu jest rozpiętość od 44 do 48.
— Nad jakimi projektami teraz 
pani pracuje? 

— Dopiero co wypuściłam kolekcję 
Tom&Rose by ewa Zakrzewska dla 
Biedronki. To największa kolekcja 
plus size, jaka była w Polsce.  Niesa-
mowite wyróżnienie. Nigdy nie dosta-
łam tylu wiadomości i podziękowań. 
Tak duża sieć sklepów zdecydowała 
się na kolekcję, która nie polegała 
tylko na legginsach i  koszulkach. 
Zaufano mi. To mój projekt roku.

Stylizuję kobiety plus size w „Dzień dobry TVN”.  Kilka 
rzeczy się szykuje, ale nie mogę ich zdradzić.

— A propos kolekcji... Puszyste dziewczyny skarżą się, 
że sieciówki nie mają odpowiednich dla nich rozmia-
rów?

— W poniedziałek przez 7 godzin odpisywałam dziew-
czynom, które pytały: „Gdzie mogę kupić ubranie w moim 
rozmiarze?”. Brakuje także bielizny. Połowa Polek ma 

większe BMI i to się przekłada na rozmiar. Codziennie dostaję tego typu 
wiadomości. 

— Gdyby pani dostała propozycję roznegliżowanej sesji do „Play-
boya,” to...? 
— Na pewno bym rozważyła ( śmiech). Odważne zdjęcia mam w swoim 

prywatnym portfolio. Nie mam problemu ze swoją cielesnością. Na pew-
no wywołałoby to szok i zamieszanie. I dyskusję. A ja lubię wywoływać 
dyskusję. Mierzi mnie udawanie, ze większych osób nie ma. Lubię walczyć 
z zamkniętymi umysłami. Jeśli komuś przeszkadza mój widok w kostiumie 
kąpielowym na plaży, to jest jego problem, a nie mój.

Aleksandra tchórzewska

Do rozMiAru 

eWA 
ZAKRZeWsKA: 
jeśli komuś 
przeszkadza 
mój widok 
w kostiumie
kąpielowym, 
to jest jego
problem,
a nie mój
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pięKNo KoBiety 
zaKLęte 
w piersiAch
cO tu dużO MóWić — nie RAZ i nie dWA 
W histORii LudZKOści były nAtchnienieM 
dLA pOetóW, MALARZy, RZeźbiARZy… 
pOWOdeM dO duMy, dO KOMpLeKsóW,
 pRZycZyną MęsKich WOjen 
i spORóW. i WyZWAnieM 
dLA gORseciARZy…! KObiece 
pieRsi… cAłe sednO
 pięKnA KObiety…!

Zasadniczo rzeczywiście: mężczyźni 
uważają nasze piersi za najważniejszy 
atrybut kobiecości. Co jednak w szcze-
gólności przesądza o ich niezwykłej atrak-
cyjności? Piękny kształt czy zdrowie? Jakiego 
konkretnie rodzaju organem kobiecego ciała są piersi i jak powinniśmy je 
pielęgnować — i my, kobiety, i nasi mężczyźni…?

opinie wielbicieli
Mężczyźni twierdzą, że te najpiękniejsze piersi mają kilka cech. Pytani o 

konkrety, wymieniają przede wszystkim ułożenie względem całej sylwetki 
kobiety. Dalej, wskazują na objętość, krągłość, symetryczne rozmiesz-
czenie na klatce piersiowej oraz kolor i wielkość brodawek. Ważna jest 
również jakość skóry. Im jędrniejsza i gładsza, tym — wedle mężczyzn 
— biust jest piękniejszy.

W naszym kręgu kulturowym za idealne uznaje się piersi kształtem 
przypominające jędrne jabłko. Powinny też przylegać do klatki piersiowej 
między 3. a 5. żebrem i mieć średnicę 9–12 centymetrów oraz ważyć od 
150 do 250 gramów sztuka. Brodawka ma leżeć na przecięciu dwóch linii: 
pierwsza prowadzi od środka obojczyka pionowo w dół, druga zaś biegnie 
od stawu ramieniowego do dolnego brzegu mięśnia piersiowego, czyli 
dolnej krawędzi mostka. Średnica idealnej otoczki brodawki nie może 
przekraczać czterech centymetrów.

piersi — czyli dokładnie co…?
Piersi to zmodyfi kowane gruczoły potowe, które zamiast potu potrafi ą 

wytwarzać mleko. Są zbudowane z elementów gruczołowych: płatów i 
przewodów mlecznych oraz podtrzymującej je tkanki łącznej. Płaty dzielą 
się na zraziki. Zbiegające się w kierunku brodawki przewody na końcu 
rozszerzają się i tworzą zatokę mleczną. Tę „roboczą” część gruczołu 
piersiowego chroni przed urazami pokrywająca ją tkanka tłuszczowa. 
To właśnie jej ilość wpływa na kształt i wielkość biustu. 

B r o d a w k i 
bywają płaskie, 
okrągłe, stożkowe 
lub walcowate. Ich 
kolor zależy od grubo-
ści i pigmentacji skóry. 
Ciemny, płaski pierścień 
skóry wokół brodawki to 
otoczka. Może być pokryta 
maleńkimi wypukłościami. 
Brodawkę okalają drobne 
mięśnie, które pod wpły-
wem dotyku lub zmiany 
temperatury kurczą się. Bro-
dawka wydłuża się wówczas 
i twardnieje, a otoczka mar-
szczy się. Bogate ukrwienie 
piersi, wynikające z bliskie-
go sąsiedztwa tętnicy pa-
chowej i tętnicy sutkowej 
wewnętrznej oraz żyły 
szyjnej zewnętrznej, spra-
wia, że piersi są szczegól-
nie wrażliwe na działanie 
temperatury, urazy czy 
długotrwały ucisk.
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Kobiety o swoich piersiach
Przeciętna kobieta, porównując swoje piersi z wzor-

cowym modelem, najczęściej jest niezadowolona z 
wyników porównania. W najlepszym wypadku uważa, 

że ma biust za duży lub za mały — w najgorszym, że 
jest nieodpowiedniego kształtu. Niestety, w osiągnięciu 

ideału nie pomogą żadne kuracje ani kremy. Czy trzeba 
się tym martwić? Absolutnie nie! Piersi rzadko bywają 

idealnie symetryczne, ale zazwyczaj różnią się niewiele. Nie 
ma to znaczenia dla wyglądu ani postawy kobiety. Asymetria 

nie jest chorobą. Przy dużych różnicach w wielkości piersi czy 
ich położeniu można uznać to za defekt kosmetyczny i skorygo-

wać operacyjnie.
Prawda jest jednak taka, że piersi małe lub płaskie, choć nie zawsze 

zachwycają właścicielki, są normalne. Kobieta z małym biustem może 
karmić dziecko. Zresztą w czasie ciąży i laktacji piersi się znacznie po-

większają. Duże piersi także nie są problemem: większość mężczyzn uważa 
obfity biust za niezwykle atrakcyjny. I na szczęście bez względu na wielkość 

każda kobieta kupi odpowiedni i ładny biustonosz: na rynku jest bowiem piękna 
bielizna w szerokim wyborze rozmiarów (obwody 60-110, miseczki od A do KK).

Ale nade wszystko pamiętajmy: wielkość biustu ma zawsze znaczenie 
drugorzędne. Najważniejsze jest jego zdrowie. 

Podczas każdego cyklu miesiączkowego na 3-4 dni przed wystąpieniem krwawienia 
brak progesteronu oraz przewaga estrogenów powodują zatrzymanie wody, co skutkuje 

zwiększonym napięciem, a także powiększeniem sutków. Z kolei zaraz po miesiączce, 
gdy poziom hormonów opada, zmiany się cofają i następuje utrata wody z organizmu. 

Z tego powodu badania piersi — od samokontroli aż po mammografię — powinny być 
wykonywane zaraz po miesiączce. 

A badać powinnyśmy się regularnie. Przede wszystkim co miesiąc przeprowadzamy samo-
badanie. Zaczynamy od okresu dojrzewania, bardzo pilnujemy, gdy zaczęłyśmy już aktywność 

seksualną — i pilnujemy do samego końca. Co roku powinien nasze piersi zbadać lekarz, a jeśli 
jesteśmy w wieku 36-65 lat — nawet co pół roku. Kiedy skończymy 25 lat, raz w roku nie zaszkodzi 

nam też USG piersi, a kobietom w wieku 50-65 lat lekarze zalecają to badanie nawet co pół roku. 
Badanie mammografem raz w roku zaleca się kobietom, które ukończyły 35 lat. Gdy skończą lat 65 — 

mammografia starczy co dwa lata.
Magdalena Maria Bukowiecka

objawy raka: na co zwrócić szczególną uwagę

zmiana 
tekstury

rumień grudki 
pod pachą

odwrócenie 
sutka

guzek

wgłębienie wyciek
 limfatyczny 

z sutka

krwawienie 
z sutka
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 WiecZóR pAnieńsKi \\\ BEZ GORSETU

u
dany wieczór panieński? Taki, 
którego nie zapomni się do końca 
życia. Tak uważają świadkowe lub 
przyjaciółki, które robią wszyst-
ko, żeby zafundować wyjątkowe 

atrakcje przyszłej pannie młodej. Kiedyś wy-
starczyła zabawa w klubie. Dziś przed druh-
nami zupełnie nowe wyzwania. Bo przecież 
wieczór panieński to najważniejsze, obok 
ślubu wydarzenie w życiu!

Wieczór panieński organizowany jest zwykle 
przez świadkową czy najbliższą przyjaciółkę, 
jednak koszty zabawy dzielone są na wszyst-
kie uczestniczki imprezy. Czasami jednak 
zdarza się, zwłaszcza przy zasobniejszym 
portfelu panny młodej, że funduje ona coś 
ekstra swoim przyjaciółkom.

Wieczory panieńskie mają pomóc zrelak-
sować się pannie młodej przed stresującym 
wydarzeniem jakim jest ślub. Mają kilka sta-
łych punktów programu - szampańską zabawę, nietypowe atrakcje czy 
wyróżniające się stroje uczestniczek. Obecnie coraz częściej przyszłe 
panny młode chcą bawić się w sposób niestandardowy.

Panna młoda przed ślubem ma na głowie mnóstwo spraw do zała-

twienia. Wieczór panieński może obecnie 
być sposobem na odprężenie, a nie tak jak 
jeszcze kilka lat temu na szaloną zabawę. 
Coraz mniej popularne jest  wynajmowa-
nie na wieczory panieńskie striptizerów 
i tancerzy. 

Nie podoba mi się ani striptiz ani club-
bing —ocenia Magda, asystentka stoma-
tologiczna z Olsztyna. — Moi zdaniem to 
tendencyjne pomysły. Nie miałam okazji 
jeszcze organizować żadnego wieczoru pa-
nieńskiego, ale na wielu z nich się bawiłam. 
I muszę powiedzieć, że nie podobają mi się. 
Tort w  kształcie męskiego przyrodzenia, 
słomki imitujące penisy, intymne pytania 
zadawane pannie młode- to wszystko mnie 
mierzi. \\\\\

Podobnego zdania jest 22- letnia Karo-
lina spod Olsztyna, która w przyszłym 

tygodniu wybiera się na pierwszy wieczór panieński. — Mamy chodzić 
od clubu do clubu, a panna młoda czuje presję, że musi się wyszaleć 
i wyszumieć. Tak jakby już potem miała mieć na rękach kajdany. 

Odmienne zdanie ma Magdalena, agentka ubezpieczeniowa, od 

striptiz 
wychoDzi z MoDy

ZAbiegi KOsMetycZne, nAuKA MAKijAżu, A nAWet pARty bus. OKAZuje się, że 
W dZisiejsZych cZAsAch ZORgAniZOWAnie WiecZORu pAnieńsKiegO tO nie 

LAdA WyZWAnie. bO pAnny MłOde nie chcą już tRAdycyjnegO pOżegnAniA 
stAnu WOLnegO, ALe nietypOWych AtRAKcji.

Zwyczaj świętowania wieczoru 
panieńskiego narodził się 
prawdopodobnie już w XiX 
wieku. dawniej organizowany 
był w przededniu ślubu, jako 
huczny, pożegnalny wieczór 
młodych, spędzany przez nich 
osobno, w gronie przyjaciół 
biorących nazajutrz udział 
w uroczystościach ślubnych.



BEZ GORSETU \\\ WiecZóR pAnieńsKi

trzech lat szczęśliwa mężatka. — Nie ważne gdzie, ważne z kim — pod-
kreśla. — Miałam imprezę w stylu lat 80- tych w jednym z domków letni-
skowych pod Olsztynem. — Bawiłam się wyśmienicie, bo otaczały mnie 
przyjaciółki, które były przy mnie i zadbały o atmosferę. I nic innego nie 
miało znaczenia. 

Organizacja imprezy to dla druhny nie lada wyzwanie. Najważniejsze, 
aby zadbała o ciekawe atrakcje, a możliwości dzisiaj jest bardzo wiele. 
Druhny prześcigają się w pomysłach. Dużą popularnością cieszy się m.in. 
party bus. To oryginalny, sześcioosobowy samochód rodem z lat 70-tych, 
którym można przeżyć szaloną przejażdżkę w stylu hippie. Wynajęty kie-
rowca zawiezie w wybrane miejsce, oprócz tego do dyspozycji jest sprzęt 
Hi-Fi, z którego będą wybrzmiewać ulubione hity.

Bywa, że przyjaciółki przyszłej panny młodej fundują jej taneczny wie-
czór. Podczas niego instruktor uczy kilku podstawowych kroków i fi gur ta-
necznych, które można wykorzystać podczas dalszej zabawy. Taki prezent 
to okazja do wspólnej rozrywki i szansa na zdobycie nowych umiejętności.

Przyszłe mężatki ucieszy także profesjonalna sesja zdjęciowa. Pozowa-
nie do zdjęć to świetna zabawa, dzięki której przyszła panna młoda poczu-
je się pewną siebie kobietą, a piękne fotografi e będą dla niej wspaniałą 
pamiątką. Odważniejszej dziewczynie można podarować voucher na sesję 
zdjęciową, której efektem są zmysłowe akty artystyczne. Obdarowana 
będzie miała okazje, by dostrzec i podziwiać swoje wdzięki, a przecież nic 
tak nie poprawia samopoczucia kobiety jak świadomość piękna swojego 
ciała. Innym pomysłem może być podarowanie przyszłej pannie młodej 
zabiegu kosmetycznego. Jest szansa, że zdąży go wykorzystać jeszcze 
przed ślubem. Taki zastrzyk piękna z pewnością sprawdzi się jako przy-
gotowanie do tego wyjątkowego dnia. Interesujący może też być zabieg 
relaksacyjny, czyli rytuał wellness. Dzięki temu prezent na pewno będzie 
trafi ony, a przyszła panna młoda będzie miała okazję, by zadbać o ciało 
i umysłu. 

Nauka makijażu to cenna lekcja dla każdej kobiety. Dzięki poradom 
ekspertki przyszła panna młoda dowie się, jakie kolory i kosmetyki będą 
odpowiednie dla jej typu urody oraz jak umiejętnie podkreślić swoje na-
turalne piękno. To prezent, dzięki któremu obdarowana wzmocni swoją 
pewność siebie i poczucie kobiecości.//

— Chociaż zorganizowanie wieczoru panieńskiego wiąże się zazwyczaj 
z kilkoma tygodniami żmudnych przygotowań, żadna druhna nie wyobraża 
sobie, że mogłoby go zabraknąć. Stał się stałym elementem, bez którego 
nie można wyobrazić sobie przygotowań ślubnych. Zwłaszcza, że koszty 
tego typu rozrywek okazują się niezbyt wysokie przy uczestnictwie kilku 

lub kilkunastu osób. Ostatnio obserwujemy, że panie co-
raz częściej wybierają spokojniejsze formy spędzenia 
czasu, zależy im przede wszystkim na dobrej zabawie, 
rzadziej już na imprezie – komentuje Grzegorz Rożal-
ski serwisu Prezentmarzeń.

Aleksandra tchórzewska

 o sKÓrę 
Latem?

L
ato w pełni, słońce rozpieszcza nas swoimi promieniami, z czego 
chętnie korzystamy. Warto naładować baterie, uzupełnić witami-
nę D, przy okazji pamiętając o niebezpieczeństwach, jakie niesie 
ze sobą nadmierne wystawianie się na słońce. O to jak dbać o 
skórę latem, zapytaliśmy specjalistkę – Aleksandrę Markiewicz, 

właścicielkę gabinetu usług kosmetycznych Galeria Zdrowia. 

Przede wszystkim działajmy kompleksowo. Niewątpliwie najważniej-
szym elementem jest umiejętne dawkowanie promieni słonecznych, 
jednak jest też kilka innych kwestii, które warto przypomnieć. Po pierw-
sze nie zapominajmy  o odpowiednim przygotowaniu naszej skóry. Przed 
opalaniem wybierzmy się do zaufanego gabinetu kosmetycznego, aby 
skorzystać ze specjalnych zabiegów oraz preparatów. Filtry przeciw-
słoneczne skutecznie zabezpieczą nas przed poparzeniami, możemy je 
także uzupełnić środkami doustnymi. W tej kwestii niezawodne okazują 
się preparaty Thalion, Bronz’Age, które dostępne są w naszym salonie. 
Latem szczególnie ważne jest odpowiednie nawodnienie. Oprócz picia 
wystarczającej ilości wody warto skorzystać z rozmaitych zabiegów 
kosmetycznych. Nasze klientki najchętniej decydują się na Sothys Hydra 
3Ha. Kolejna rzecz, o którą zadbajmy, to regularne złuszczanie naskórka. 
Zarówno przed, w trakcie, jak i po kąpieli słonecznej. Jeżeli jednak zdarzy 
nam się przedawkować słońce – śmiało korzystajmy z zabiegów oraz pre-
paratów, które uratują naszą skórę i złagodzą podrażnienia.

gAleriA zDrowiA
Aleksandra Markiewicz
Olsztyn, ul. Ryszarda Knosały 7a, lok A

tel.: 502-157-668

o sKÓrę 
jAK DBAć
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H
BO emituje właśnie drugi sezon świetnie przyjętych „Wielkich 
kłamstewek”. Serial w gwiazdorskiej obsadzie (m.in. Nicole Kid-
man i Meryl Streep) opowiada o losach kobietach, które łączy 
niełatwa przyjaźń i tajemnica, która uwiera, ale która też scala. 
I choć przez ostatnie lata zdążyliśmy się przyzwyczaić do tego, 

że to przyjaźń między mężczyznami była dla scenarzystów chętniej wy-
bieranym punktem wyjścia do tworzenia fabuły, ostatnio twórcy seriali 
zaczęli chyba z większą odwagą podchodzić do relacji między kobietami.

Gdzie się to wszystko zaczęło?
Gdybyśmy szukali najbardziej kultowej paczki przyjaciółek, wielu fa-

nów seriali odpowiedziałoby na pewno: dziewczyny z „Seksu w wielkim 
mieście”. I nic w tym dziwnego, bo choć od zakończenia produkcji serialu 
minęło 15 lat, a z Carrie, Charlotte, Mirandą i Samanthą definitywnie po-
żegnaliśmy się w 2009 r., kiedy w kinach wyświetlono drugi z pełnome-
trażowych filmów o ich przygodach, to nadal „Seks w wielkim mieście” 
jest źródłem odniesień dla wielu innych wytworów popkultury.

Co zdecydowało o sukcesie „Seksu...”? Być może pewna wizja świata, 
w którym można całą wypłatę przeznaczyć na zakup kolejnych szpilek 
z charakterystyczną, czerwoną podeszwą. Bo, co do tego chyba nie ma 
wątpliwości, serial z Sarah Jessicą Parker rozbudził w wielu kobietach 
na całym świecie miłość do luksusowych ubrań. Nawet jeśli ta miłość 
pozostawała, że tak to ujmiemy, nieskonsumowana, i ograniczała się do 
kiwania z niedowierzaniem głową, kiedy oglądały na ekranie kolejne za-
dziwiające wybory modowe Carrie Bradhsaw. 

Być może serial pokochaliśmy też za to, że bywał odważny w mówie-
niu o seksualności kobiet. Albo dlatego, że nie brakowało w nim humo-
ru. Powodów może być wiele, ale tak naprawdę fanki (i fani, o czym się 
często zapomina) zasiadały przed ekranami przede wszystkim po to, by 
w dziewczynach odnaleźć cząstkę siebie (w myśl psychotestowej zachęty: 
sprawdź, którą z bohaterek jesteś) i/lub wcielić się w rolę piątej osoby 
z nowojorskiej paczki i zrealizować mit o przyjaźni na dobre i na złe.

Jedna za wszystkie, wszystkie za jedną
Choć świat dziewczyn z „Seksu...” wydaje się kręcić wokół mężczyzn 

(takiego zdania był też chyba polski tłumacz, bo u nas serial emitowany 
był pod tytułem: „Jak upolować mężczyznę, czyli seks w wielkim mieście”), 
a kolejne romanse i zawiedzione nadzieje z nimi związane są jednymi 
z najczęstszych tematów rozmów, to jednak nadrzędna pozostaje narracja 
o ich przyjaźni. Nawet kiedy coś między nimi zgrzyta, okazują się dla siebie 
największym wsparciem. Co ciekawe, w serialu właściwie nie poznajemy 

osób z ich rodziny, a jeśli już pojawia się mowa np. o matce Mirandy, to 
dopiero wtedy, kiedy bohaterka jedzie na jej pogrzeb. Rodziców innych 
bohaterek nie poznajemy nawet wtedy, kiedy stają one przed ołtarzem. 
Tak jakby ich życie rozpoczęło się dopiero od przyjazdu do Nowego Jorku 
i zawarcia przyjaźni z pozostałymi bohaterkami.

To samo miasto, inne Dziewczyny
Kiedy w kwietniu 2012 zadebiutował serial „Dziewczyny” z Leną Dunham 

w roli głównej, natychmiast pojawiły się głosy, że mamy oto do czynie-
nia z odpowiedzią na „Seks w wielkim mieście”. W serialu nie brakowało 

No to co z tą 
babską przyjaźnią?

Wiele osób mówi, że przyjaźń między kobietami nie istnieje. Bo zawiść, zazdrość 
i ogólnie zło. Tymczasem popkultura wciąż nas przekonuje, że to tylko obiegowa 

teoria. Serialowe kobiety najczęściej dobierają się w 3- i 4-osobowe grupki 
przyjaciółek na śmierć i życie.

POPKULTURA  \\\ BEZ GORSETU

Popkultura Bez Gorsetu to cykl tekstów, w których sprawdzamy, 
jak współczesna kultura popularna szkicuje portrety kobiet: matek 
(także smoków), żon (nie tylko ze Stepford) i kochanek (choćby tych 
wampirów). Ale nie tylko. Chcemy zobaczyć kobietę w różnych 
jej odsłonach i wcieleniach. A ponieważ wierzymy, że popkultura 
może być zwierciadłem przechadzającym się po gościńcu, dlatego 
przyglądamy się produkcjom i zjawiskom, które znamy doskonale, 
i szukamy w nich odpowiedzi na pytanie o miejsce kobiet w świecie. fo

t. 
HB

O

„Seks w wielkim mieście”
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świadomych odniesień do „Seksu...”: w  pokoju Shoshanny wisi plakat 
kultowego serialu HBO, a ona sama prowadzi dywagacje dotyczące po-
dobieństw między jej koleżankami i bohaterkami „Seksu...”. Tymczasem 
ambicją serialu jest raczej dowiedzenie, że współczesne dwudziestolatki 
z Nowego Jorku nie tylko nie mają wiele wspólnego z Carrie Bradshaw i jej 
przyjaciółkami, ale i przekonanie widzów, że serialowe „poprzedniczki” są 
odpowiedzialne za zafałszowanie obrazu świata. 

Lena Dunham, aktorka i pomysłodawczyni serii, wyraźnie pokazuje, że 
to, co kiedyś wydawało nam się emancypacyjne, dzisiaj sprawia wrażenie 
wręcz archaicznego i, w gruncie rzeczy, ograniczającego. Być może po to, 
by zawalczyć ze stereotypami, Lena Dunham śmiało pokazuje na ekranie 
swoje nagie ciało. Ciało, które, dodajmy, odbiega od standardów piękna 
lansowanego na wybiegach.

Także więzi, które łączą Hannah Horvath i jej przyjaciółki są bardziej 
słodko-gorzkie niż miało to miejsce w przypadku paczki Carrie Bradshaw. 
Ich przyjaźń, choć stanowiąca ważny element życia, bywa toksyczna, tak 
jak toksyczne są ich relacje z rodziną czy partnerami. Czym więc jest 
przyjaźń, którą pokazują nam „Dziewczyny”? Skomplikowaną relacją, 
która nie jest dana raz na zawsze i która, podkreślmy, bywa frustrująca 
i niesatysfakcjonująca.

Przyjaźń na nietypowych fundamentach
Przyjaźń zbudowaną na fundamencie trudnych przeżyć pokazuje nam 

z kolei serial „Wielkie kłamstewka”. Ta opowieść może być uznana za jedną 
z najbardziej krzepiących — okazuje się, że w obliczu tragedii kobiety są 
w stanie okazać sobie wsparcie. I chyba ich relacje są dowodem na to, że 
scenarzyści coraz poważniej podchodzą do tego typu zagadnień.

Przemoc domowa czy trauma po gwałcie nie są tematami, które chętnie 
porusza się w czasie babskiego spotkania przy winie. Powodów jest wiele, 
a strach przed podważeniem naszej wiarygodności i poczucie wstydu 
zaledwie otwierają ich listę. Losy kobiet z malowniczego Monterey są 
dowodem na to, że odrobina empatii może zdziałać cuda, a otwarcie na 
innych może przynieść wyczekiwane ukojenie. Choć lojalność bywa wy-

stawiana na próbę, a więzi niebezpiecznie się rozluźniają, przyjaźń bywa 
spoiwem i kołem ratunkowym. Można odnieść wręcz wrażenie, że tylko 
wsparcie otrzymane od innej kobiety pozwala utrzymać się na powierzchni 
i pomóc przetrwać w nieprzyjaznym świecie.

Życie i przyjaźń zaczynają się po...
Z modą na opowieści o kobiecych przyjaźniach pod rękę idzie moda na 

seriale o ludziach po sześćdziesiątce czy siedemdziesiątce. Wyrazem 
ich połączenia jest serial „Grace i Frankie” opowiadający o kobietach (tu 
spoiler), które po dekadach przyjaźni dowiadują się, że ich mężowie są 
gejami. Panowie dokonują coming-outu, zapowiadają, że chcą zostać 
małżeństwem, a im przychodzi się z tym faktem pogodzić. Ich relacja, 
dotąd niezbyt bliska, bo Grace i Frankie wydają się być z innych planet 
(bizneswoman i hippiska), staje się czymś, co pozwala zachować równo-
wagę w świecie, w którym trwa permanentne trzęsienie ziemi. Doskonale 
sprawdza się tu komediowa konwencja, która sprawia, że nawet najbar-
dziej dramatyczne wydarzenia (m.in. zdrada, konieczność pogodzenia 
się z własnymi ograniczeniami) stają się pretekstem do refleksji, a nie 
tylko rozpaczy.

Przypadek bohaterek, w które wcielają się Jane Fonda i Lily Tomlin moż-
na żartobliwie potraktować jako dowód na to, że tak jak życie zaczyna się 
po...,  tak i przyjaźń zaczyna się po... facetach.

Daria Bruszewska-Przytuła

Od autorki:
Kobiece przyjaźnie, które oglądamy na ekranach, mają coraz więcej 

ciekawych barw. I dobrze. Może to nas zmotywuje do tego, by okazywać 
sobie coraz więcej wsparcia. Niech już się skończy ten etap niewiary 
w prawdziwe, szczere i mocne relacje między kobietami. Przykład #metoo 
pokazał, jak wielkie znaczenie ma to, że ktoś wierzy w nasze słowa i gotów 
jest stanąć za nami murem. Szukajmy takich kobiet w swoim otoczeniu.
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„Wielkie kłamstewka”
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zrób dla siebie coś dobrego. polecamy ofertę gabinetów
 Kosmetyka&podologia i skorzystanie z zabiegów: 

Piękno oD stÓP Do GłÓw
WAKAcje tO dObRy MOMent nA RegeneRAcję cAłegO ciAłA. jAK tO ZRObić? 

nAjLepiej KOMpLeKsOWO: stOpy, ciAłO, tWARZ, głOWA. 

Gabinet 1
PODOLOGIA

pl. Konsulatu Polskiego 5/1, 10-532 Olsztyn
tel. 733 737 500

podologiaolsztyn@wp.pl

Gabinet 2
PODOLOGIA, KOSMETYKA, FIZJOTERAPIA

ul. Kościuszki 21/2, 10-501 Olsztyn
tel. 733 636 600

podologiaolsztyn@wp.pl

p  kosmetycznych: karboksyterapia, radiotermo-
liza (zamykanie naczyń), mezoterapia igłowa, 
elektrokoagulacja, depilacja, makijaż, pielęg-
nacja dłoni i paznokci, peeling kawitacyjny, 
mikrodermabrazja i wiele innych

p  podologicznych: wrastające paznokcie, usuwa-
nie odcisków, nagniotków, modzeli, brodawek, 
pedicure leczniczy, pedicure kosmetyczny, 
rekonstrukcja, uszkodzonych paznokci, lampa 
Pact Med na paznokcie grzybicze

p  fi zjoterapeutycznych: komputerowe diagno-
styka stóp, fi zjoterapia podologiczna, wkładki 
ortopedyczne, ćwiczenia korekcyjne wad 
postawy

p masaż: ciała, twarzy, stóp, pleców 
p  trychologicznych: zabieg stymulujący porost 

włosów i zapobiegający ich nadmiernej utracie
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R
ealizacja planów nie jest 
już tak prosta jak samo 
planowanie. Mimo dro-
biazgowych przygoto-
wań często coś nie po-

zwala osiągać nam celów — mówi 
Marzena Izabela Łabuć-Kalinowska. 
— W realizacji marzeń wiele nam 
przeszkadza. A to brakuje nam pie-
niędzy, a to nie mamy znajomości, 
wsparcia, czy nawet zdrowie nam 
na wiele nie pozwala. Tylko czy 
tak jest naprawdę? Można niby po-
wiedzieć, że „takie jest życie”, ale 
przecież wcale nie musi takie być. 
To my decydujemy o tym, jak będzie 
wyglądał każdy nasz dzień. 

Pani Marzena wie, co mówi. Przez 18 lat pracowała w firmie farmaceutyczno-
-kosmetycznej, ale w końcu poczuła, że potrzebuje zmian. I jako że na co dzień 
kieruje się japońską filozofią kaizen, postanowiła coś zmieniću siebie. Bo, we-
dle azjatyckiej dewizy, trzeba iść do przodu. Bez rewolucji, wystarczy nawet 
powoli, krok po kroku, byleby nie stać w miejscu. Z tym że zawsze, właśnie z 
tym każdym krokiem, zbliżamy się do celu. Dlaczego więc nie spróbować? 

— Jeśli nie działasz, nie podjąłeś żadnej decyzji — podkreśla Marzena Iza-

bela Łabuć-Kalinowska. — Niestety żyjemy za szybko i złatwo możemy coś 
przeoczyć. Za mało się staramy, a oczekujemy za dużo. Żyjemy coraz szyb-
ciej, pracujemy więcej.To nas spala i stopuje. To nas stresuje. Stąd biorą się 
choroby — nowotwory, choroby stawów, układu krążenia. Można wymieniać 
bez końca. To są choroby autoimmunologiczne, więc mocno wyniszczające. 
Poniekąd przez nasz styl życia sami się niszczymy. Również ten codzienny 
wyścig odbija się w relacjach z innymi. Bo w biegu trudno rozmawiać. W do-
datku żyjemy w świecie wymówek i stereotypów. Chodzimy do pracy, której nie 
lubimy, przebywamy z ludźmi, którzy nas nie wspierają… A im bardziej będziemy 
wszystkiego świadomi, tym łatwiej zmienimy swoje życie. Szczęśliwi ludzie 
budują szczęśliwe związki i szczęśliwe biznesy. 

Pani Marzena postawiła w końcu na softmarketing w DuoLife. To rewolucja w 
pojmowaniu biznesu. Tu na pierwszym miejscu i w centrum jest człowiek. Zysk 
natomiast jest odbiciem jego samopoczucia. Oczywiście pieniądze są ważne, 
ale są niczym, gdy trudno o codzienny uśmiech. Po prostu biznes zawsze musi 
mieć ludzką twarz. 

— Więcej życia w życiu! — podkreśla Marzena Izabela Łabuć-Kalinowska. — 
Naszym celem jest stworzenie środowiska zdrowego stylu życia. Bez ram, bez 
ograniczeń i bez barier. Tworzymy środowisko, które się wspiera. Przecież ży-
jemy w czasach, w których nie możemy uzależniać się od jednej branży. Warto 
otwierać się na zmiany. Tym bardziej, gdy nie mamy wpływu na sytuację ryn-
kową,  a która może doprowadzić do utraty wszystkiego, co tworzyliśmy przez 
lata. Najważniejsza jest świadomość, która nas nakierowuje na wyznaczone 
cele. Ale liczy się też indywidualny rozwój. To podnoszenie kwalifikacji, kompe-
tencji i poszerzanie wiedzy. Każdy dzień jest przecież nowym doświadczeniem.

Mało tego, każdy dzień stawia wyzwania, a często nawet 
podnosi poprzeczkę. A wolisz żyć czy tylko trwać?
Pamiętaj, sam decydujesz o wszystkim. Chociaż ktoś może 
ci w tym pomóc…

Życie nas nie rozpieszcza

E
lżbieta Terech-Majewska jest lekarzem 
weterynarii. Swój zawód wykonuje z 
pasją i zamiłowaniem. Jak przystało 
na wykładowcę akademickiego, jest w 
ciągłym biegu. Jej szczególną pasją 

jest zgłębianie chorób ryb. — Ichtiopatologia to 
niszowa dyscyplina, którą darzę zamiłowaniem 
— opowiada.

Życiowym mottem pani weterynarz jest hasło 
„Lepiej zapobiegać, niż leczyć.” — Moi pacjenci 
są skąpoobjawowi. Należy więc ich obserwować 
i wyprzedzać różne problemy zdrowotne — tłu-
maczy.

Ale to hasło nie odnosi się tylko do pacjentów 
pani Elżbiety. — Również do mnie i do moich 
najbliższych- mówi. — Zawsze lepiej uprzedzić 
pewne zdarzenia.

Dlatego pani Elżbieta korzysta z tego, co daje 
natura. Już w dzieciństwie zbierała zioła. Teraz, 
przy natłoku obowiązków, pani weterynarz nie miałaby na to czasu.

Nic dziwnego, że pani Elżbieta zaufała marce DuoLife. Ta marka, stwo-
rzona z wyjątkową starannością o najdrobniejsze detale, z każdym dniem 
umacnia swoją pozycję na polskim rynku. Pani Elżbieta mówi, że świetnie 
się komunikuje z produktami tej marki. Dlaczego? — Odpowiada mi kom-

pozycja tych preparatów- podkreśla. — To  fajna 
i wygodna formuła. Cieszę się, że produkty są 
podzielone i usystematyzowane. To tak, jakbym 
wracała do zbierania ziół...

DuoLife odpowiada na jej codzienne potrzeby.- 
I pozwala dopasować do mojego cyklu biologicz-
nego oraz trybu życia- zaznacza.

Pani Elżbieta szczególnie upodobała sobie 
DuoLife Chlorofil. — Mogę go pić w postaci 
drinków, z wodą, jak tylko chcę — opowiada —
To takie wygodne i fajne!

Producenci DuoLife podkreślają, że łączy ich 
wspólna pasja, entuzjazm i wspólny cel. — Za-
wsze staramy się być o krok przed innymi. Już 
w 2012 roku, weryfikując trendy na rynkach, nie 
mogliśmy być obojętni na dynamiczny wzrost 
oraz nieustannie rozwijający się rynek wellness 
w Polsce i na świecie. Wręcz naturalna była dla 
nas decyzja o kierunku dalszego rozwoju i stwo-

rzeniu marki specjalnie dla tej branży — podkreślają.
Nic dziwnego, że tysiące godzin pracy grupy ekspertów i specjalistów z 

różnych dziedzin, liczne konsultacje i wspólny cel zaowocowały utworze-
niem wyjątkowych produktów DuoLife Dzień i DuoLife Noc.

Bo lepiej zapobiegać, niż leczyć!
Jak nie tracić ani chwili i  żyć pełnią życia? Odpowiedź na to pytanie zna Elżbieta 

Terech-Majewska. Jest lekarzem weterynarii.
Troszczy się nie tylko o swoich pacjentów, ale także o najbliższe osoby i o siebie.

www.eterechmajewska.myduolife.com
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— Witaj, Piotrze!
— Witaj, Marzenko!
— Bardzo ci dziękuję za to, że zgodziłeś się udzielić tego wywiadu 
i przybliżyć temat marketingu sieciowego. Wierzę że to czym się 
podzielisz, będzie dla naszych czytelników bardzo wartościowe.  
Zanim jednak poproszę Cię, abyś wyjaśnił nam, czym jest ta forma 
działalności, opowiedz, jak to się stało, że zostałeś przedsiębiorcą?
— Pochodzą z rodziny, która nie miała tradycji przedsiębiorczości ale pamię-

tam, że całe życie chciałem robić coś innego niż moi rodzice, którzy pracowali 
w państwowych zakładach. Już w czasie szkoły średniej byłem bardzo ak-
tywnym działaczem harcerskim, a na studiach założyłem klub turystyczny, 
w ramach którego zacząłem organizować wyprawy autostopem po europie. 
Wtedy to, w 1987 i 1988 roku, podróżując po europie, zarobiłem pierwsze pie-
niądze, pracując przy zbiorach warzyw i owoców oraz zajmując się handlem.

Kiedy w 1988 roku dotarłem do Londynu, postanowiłem zrobić sobie roczną 
przerwę w studiach i skorzystać z szansy podjęcia pracy. W czasie rocznego 
pobytu w Anglii, pracowałem jako domokrążca i obszedłem kilkanaście ty-
sięcy londyńskich domów, dokonując osobiście kilku tysięcy transakcji. Gdy 
wróciłem do Polski w 1989 roku, ze sporymi oszczędnościami, padał miniony 
system, a ja na fali tamtych przemian i wybuchu przedsiębiorczości, posta-
nowiłem zająć się handlem z krajami Dalekiego Wschodu.

W ciągu kolejnych miesięcy wielokrotnie latałem do Azji i handlowałem 
niemal wszystkim — odzieżą z Indii i Tajlandii, elektroniką z Hongkongu i 
Singapuru, folią do opakowań z Korei Południowej i galanterią skórzaną z 
Pakistanu. Mój biznes rozwijał się w takim tempie, że mając dwadzieścia kilka 
lat, obracałem setkami tysięcy dolarów i wydawało mi się, że tak już będzie 
zawsze. Niestety, w 1991 roku okradziono mnie do tego stopnia, że zostałem 
z 50 tysiącami dolarów długu. Udało mi się zacząć od nowa i spłacić dług, 
ale to traumatyczne zdarzenie stało się punktem zwrotnym w mojej karie-
rze. Uświadomiłem sobie bowiem, że przyszło nam żyć w takich czasach, 
w których wyuczony zawód nic nie gwarantuje, że dobra praca lub świetny 
biznes nie są na zawsze. Zrozumiałem też, że wygrać będzie można tylko 
wtedy, gdy jest się gotowym na zmianę, podejmowanie nowych wyzwań, na 
naukę i nieustanny rozwój.

— To dlatego trafi łeś do marketingu sieciowego? Jak to się stało?
— Nigdy nie zapomnę tego telefonu, latem 1993 roku, gdy zadzwonił zna-

jomy z Warszawy, którego poznałem 2 lata wcześniej na wycieczce handlo-
wej do Korei Południowej. Pamiętam, jak podniosłem telefon i usłyszałem 
słowa: „Słucha, jest do zrobienia kilkaset tysięcy. Przyjedź!”.  Nie pytając o 
szczegóły, wsiadłem do samochodu i pojechałem do jego mieszkania, aby 
dowiedzieć się, o co chodzi. Nigdy nie zapomnę, jak na kuchennym stole, na 
kartce papieru rysował jakieś kółka, tłumacząc, że jest to schemat organiza-
cyjny biznesu o nazwie „marketing sieciowy”. Mam wrażenie, że ani ja, ani on 
nie do końca rozumieliśmy o co chodzi, ale pamiętam, że czułem, iż w moim 
życiu przydarza się coś niezwykłego. Postanowiłem pojechać na seminarium 
podstawowe fi rmy, która zaczynała tworzyć sieć sprzedaży dla jednej z fi rm 
ubezpieczeniowych działających wtedy w Polsce. Mój znajomy był właśnie 
kilka dni wcześniej na takim seminarium i powiedział, że jeśli chcę dowiedzieć 
czegoś więcej o tym biznesie, to po prostu muszę się tam znaleźć.

Dopiero dzięki temu szkoleniu zrozumiałem ideę marketingu sieciowego i 
postanowiłem zająć się tym biznesem zawodowo.

— Piotrze, przeszedłeś w marketingu sieciowym wszystkie szczeble 
w karierze, byłeś nawet prezesem fi rmy MLM, a po 25 latach podjąłeś 
się roli niezależnego eksperta, którego misją stało się pokazać społe-
czeństwu, czym jest ten rodzaj biznesu i dlaczego warto się w ten ro-
dzaj aktywności zawodowej zaangażować. Postanowiłeś też podzielić 
się swoim doświadczeniem i wiedzą, aby pomóc ludziom, którzy chcą 

w tym biznesie osiągnąć konkretne rezultaty. Powiedz zatem proszę, 
czym twoim zdaniem jest, tak naprawdę, marketing sieciowy?

— Często dzisiaj słyszymy, że żyjemy w czasach, w których nie jest sztuką 
coś wyprodukować, ale sztuką jest sprzedać. Jest wiele wspaniałych pomy-
słów czy produktów, które nigdy nie zaistniały na rynku i o których nikt się nie 
dowiedział, właśnie z tego powodu, że ich twórcy nie potrafi li dotrzeć do koń-
cowego klienta. Marketing sieciowy, nazywany czasem MLM, jest sposobem 
dotarcia do klienta, w którym wykorzystuje się mechanizm rekomendacji, co 
pozwala pominąć tradycyjne sklepy i związane z nimi koszty, takie jak czynsze, 
koszty personelu, mediów czy ogromne nakłady na reklamę.  Każdemu z nas 
zdarza się bardzo często, że gdy jesteśmy zadowoleni z jakiegoś produktu lub 
usługi, polecamy go znajomym. Kiedy na przykład jesteśmy w dobrej restau-
racji czy w kinie na dobrym fi lmie, mówimy o tym znajomym, w dobrej wierze, 
że też mogą na tym skorzystać. W ten sposób nieświadomie zwiększamy 
obroty tym, których poleciliśmy — zjawisko to odnosi się do bardzo wielu 
dziedzin i branż. Polecamy sobie przecież lekarza, 
hydraulika, kosmetyczkę czy prawnika, 
rozmawiamy ze znajomymi o dobrej 
szkole dla dzieci, rekomendujemy 
taki czy inny sklep, bądź zakład 
usługowy. 

Z czego jednak nie zdajemy 
sobie sprawy to fakt, że nasi 
znajomi — jeśli są zadowole-
ni z produktu lub usługi, któ-
rą im poleciliśmy — mówią o 
tym kolejnym osobom, co tak 
naprawdę oznacza, że całkiem 
nieświadomie uruchomiliśmy 
niekończący się ciąg zdarzeń, 
które przynoszą wymierne re-
zultaty biznesowe tym, którzy 
zostali poleceni. W marketingu 
sieciowym oferowane są za-
zwyczaj najwyższej 

- uZnAnyM eKspeRteM W ZAKResie eduKAcji 
biZnesOWej i MARKetingOWej, pRZedsiębiORcą, 
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system, a ja na fali tamtych przemian i wybuchu przedsiębiorczości, posta-
nowiłem zająć się handlem z krajami Dalekiego Wschodu.

W ciągu kolejnych miesięcy wielokrotnie latałem do Azji i handlowałem 
niemal wszystkim — odzieżą z Indii i Tajlandii, elektroniką z Hongkongu i 
Singapuru, folią do opakowań z Korei Południowej i galanterią skórzaną z 
Pakistanu. Mój biznes rozwijał się w takim tempie, że mając dwadzieścia kilka 
lat, obracałem setkami tysięcy dolarów i wydawało mi się, że tak już będzie 
zawsze. Niestety, w 1991 roku okradziono mnie do tego stopnia, że zostałem 
z 50 tysiącami dolarów długu. Udało mi się zacząć od nowa i spłacić dług, 
ale to traumatyczne zdarzenie stało się punktem zwrotnym w mojej karie-
rze. Uświadomiłem sobie bowiem, że przyszło nam żyć w takich czasach, 
w których wyuczony zawód nic nie gwarantuje, że dobra praca lub świetny 
biznes nie są na zawsze. Zrozumiałem też, że wygrać będzie można tylko 
wtedy, gdy jest się gotowym na zmianę, podejmowanie nowych wyzwań, na 

— To dlatego trafi łeś do marketingu sieciowego? Jak to się stało?
— Nigdy nie zapomnę tego telefonu, latem 1993 roku, gdy zadzwonił zna-

jomy z Warszawy, którego poznałem 2 lata wcześniej na wycieczce handlo-
wej do Korei Południowej. Pamiętam, jak podniosłem telefon i usłyszałem 
słowa: „Słucha, jest do zrobienia kilkaset tysięcy. Przyjedź!”.  Nie pytając o 
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w karierze, byłeś nawet prezesem fi rmy MLM, a po 25 latach podjąłeś 
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hydraulika, kosmetyczkę czy prawnika, 
rozmawiamy ze znajomymi o dobrej 
szkole dla dzieci, rekomendujemy 
taki czy inny sklep, bądź zakład 
usługowy. 

Z czego jednak nie zdajemy 
sobie sprawy to fakt, że nasi 
znajomi — jeśli są zadowole-
ni z produktu lub usługi, któ-
rą im poleciliśmy — mówią o 
tym kolejnym osobom, co tak 
naprawdę oznacza, że całkiem 
nieświadomie uruchomiliśmy 
niekończący się ciąg zdarzeń, 
które przynoszą wymierne re-
zultaty biznesowe tym, którzy 
zostali poleceni. W marketingu 
sieciowym oferowane są za-
zwyczaj najwyższej 

rozmowa z piotreM 
KreNigieM



Nela Adamczewska: rzadko zdarzają 
mi się stłuczki. raz tylko dachowałam
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jakości produkty i usługi, co powoduje, że zyskują zarówno klienci jak i osoby 
które z daną fi rmą współpracują. Zazwyczaj jest też tak, że osoby działające w 
danych fi rmach sami są również bardzo dobrymi klientami, choćby dlatego, 
że mają dostęp do atrakcyjnych upustów i oczywiście świadomość, że nie 
można rekomendować czegoś, z czego samemu się nie korzysta.

— Jaka jest geneza powstania marketingu sieciowego i jak długa jest 
jego historia?  
— Początki sięgają końca XIX wieku, gdy zaczęto świadomie szkolić sprze-

dawców i tworzyć pierwsze organizacje sprzedażowe, ale rozkwit tej formy 
działalności nastąpił po drugiej wojnie światowej. Wtedy to, w okresie wzrostu 
gospodarczego, wiele fi rm borykało się z problemem braku dobrych sprze-
dawców. Zatrudniały i szkoliły ciągle nowych handlowców a kiedy się nie 
sprawdzali, po prostu ich zwalniały. Były jednak takie fi rmy, które wpadły na 
pomysł, aby skutecznym i lojalnym sprzedawcom zaproponować stworzenie 
ich własnych zespołów sprzedażowych. Zwrócono się więc do nich, aby samo-
dzielnie pozyskiwali z rynku, zazwyczaj spośród znajomych, nowe osoby i aby 
uczyli ich swojego zawodu. Aby uniknąć pojawiających obaw, że kształcą sobie 
konkurencję, zaproponowano im dodatkowe wynagrodzenie, uzależnione 
od rezultatów pracy ludzi, których nauczą. Wkrótce jednak okazało się, że 
spośród nowych handlowców wyłoniły się osoby nie tylko równie skuteczne 
co ich nauczyciele, ale też chętne do tego, aby tworzyć własne zespoły. Tak też 
zaczęły powstawać pierwsze plany marketingowe, czyli algorytmy rozlicze-
niowe, które określają, w jaki sposób można uzyskać wynagrodzenie z tytułu 
tworzenia zespołu. Później, gdy pojawiły się komputery, systemy te stały się 
bardziej złożone, ale jednocześnie otworzyły się niesamowite możliwości 
międzynarodowej działalności.

— Większość ludzi nie ma wyobrażenia, jak duża jest ta branża i jakie 
uzyskuje przychody. Czy możesz coś na ten temat powiedzieć?

— W tej branży działają tysiące fi rm, najstarsze i największe istnieją już od 
kilkudziesięciu lat i generują obroty liczone w miliardach dolarów.

Światowa Federacja Stowarzyszeń Sprzedaży Bezpośredniej podaje, że 
obroty wszystkich fi rm działających w marketingu sieciowym zbliżają się 
do kwoty rzędu 200 miliardów dolarów rocznie. Zważywszy zaś, że około 
50% tej kwoty to prowizje wypłacane dystrybutorom, oznacza to, że ludzie, 
którzy tworzą własne struktury sprzedaży, działając w oparciu o ten model 
biznesowy, łącznie zarabiają blisko 100 miliardów dolarów rocznie.

— No właśnie, a propos zarobków, na jak wysokie dochody mogą 
liczyć ludzie działający w marketingu sieciowym?

— Większość osób rozpoczynających swoją przygodę z marketingiem siecio-
wym kieruje się na początku pragnieniem uzyskania dodatkowego dochodu.  Z 
czasem, kiedy osoba zdobędzie więcej doświadczenia, zyska wiedzę i rozwinie 
swoje umiejętności, otwiera się przestrzeń do uzyskiwania niemal nieogra-
niczonego dochodu, a jednocześnie do rozwoju w wielu innych obszarach. 
Znam bardzo wiele osób, które już po 2, 3 latach działalności w marketingu 
sieciowym osiągnęły dochody rzędu kilkunastu i więcej tysięcy złotych, a 
światowe rankingi podają, że najlepsi w tej branży zarabiają miliony dolarów 

rocznie. W dobie rozwijającego się Internetu i możliwości, które on niesie, 
ewidentnie widać, że zarobki w tej branży będą rosły, a co najważniejsze – ich 
uzyskanie nie wymaga praktycznie żadnych nakładów, wynajmowania lokali, 
zatrudniania personelu i ponoszenia ryzyka.

— No właśnie, czy pieniądze są jedynym powodem, dla którego 
ludzie rozpoczynają działalność w marketingu sieciowym?

— Z badań, które osobiście przeprowadzam, pracując z grupami szkolenio-
wymi wynika, że częstszym niż pieniądze powodem, który deklarują uczest-
nicy moich szkoleń, jest osobisty rozwój. Jest to oczywiście wielki worek, 
ale wiedzę i umiejętności, które można zdobyć, pracując w tej branży, są nie 
do przecenienia. Nie znam biznesu, ani żadnej innej aktywności zawodowej, 
w którym można byłoby zyskać tak dużo. Zacznijmy na przykład od tego, 
że każdy, kto zaczyna działać w marketingu sieciowym, musi się nauczyć 
samodzielnego zorganizowania sobie pracy, ujęcia tego w określone ramy 
i samodzielnego wytyczania celów. Musimy też nauczyć się poprawnej ko-
munikacji, zaczynając od nawiązywania kontaktów, poprzez umawianie się 
i prezentowanie naszej oferty. Kiedy pojawiają się pierwsi współpracownicy 
w zespole, zaczynamy przyjmować rolę nauczyciela, ponieważ to czego już 
doświadczyliśmy i co potrafi my, musimy przekazać naszym nowym partne-
rom biznesowym. Kiedy grupa jest większa, stajemy przed kolejnym wyzwa-
niem, którym jest umiejętność występowania publicznego — na początku 
przed małą grupą, a potem coraz większą, liczącą z czasem setek czy nawet 
tysiące osób. W tym biznesie nie ma szefa, a zatem nie można nikomu nic 
narzucić i nic kazać — stawia to przed każdym przedsiębiorcą, który działa w 
marketingu sieciowym i tworzy swój zespół, wyzwanie, a jednocześnie moż-
liwość zostania liderem, który na bazie własnego przykładu pociąga innych 
za sobą. Mówimy tu zatem o przywództwie i rozwijaniu odpowiednich cech 
osobowości i umiejętności pozwalających przewodzić ludziom. To tylko część 
kompetencji i umiejętności, które możemy nabyć, pracując w marketingu 
sieciowym. Dojdzie do tego jeszcze niezwykle cenna wiedza, którą możemy 
zyskać, uczestnicząc w niezliczonej ilości wykładów i szkoleń, na które często 
zapraszani są wybitni eksperci, a które są fi nansowane przeważnie przez 
fi rmę. To zaś oznacza, że uczestnicy ponoszą co najwyżej symboliczne koszty.

— Kto się nadaje do tej działalności? 
— W moim osobistym przekonaniu, a bazuję na 26-letnim doświadczeniu i 

poznaniu dziesiątek tysięcy ludzi, którzy przewinęli się przez moje szkolenia i 
struktury, do tego biznesu nadaje się każdy, kogo nie do końca satysfakcjonuje 
miejsce, w którym jest, kto pragnie się rozwijać. Dotyczy to rozwoju na bardzo 
wielu płaszczyznach – fi nansowej, zawodowej, osobistej i społecznej. Zde-
cydowanie trudniej mają natomiast ludzie, którzy nie potrafi ą pracować bez 
szefa, którzy nie potrafi ą wytyczyć sobie celów, zorganizować samodzielnej 
pracy, osoby o słomianym zapale, niechętne do nauki i łatwo poddające się. 
Jeden ze sloganów mówi, że jeśli ci na czymś bardzo zależy — to znajdziesz 
sposób, jeśli ci nie zależy — znajdziesz wymówkę. W gruncie rzeczy nie jest 
to nic nowego, bo dotyczy nie tylko marketingu sieciowego ale wielu innych 
sfer ludzkiej aktywności, jak chociażby nauki języka, regularnej aktywności 
fi zycznej czy zdrowej diety.

— Co jeszcze można zyskać pracując w biznesie MLM?
— Przyłączając się do dobrej fi rmy MLM, stajemy się częścią większej, 

zazwyczaj międzynarodowej społeczności, na którą składają się życzliwi, 
pozytywnie nastawieni i dążący do rozwoju ludzie, a dobrze wiemy, że nie 
bez powodu mówi się, iż „z kim przestajesz, takim się stajesz’…

Każda fi rma zapewnia ogromną liczbę konkursów, zagranicznych podróży, 
nagród za awanse i tego wszystkiego, co składa się na styl życia, o którym 
ludzie ciężko pracujący na różnych stanowiskach czy we własnych fi rmach, 
mogą tylko pomarzyć.

Poza tym, w marketingu sieciowym istnieje pojęcie tzw. dochodau pa-
sywnego, który przysługuje nam nawet wtedy, gdy już przestaniemy 
się aktywnie angażować, ale grupa, którą stworzyliśmy, cały czas 
generuje obroty. Ten dochód podlega prawu dziedziczenia, co 
oznacza, że praca raz wykonana, może przynosić owoce 
przez wiele lat – nawet kolejnym pokoleniom. 

Tych i innych wartości wynikających z podjęcia 
współpracy z dobrą fi rmą marketingu siecio-
wego jest bardzo wiele i każdego, kogo ten 
temat interesuje, zapraszam do korzysta-
nia z tego czym się dzielę w ogólnodo-
stępnej przestrzeni mediów spo-
łecznościowych.

— Dziękuję za rozmowę!

PIOTR KRENIG 
Jest prezesem zarządów w kilku fi rmach z branż: consulting i 

szkolenia, produkcja i handel oraz systemy informatyczne i apli-
kacje mobilne. Nigdy nie pracował na etacie, a pierwszy biznes 
założył w 1989 roku. 

W 1993 roku rozpoczął działalność w marketingu sieciowym, 
gdzie zrobił błyskotliwą karierę, przechodząc wszystkie możli-
we szczeble, a w 2004 roku został prezesem fi rmy MLM, która w 
2012 roku została partnerem strategicznym znanego koncernu 
fi nansowego. 

W marketingu sieciowym uznawany jest za jednego z najlep-
szych liderów, szkoleniowców i mówców motywacyjnych. 

W 2018 roku zakończył 25-letnią karierę w MLM – stając się 
niezależnym ekspertem. 

Prowadzi szkolenia i profesjonalne warsztaty z zakresu sprze-
daży, rekrutacji, tworzenia sieci, wystąpień publicznych, rozwoju 
osobistego, przywództwa i skutecznej komunikacji. 

Jest pisarzem, autorem książki „Pierwsze prawo marketingu. 
Historia za kilkanaście milionów”.

Prywatnie — mąż i ojciec trójki dzieci, harcerz, podróżnik, pa-
sjonat gór — zdobywca Kilimandżaro i Mont Blanc.

Więcej na www.piotrkrenig.pl
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L
illa Salsa Academy to pierwsza szkoła salsy w Olsztynie. — Bo 
salsa jest taka jak ja — mówi założycielka szkoły Kamila Grygo-
rowicz. — Łączy rytmy karaibskie i afrokubańskie. Poszczególne 
figury oparte są wprawdzie na liniowej geometrii, ale salsa to 
przede wszystkim elegancja i poetyczna wręcz płynność ruchu.

W Lilla Salsa Academy tańczyć może praktycznie każdy — bo Kami-
la swoją miłością do tańca pragnie zarazić właściwie każdego. Są więc 
zajęcia dla kobiet i dla mężczyzn, dla przyszłych mam i dla mam świeżo 
upieczonych, dla seniorek i seniorów. Tańczą solo lub w parach. — Taniec 
pozwala uwolnić emocje, otworzyć się — przekonuje pani Kamila. — Nasi 
kursanci dzięki regularnym zajęciom i pokazom przełamują swoje bariery, 
i to nie tylko te związane z ruchem.

— Czym jest dla pani taniec?
— Taniec od zawsze był dla mnie po prostu życiem. Od najmłodszych 

lat tańczyłam sportowo. Salsę tańczę i zajmuję się nią profesjonalnie 
od 11 lat. W salsie solo zdobyłam tytuł mistrzyni Polski. Prócz pierwszej 
olsztyńskiej szkoły salsy organizuję też w Olsztynie festiwal salsy — za 
mną pierwsza edycja, w czasie której gościliśmy rewelacyjnych tancerzy 
z Polski i z zagranicy. A już szykowana jest kolejna edycja, na rok 2020. 
Zatem taniec to moja praca, ale i moja ogromna pasja. Taniec serdecznie 
polecam też wszystkim, bo każdy, kto tańczy, jest zwyczajnie szczęśliwszy. 
To ruch, aktywność, elastyczna sylwetka, gorące rytmy i klimat Karaibów… 
Może dlatego tak dobrze mi idzie? Bo po prostu kocham to, co robię…!

— A jak godzi pani liczne obowiązki służbowe z obowiązkami 
mamy?
— Bez pomocy męża i przyjaciół z pewnością byłoby mi ciężko — przy-

znaje pani Kamila. — Ale moim zdaniem to wszystko jest kwestią dobrej 
organizacji swojej pracy i życia. Wtedy naprawdę można pogodzić wiele 

obowiązków i pasji, bez uszczerbku dla każdego z nich. A poza tym nic tak 
nie inspiruje dzieci, jak mama, która ma i realizuje swoje pasje.

— Wielogodzinne treningi to z pewnością duże obciążenie dla ciała 
i organizmu. Sport to, niestety, nie zawsze zdrowie. 

— Niestety tak. A ja muszę przecież normalnie funkcjonować, zajmować 
się dziećmi. I moja szkoła musi działać, więc nie mogę pozawalać sobie 
na choroby i kontuzje lub nawet na zbytnie obciążenie stawów. Jakiś czas 
temu miałam wypadek i to mniej więcej w czasie rekonwalescencji zaczęłam 
stosować DuoLife Collagen oraz witaminę C, też firmy DuoLife. Stosuję te 
produkty na co dzień i dzięki nim szybko regeneruję zmęczone lub nadwy-
rężone mięśnie, a na wiele infekcji i drobnych urazów mięśniowych stałam 
się bardziej odporna. Moja kondycja jest po prostu lepsza i mimo tak wielu 
zajęć nie odczuwam aż tak wielkiego zmęczenia.

DuoLife Collagen to produkt stworzony z myślą o tych wszystkich, którzy 
chcą zapewnić sobie wieczną młodość. Unikalna kompozycja bogatych w 
antyoksydanty składników pozwala zagwarantować ochronę przed procesa-
mi starzenia, spowalniając je, a jednocześnie skutecznie walcząc z wolnymi 
rodnikami. Substancje odżywcze zawarte w każdym ze składników DuoLife 
Collagen wpływają na poprawę kondycji całego organizmu, w tym również 
na sprawne funkcjonowanie poszczególnych struktur. DuoLife Collagen to 
zdrowie, młodość, kondycja — a wszystko za sprawą jednego produktu, w 
pełni naturalnego, z zawartością składników efektywnie wspomagających 
funkcjonowanie organizmu na wielu płaszczyznach — poleca pani Kamila.

Magdalena Maria Bukowiecka

KAMILA GRYGOROWICZ
Absolwentka choreografii i teorii tańca na Uniwersytecie Mu-

zycznym im.  F. Chopina w Warszawie oraz choreografii i tech-
nik tanecznych na Akademii Muzycznej im. G. i K. Bacewiczów 
w Łodzi. Ukończyła też Ogólnokształcącą Szkołę Muzyczną II st. 
na wydziale rytmiki i historii muzyki. Mistrzyni i wicemistrzyni 
Polski w salsie solo.

www.lillasalsa.myduolife.com

Kamila Grygorowicz jest tancerką
 i choreografką. Jej miłość do 

tańca w połączeniu z determinacją 
i zaangażowaniem PRZYWIODŁY ją 

niespodziewanie na nieznane lądy. Bo 
kto mógł przewidzieć, że taneczna pasja 

stanie się z czasem pomysłem 
na życie i biznes…?

Taniec 
to życie

Lilla Salsa Academy | ul. 5 Wileńskiej Brygady AK 26 Olsztyn
+48 792 792 375 | biuro@lillasalsa.pl
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d
o tej pory aktywność fi zyczna w głównej mierze wiązała się 
z wyjściem z domu i spędzeniem wielu godzin na siłowni lub 
zorganizowanych zajęciach. Mimo rosnącego trendu na bycie 
fi t, czy slim wielu z nas nie potrafi  znaleźć odpowiedniej dawki 
motywacji by zmusić się do podjęcia aktywności ruchowej. Ilość 

wymówek, które słyszymy od swoich podopiecznych, pozwala nam poznać 
problem u samego źródła. 

Brak motywacji, czasu, chęci to idealny moment, w którym pojawiamy 
się my — Studio FitFuture.pl. Najnowocześniejsza technologia łącząca 
tradycyjny trening personalny i elektrostymulację mięśniową (eMS). Dzięki 
połączeniu tych dwóch metod możemy stymulować dodatkowe włókna 
mięśniowe, ponieważ nasz mózg nie rozpoznaje, skąd dokładnie pochodzi 
pobudzenie –  z układu nerwowego czy z zewnątrz. Równoczesne napięcie 
agonistów (mięśni wykonujących dany ruch) oraz antagonistów (mięśni o 
przeciwnym kierunku działania do agonistów) sprawia, że trening staje 
się krótszy oraz generuje większy wydatek energetyczny. Każdy program 
treningowy został stworzony w oparciu o szereg badań naukowych prowa-
dzonych przez niemiecki instytut Miha Bodytec GmbH. Wykorzystywany 
impuls jest w 100% bezpieczny. Zajęcia prowadzone są w kameralnych 
warunkach przez wykwalifi kowaną kadrę trenerską posiadającą certyfi -
kację niemieckiego instytutu szkoleniowego Glucker Kolleg. Naszą misją 
jest kompleksowe dbanie o zdrowie naszych podopiecznych. Nowoczesne 
podejście do redukcji masy ciała, stosowanie naturalnych suplementów, 
dokarmianie organizmu na poziomie komórkowym to jedne z elementów, 
na których opieramy pomoc naszym klientom. Wsparcie w tej dziedzinie 
zapewnia nam DuoLife. Dzięki szerokiej gamie naturalnych suplemen-
tów, które oferuje nam DuoLife, jesteśmy w stanie wesprzeć organizm 
na każdym etapie zmian.  

Jako prekursorzy tej metody w naszym mieście oraz województwie 
staramy się wyznaczać trendy i oferować usługi na wysokim poziomie. 

Dzięki zastosowanej technologii w czasie jednej sesji treningowej (zale-
dwie 20 minut) jesteśmy w stanie osiągnąć wyniki, jakie oferuje tradycyjny 
godzinny trening na siłowni powtórzony 3 razy w tygodniu. 

Każda osoba odwiedzająca nasze Studio może czuć się tu wyjątkowo 
ze względu na kompleksowość oferowanych usług, rodzinną atmosferę 
oraz profesjonalne podejście treningowe w czasie osiągania wytyczonych 
wspólnie celów. Takie podejście sprawia, że wielu z naszych podopiecz-
nych odwiedza nas również w tzw. wolnym czasie. 

otwÓrz się 
na PrzyszłoŚĆ 
stOisZ WłAśnie 
W ObLicZu WieLKich 
ZMiAn W AKtyWnOści
fiZycZnej.

BEZ GORSETU \\\  duoLife

fitfuture.pl ul. Wyzwolenia 19,  10-105 Olsztyn 
tel. 533-010-800
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B
o jedzenie ma 
znaczenie.  A 
życie pisze róż-
ne scenariusze 
— nie wszystko 

funkcjonuje tak, jak byśmy 
sobie tego życzyli, jak so-
bie wymarzymy. Przeciw-
nie — najczęściej dzieje się 
dokładnie odwrotnie…! 

I były takie momenty w 
życiu pani Marzeny, kiedy 
aż za dobrze rozumiała, że 
bezterminowego kontrak-
tu z życiem nie mamy i że 
nic nie jest stałe i pewne.

Dlatego pani Marzena, 
bogatsza o własne do-
świadczenia i otwarta na 
wszystko, co dla zdrowia 
najlepsze, wykorzystu-
jąc swoje zamiłowanie 
do zdrowego odżywiania 
się — w 1997 r. założyła 
rodzinny sklep Swojskie 
Specjały. I w ten sposób 
połączyła swoją ogromną 

wiedzę ze sposobem na zarabianie. Bo w jej sklepie dostaniecie wyłącznie 
produkty spożywcze najwyższej jakości, które nie tylko waszemu zdrowiu 
nie zaszkodzą — ale wręcz je podratują i wspomogą. Pani Marzena od 
25 lat bardzo ciężko pracuje,  by jej klienci byli zdrowi i wracali do niej 
po zdrowe produkty, by jakość i renoma sklepu były zawsze na najwyż-
szym poziomie.

— Sklep i zdrowa żywność to oczywiście moja pasja — mówi pani Marze-
na. — Lubię poznawać nowe produkty i oferować je swoim klientom. Ale 
własna działalność gospodarcza to też mnóstwo problemów i stresów. 
Masa spotkań, faktur, odpowiedzialność i ciągła nauka — to mój dzień 
powszedni. Dlatego od bardzo dawna stosuję produkty pochodzenia na-
turalnego, a ostatnio stawiam na preparaty firmy DuoLife — po pierwsze, 
to polska firma i od lat cieszy się zaufaniem wszystkich sprzedawców i 
ludzi, którzy po prostu chcą wiedzieć, co jedzą. A po drugie, sama stosując 
suplementy DuoLife — jestem najbardziej wiarygodnym ich sprzedawcą. 
Przede wszystkim polecam produkty BorelissPro i DuoLife Noc.

DuoLife Medical Formula BorelissPro to odpowiedź na zapotrzebowanie 
współczesnego człowieka, który starając się spędzać czas na świeżym 
powietrzu, w szczególności latem, narażony jest na kontakt z owadami 
i na ukąszenia, choćby kleszczy. Niestety, brak skutecznej ochrony oraz 
nieznajomość postępowania w przypadku ukąszeń nazbyt często kończą 
się poważnymi konsekwencjami zdrowotnymi.

W serii prduktów BorelissPro firma DuoLife postawiła na unikalny skład, 
opatentowaną formułę i wykorzystanie dobrodziejstw natury, by działać 
ze wzmożoną skutecznością: chronić, zapobiegać, ale i łagodzić skutki 
ukąszeń kleszczy.

Składniki produktów BorelissPro wykazują szerokie spektrum działania 
i pozwalają zadbać nie tylko o odporność czy uporanie się ze skutkami 
ukąszeń kleszczy. W równie dużym stopniu wspierają pracę serca, po-
zwalają utrzymać prawidłowy poziom cholesterolu, a do tego gwarantują 
zachowanie w dobrym stanie stawów i kości. Naturalne substancje chro-

nią komórki przed działaniem wolnych rodników, tym samym wpływając 
korzystnie na stan skóry i spowolnienie procesów starzeniowych.

Dodatkowo pani Marzena współpracuje z firmą DuoLife na zasadzie 
softmarketingu. — To przede wszystkim kwestia mojej dbałości o zdrowie 
własne i rodziny, moich klientów. To też nieograniczone źródło wiedzy na 
temat organizmu człowieka i jego potrzeb. No i dodatkowe źródło przy-
chodu — tłumaczy.

Czym jest softmarketing?
Takie rozwiązania jak biznes klasyczny, korporacyjny, franczyza lub 

marketing wielopoziomowy znamy od wielu lat. Wszystkie one mają 
wiele zalet, ale jeszcze więcej wad, które w obecnych czasach wydają 
się  nieco doskwierać. Z tej nowej rzeczywistości wyłania się softmarketing 
— rewolucja w myśleniu biznesowym. Łączy bowiem najlepsze praktyki 
z wszystkich wymienionych obszarów, eliminując jednocześnie ich słabe 
punkty. Softmarketing, określany biznesem XXI, a nawet XXII wieku, to 
odpowiedź na wymagania dynamicznie zmieniającego się rynku. Stano-
wi alternatywę dla właścicieli biznesów i etatowych pracowników. Dla 
przedsiębiorców często jest szansą na rozszerzenie działalności w ramach 
profilu podstawowego. Zarówno dla jednej, jak i dla drugiej grupy może być 
źródłem dodatkowego lub głównego, stabilnego dochodu, bez potrzeby 
rezygnowania z dotychczasowych zajęć, a przy tym nie wymaga anga-
żowania nowych zasobów ludzkich ani zbytnich nakładów finansowych.

Magdalena Maria Bukowiecka

Życie scenariusz 
niekontrolowany

Marzena Kurowska ze wszystkiego, co na Ziemi WARTOŚCIOWE
najbardziej ceni zdrowie. Ponieważ na własnej skórze 

przekonała się, co utrata zdrowia znaczy. dba o nie — Także, 
a może głównie przez pryzmat tego, co je…

DuoLife \\\ BEZ GORSETU
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C
ześć, jestem Marcin. Ludzie mnie pytają, dlaczego jestem 
zawsze uśmiechnięty i pozytywnie nastawiony do świata, po-
mimo choroby i wielu problemów, z którymi przyszło mi żyć.

Odpowiadam, że ten uśmiech ma sens!!! Chociaż od urodzenia 
jestem chory i nigdy nie chodziłem, to nawet na chwilę nie 

porzuciłem nadziei, że będzie inaczej.
 
Nie jestem zgorzkniały, bo wierzę,  że z każdego problemu jest wyjście. 

Kiedy postawiono diagnozę, że nigdy nie będę chodził i z moją chorobą 

nie dożyję do 10 roku życia, rodzicom zawalił się cały świat.  Ja na prze-
kór wszystkim rokowaniom żyję, mam 40 lat,  jestem szczęśliwy i mam 
ochotę na więcej.

 
Od dziecka każdego dnia ciężko ćwiczę i daję z siebie wszystko. Jed-

nak nigdy nie czułem, że jest to za karę. Zawsze wierzyłem, że każdy 
ruch, który wykonuję, nawet ten w moich myślach, przybliża mnie do 
celu, którym jest siła i zdrowie. Dzięki wytężonej  pracy  i codziennym 
ćwiczeniom budzę się z uśmiechem i śpiewem, jak to dobrze, że znów 

jest nowy dzień. Mam wiele planów i marzeń na 
przyszłość. Jestem trenerem mentalnym oraz 
koordynatorem ds. stołecznych. Współpracuję 
z telewizją Polsat, gdzie pomagam innym rea-
lizować swoje cele. Od ponad 8 lat prowadzę 
szkolenia rozwojowe mentalnie, biznesowe na 
eventach oraz szkolenia indywidualne. Dziękuję 
Bogu, że mogę korzystać z życia dla dobra dru-
giego człowieka. Pamiętajmy, że każdy z nas ma 
w sobie ogromne wartości, wystarczy uwierzyć 
w siebie i działać, a efekty będę się pojawiać 
niespodziewanie. Rocznie pomagam tysiącom  
ludzi w samoakceptacji i realizacji swoich ce-
lów w dążeniu do sukcesu. Sukcesem jest nasze 
życie. Z serca życzę każdemu z was,  abyśmy nie 
tracili wiary w siebie,  zrealizowali swoje cele 
pomimo przeciwności losu.

W ostatnim okresie miałem zaszczyt odebrać 
statuetkę z rąk pana prezydenta RP w katego-
rii „Człowiek bez barier”. Drugą statuetkę ode-
brałem w Chorzowie w kategorii „Najbardziej 
aktywny mężczyzna zawodowo-niepełnospraw-
ny”.

Dlaczego DuoLife. Od dzieciństwa miałem ni-
ską odporność. W ciągu roku kilka razy chorowa-
łem na wirusowe zapalenie, co utrudniało mi się 
rozwijać. Dzięki witamin DuoLife wzmocniłem 
swoją odporność i od  kilku lat nie choruję, dzię-
ki czemu mogę się dalej rozwijać. Nawet moja 
choroba zatrzymała się dzięki tej odporności. Od 
ponad 4 lat jestem kierownikiem zespołu w Du-
oLife i dzielę się wartościami prozdrowotnymi 
i finansowymi, które ta firma przynosi. Pragnę 
na mojej drodze życia poznawać ludzi i dzielić 
się z nimi informacyjami o DuoLife. 

szalenie 
pozytywny 
na przekór 

losowi 

113219OTBR-A
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E
ko-Land Siedlisko „Orzechowe Wzgórze” na 
mapie Warmii i Mazur istnieje już 20 lat. To 
niezwykle urokliwe miejsce, bardzo chętnie 
odwiedzane przez gości z najróżniejszych 
zakątków świata. To certyfikowane gospo-

darstwo ekologiczne usytuowane w wyszukanym 
miejscu, będącym kwintesencją natury Warmii i Ma-
zur, spokojnym i malowniczym, z dala od miasta, od 
innych gospodarstw, w pobliżu naturalnych kąpielisk 
nad jeziorami Blanki i Babka, nad urokliwym wąwozem 
rzeki Kirsna, w sercu warmińsko-mazurskiej przyrody.

Gospodarstwo otacza duży ogród pełen kwiatów i wyjątkowych roślin,  
w którym mogą być prowadzone warsztaty z hortiterapii (to terapia wykorzy-
stująca ogród i rosnące w nim rośliny).

Można tu odpocząć,  zregenerować siły, obcować z naturą, mieć kontakt ze 
zwierzętami. Tu goście posmakują ekologicznych produktów i skorzystają z 
terapii w otoczeniu kwiatów i zieleni, ogrodów, stawów i dziewiczych łąk i lasów.

— Obecnie żyjemy w czasach ciągłego pośpiechu, korzystamy z mocno prze-
tworzonej, zatrutej żywności — zauważa Zbigniew Legat. — Sztuczne nawozy 
i cała masa środków chemicznych, które są wykorzystywane przy uprawie 
warzyw i owoców, w hodowli zwierząt, negatywnie wpływają na nasze zdrowie. 
Agresywne nawożenie gleby, a także jej nadmierne eksploatowanie sprawiło, że 
stała się dużo bardziej uboga w składniki mineralne niż jeszcze kilkadziesiąt lat 
temu. W konsekwencji mamy żywność ubogą w składniki mineralne i witaminy.  
Mamy coraz mniej czasu na oddech i bliski kontakt z przyrodą. W gospodarstwie 
dbamy o praktyki ekologiczne i staramy się kierować na nie uwagę naszych 
gości. Uczymy gości, jak dużo można czerpać z natury, nie szkodząc jej.

Zbigniew Legat troszczy się o swoich gości, ale także o najbliższych. Dba 
również o siebie, bo na co dzień jest zabiegany i zapracowany — prowadzenie 
gospodarstwa agroturystycznego wymaga wiele pracy i wysiłku.

Dlatego wybrał DuoLife. — DuoLife to rozwiązanie idealne dla naszego 
zdrowia w czasach, kiedy brakuje nam na wszystko czasu. A tu znajdujemy 

gotowe rozwiązania, wygodne i praktyczne — opowiada. —  Wybór DuoLife to 
wybór przede wszystkim jakości, na którą zwracam szczególną uwagę. Skład-
niki pochodzą z ekologicznych plantacji, znajdujących się w najczystszych 
rejonach świata. Przede wszystkim produkty te nie są poddawane  żadnym 
modyfikacjom. DuoLife spełnia najbardziej restrykcyjne normy i wymagania 
unijne. Taka uprawa jest gwarancją tego, że rośliny, z których pozyskiwane 
są ekstrakty, zaspokoją potrzeby organizmu. Doskonałe połączenie natury 
z najnowszymi odkryciami nauki, wykorzystaniem rozwiązań noblistów, a 
przede wszystkim połączenie medycyny chińskiej z europejską stworzyło w 
pełni naturalne produkty, a co najważniejsze skuteczne.

Zbigniew Legat szczególnie upodobał sobie DuoLife Dzień i Noc, które przy-
wracają równowagę organizmu na poziomie komórkowym. Ceni też DuoLife 
Chlorofil, który dzięki zdolności transportowania tlenu oraz właściwościom 
wspomagającym naturalną florę bakteryjną zwalcza zmęczenie, negatywne 
efekty stresu oraz zanieczyszczenia organizmu.

— Polecam też sprawdzony preparat BorelissPro, szczególnie dla ludzi 
kochających kontakt z naturą, gdzie niestety czyhają 
też zagrożenia, chociażby ze strony kleszczy. W gospo-
darstwie edukujemy również gości, z profilaktyki jak w 
naturalny sposób zabezpieczyć się przed tym zagroże-
niem — podkreśla Zbigniew Legat.

I dodaje: — Każdemu bym polecił te produkty.  Su-
plementacja w dzisiejszych czasach nie jest fanaberią, 
ale koniecznością. Żyję w myśl zasady Hipokratesa, na-
zywanego ojcem medycyny: „Niech Twoje pożywienie 
będzie lekarstwem, a twoje lekarstwo pożywieniem”.

AT

Niech twoje 
pożywienie będzie 

lekarstwem!
W Siedlisku Orzechowe Wzgórze każdy znajdzie coś dla siebie. Jego 

właściciel Zbigniew Legat z wielką pieczołowitością i starannością dba  
o każdy najdrobniejszy szczegół. Na szczęście może liczyć na wsparcie...

112419OTBR-A
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Nie przegapić 

życia…
Ciekawe życie powinno być wielowątkowe. Jednak aby osiągnąć w nim 

zadowolenie, musimy umieć zachować w życiu balans. Równowaga 
między pracą a rodziną, zdrowiem, a karierą, między finansami

a podróżami pozwala te wątki połączyć idealnie!

— Miłosz zaraziłeś pasją nurkowa-
nia mnóstwo osób… Jak?
— Nurkowanie to inny wymiar. Można 

się nauczyć dość szybko czerpać z tego 
przyjemność i inne doznania. Nurkowanie 
tak naprawdę jest pretekstem do cieka-
wego życia. Fotografia, filmowanie, po-
dróże, eksploracja, przyjaźń, partnerstwo, 
przesuwanie granic własnych możliwości, 
przezwyciężanie słabości. Pokazujemy 
alternatywę dla nudy, apatii i szarości.

— Jak to robicie w olsztyńskim 
klubie Aquadiver?
— Jesteśmy pasjonatami i kochamy 

nurkowanie. Nasze szkolenia i nurkowania 
to nie fabryka… Staramy się każdą osobę 
traktować wyjątkowo. Mamy czas i zapał, 
aby uczyć nurkowania najlepiej, jak tylko 
można. Dbamy o bezpieczeństwo i dobrą 
atmosferę. Nurkowanie to przede wszyst-
kim nasze hobby, a dopiero później praca. 
I właśnie to wyróżnia nas na tle innych szkół nurkowania… Nie robimy kur-
sów nurkowania, tylko uczymy ludzi, dając następnie mnóstwo możliwości. 

— Jakich możliwości?
— Sprzedajemy i serwisujemy sprzęt nurkowy, mamy profesjonalne biuro 

podróży, które pomaga odkrywać najpiękniejsze i najodleglejsze zakątki 
świata. Programy tworzymy tak, aby NIE były tym samym, co daje typowy 
wyjazd z dużego biura podróży… Do tego oferujemy szkolenia z różnych 
dziedzin które są dofinansowywane z UE. 

— No, faktycznie sporo tego.
— Nienawidzę nudy i szarości. Pokazujemy, że 

można w życiu inaczej: pracować, żyć i odpoczy-
wać. To co osiągnęliśmy w nurkowaniu, chciał-
bym powtórzyć w branży małego lotnictwa. To 
nowa dziedzina, którą od razu pokochałem. Od 
razu też zauważyłem szansę zawodową… Ale o 
tym opowiem za jakiś czas. Kiedy życie zwery-
fikuje nasze plany i pomysły :)

— Jesteś osobą bardzo aktywną — życie 
w biegu i stres zmieniły twój sposób spoj-
rzenia na zdrowie.

— Tak, mam mnóstwo planów i marzeń, dlate-
go, nie mogę sobie pozwolić na chorowanie. W 
myśl zasady „odżywiaj się normalnie, ale braki 
uzupełniaj suplementami“.  Osłabiony organizm 
ma mniej sił, by bronić się przed negatywnymi 
czynnikami zewnętrznymi: skażone środowisko, 
bakterie, wirusy, złej jakości pożywienie, nadmiar 
stresu, przyjmowanie syntetycznych leków, co 
bezpośrednio prowadzi do wielu chorób.  Od kil-

ku lat wraz rodziną używamy produktów DuoLife. Doposaża organizm we 
wszystkie niedobory, chociaż na początku muszę przyznać, podchodziłem 
sceptycznie. I tu kłania się odwieczne stwierdzenie: nie oceniaj, zanim 
nie spróbujesz.

www.aquadiver.pl 
Tel. 725-320-330 | milosz@aquadiver.pl

Jestem ciągle w biegu. Większość 
problemów ze zdrowiem wynika z 
niedoborów żywieniowych, blokujących 
mechanizmy wzrostu i samouzdrawiania 
organizmu. Wystarczy uzupełniać 
braki w celu odbudowy prawidłowego 
funkcjonowania komórek.  Zwiedziłem 
cały świat i zauważyłem, że natura daje 
nam rozwiązania, ale nie jestem w stanie 
sprawdzać, jakości roślin czy ziół , dlatego 
jak poznałem jakoś i proces powstawania 
produktów DuoLife, stwierdziłem, że...
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p
ani Krystyna właściwie cały czas jest w 
ruchu, w biegu. Zamawia nowe towary, 
jeździ do sprzedawców, czasem sama 
staje za ladą… Wciąż wprowadza jakieś 
innowacje, bo w dobie tak wielkiej kon-

kurencji niełatwo jest klienta zdobyć, a jeszcze 
trudniej zatrzymać. Własna działalność to prze-
cież setki obowiązków, rozmów, spotkań, także 
duża odpowiedzialność, a razem z nią — stres. 

Pani Krystyna jest też kobietą świadomą i zdaje 
sobie sprawę z faktu, że zdrowie jest najważniej-
sze, a stres i niewłaściwe odżywianie mają na nie 
kolosalny wpływ. I dlatego w ferworze codzien-
nych obowiązków nie zapomina o suplementacji 
— 2,5 roku temu zaufała marce DuoLife. Używa 
jej produktów wraz z całą swoją rodziną.

— Dlaczego DuoLife? Bo to marka stworzona z 
wyjątkową starannością o najdrobniejsze detale 
— mówi pani Krystyna. — Czyli jakby przyświecają 
im te same cele i to samo podejście do własnej 
działalności, co mi: konsekwencja w działaniu, 
długofalowe planowanie, skoordynowane dzia-
łania, dbałość o markę i o klienta… 

A fi rma DuoLife z każdym dniem umacnia swoją 
pozycję na polskim rynku.

— Połączyła nas pasja, entuzjazm oraz wspólny 
cel — potwierdzają szefowie DuoLife. — Zawsze 
staramy się być o krok przed innymi. Już w 2012 
roku, weryfi kując trendy na rynkach, nie mogliśmy 
być obojętni na dynamiczny wzrost oraz nieustan-
nie rozwijający się rynek wellness w Polsce i na 
świecie. Wręcz naturalna była dla nas decyzja o 
kierunku dalszego rozwoju i stworzeniu marki 
specjalnie dla tej branży.

Tysiące godzin pracy grupy ekspertów i spe-
cjalistów z różnych dziedzin, liczne konsultacje 
i wspólny cel zaowocowały utworzeniem wyjąt-
kowych produktów DuoLife Dzień i DuoLife Noc. 
Następnym krokiem było wprowadzenie suple-
mentów z linii DuoLife Medical Formula — które 
wyróżnia jakość i specjalnie opatentowana for-
muła.

— DuoLife daje też narzędzia do osobistego 
rozwoju — dodaje pani Krystyna. — Leadership 
Development Seminars to 3-dniowe szkolenie, 
które prowadzą najlepsi trenerzy w Polsce. Jego 
program stworzony został dla prawdziwych liderów 
oraz osób, które swój nieustanny rozwój postrzegają 
jako jedną z największych wartości. Jeśli kieruje się 
jakąś fi rmą, choćby najmniejszą, to ważne, by być 
skutecznym przywódcą i umiejętnie pracować z 
zespołem. Rynek pracy w ostatnich latach bardzo 
się zmienia, coraz większe znaczenie ma zaanga-
żowanie i współpraca pracowników wszystkich 
szczebli w fi rmie. No i dbałość o pracowników: 
zmotywowani i docenieni pracownicy motywu-
ją się jeszcze bardziej nawzajem, bo po prostu 
czują się częścią zespołu…! Dlatego Leadership 
Development Seminars są dla mnie tak ważne. 
Dzięki nim z dnia na dzień staję się lepszą liderką 
w biznesie, dla swojego zespołu, ale także w domu 
i w rodzinie.
— A który produkt konkretnie pani poleca?

— DuoLife Chlorofi l — bez namysłu odpowiada 
pani Krystyna. — Ten preparat to unikalna kompo-
zycja składników, które sprzyjają wyższej podaży 
energii. Dają możliwość czerpania z naszych sił 
witalnych przez cały dzień i podejmowania rozma-
itych aktywności. To produkt w 100 proc. naturalny, 
a dodatkowo dzięki płynnej formie łatwo przyswa-
jalny. I co najważniejsze — wyjątkowo skuteczny 
w działaniu. Jeśli ktoś chce być aktywny, ma dużo 
zadań, zajęć, a przy tym musi być odporny na stres 
— serdecznie go polecam!

Akurat w tym produkcie zagościły chlorofi liny, 
czyli najsilniejsze z dotąd poznanych antyoksy-
dantów. DuoLife Chlorofi l cechuje innowacyjne 
połączenie biologicznie czynnych, naturalnych 
składników, z wykorzystaniem zjawiska synergii. 
Produkt jest ponadto wolny od konserwantów, do-
datków smakowych i zapachowych, dzięki czemu 
zachowuje najwyższą jakość, a skrzętnie skompo-
nowany skład wpływa na bardzo wysoką przyswa-
jalność substancji odżywczych. 

Magdalena Maria Bukowiecka

KRystynA ZAReMbA tO KObietA AKtyWnA i OtWARtA nA WsZeLKie WyZWAniA, jAKie 
niesie jej życie. cytując KLAsyKA — żAdnej pRAcy się nie bOi. W 1990 ROKu ZAłOżyłA W 
pOdOLsZtyńsKiM tOMAsZKOWie nieWieLKi sKLepiK, KtóRy dZiś jest MARKeteM spORej 

pOWieRZchni, A jegO KLienci tO nie tyLKO MiesZKAńcy tOMAsZKOWA…

Życie? 
do pełNa proszę!

jako jedną z największych wartości. Jeśli kieruje się 
jakąś fi rmą, choćby najmniejszą, to ważne, by być 

ją się jeszcze bardziej nawzajem, bo po prostu 

jalny. I co najważniejsze — wyjątkowo skuteczny 

jalność substancji odżywczych. 
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Agnieszka. 
P a t r z ą c 
wstecz na 

swoje życie, to wszystko co dotąd robiłam, ro-
biłam z pasją. Dawniej zajmowalam się końmi, 
jeździectwem. Kiedy pojawiły się dzieci, poświę-
ciłam Im cały swój czas i konie odeszły trochę 
na bok. Trudno było mi połączyć życie rodzinne z 
życiem w stajni, które też wymaga czasu. Dlatego 
ponad 4 lata temu za namowa znajomej zajęłam 
się dekorowaniem piernikow. To był czas przed-
świąteczny, idealny na początek czegoś nowego! 
Tak się zadzialo, że pierniki stały się moim drugim 
życiem, pasja, bez której teraz nie wyobrażam 
sobie funkcjonowania. W ciągu 4 lat odbylam kilka szkoleń, dzięki którym 
nauczyłam się nowych technik dekorowania, które otwieraly moja głowę na 
nowe pomysły i pozwalały poznać fantastycznych ludzi! Moje pierniki otwie-
rają ludzkie serca, sprawiają ludziom przyjemność, są dla nich prezentem 
niebanalnym, niepowtarzalnym i jedynie dla nich zrobionym! Uwielbiam 
sprawiać ludziom te przyjemność, patrzeć na uśmiechnięte twarze obda-
rowanych lub na twarz klientów, którzy mimo że zamówili, to są niezwykle 
zdziwieni, że udało się zrealizować ich pomysły! To jest wspaniałe uczucie. 
Mam ogromną radość gdy na moim profi lu na Facebooku znajduje wpisy 
wielu osób, którym podobają się pierniki udekorowane przeze mnie. 

Niestety życie próbowało zepsuć mi plany rozwijania pasji piernikowej.
Trochę gorzej się czułam, miałam objawy grypopodobne, często walczyłam 

z długimi przeziębieniami. Ale dużo pracowałam i tłumaczyłam sobie, że to 
z przemęczenia. 

Pojawiły się problemy z rękami, dłońmi. Silne 
bóle w stawach dłoni, przeszkadzały mi w pracy. 
Okazało się że mam borelioze. Ona zaatakowała 
mi m. in. Stawy dłoni, stóp. Antybiotyki pomagały 
tylko na krótko, ból powracal ze zdwojoną siła. 
Dziś wiem, że one tylko i wyłącznie mnie truły. 
Czułam się fatalnie. Poza tym, antybiotyki osła-
biają odporność, a borelioza nasila się właśnie 
przy obniżonej odporności organizmu. Antybiotyki 
niszczą szybko jedynie formy zewnątrzkomórko-
we. Formy wewnątrzkomórkowe nie giną albo wy-
magają długotrwałych terapii wysokimi dawkami, 
co jest bardzo obciążające dla organizmu. 

Szukałam sposobu żeby pozbyć się tego. Na 
zaproszenie koleżanki trafiłam na konferen-
cję „Borelioza  cicha epidemia „ organizowana 

przez WORLD HeALTHy LIVING FOUNDATION. Żyj Świadomie ,  prowadzi 
szeroką kampanie na temat zdrowego stylu życia, zdrowia. Jestem teraz o 
wiele bardziej świadoma tego jak dbać o siebie.  Nie dopuszczałam do siebie 
myśli, że w pewnym momencie choroba tak mnie dotknie, że nie będę w 
stanie samodzielnie funkcjonować. Włączyłam suplementację naturalny-
mi produktami DuoLife. Jeden z moich ulubionych to BorelissPro https://
szafran43.myduolife.com  / Odbudowałam odporność i komfort życia  nie 
tylko swoją ale również dzieci . Dzięki  suplementacji Duolife , zmianom 
nawyków zywieniowych mogę nadal zajmować się piernikami i swoją pasja.

Spotkałam też mnóstwo świetnych ludzi, którzy wspierają mnie w tym co 
robię. Na początku pisałam o koniach. Tak trochę zostały odstawione na bok, 
jednak powróciły. Na piernikach. Nauczyłam się je malować, lukrowac na 
piernikach I teraz mogę tworzyć piernikowe prezenty dla miłośników koni. 

www.szafran43.myduolife.com

Nie zAKłADAj, Że się Do czegoŚ Nie NADAjesz ALbO że cię tO nie 
pORWie, dOpóKi nie spRóbujesZ. WieLu LudZi pOZbAWiA się sZAnsy nA 

OdnALeZienie sWOjej pAsji, ZAMyKAjąc się nA pOjAWiAjące się OKAZje.

chcę W życiu spRóbOWAć 
czegoŚ Nowego!

KAżdy Z nAs chce cZuć się dObRZe i KOMfORtOWO. pAni KAtARZynA uRbAńsKA
 Wie, że tROsKA O sWOje ciAłO jest bARdZO WAżnA.  nA sZcZęście ZnALAZłA spOsób

 nA dObRe sAMOpOcZucie.

K
atarzyna Urbańska jest technikiem 
dentystycznym. Po 24 latach pracy 
w zawodzie, ma ochotę sięgnąć po 
więcej. — Lubię robić, to, co robię, 
ale pragnę zmian — nie kryje.

Wie jednak, że zmiana nie nadejdzie, jeśli nie 
zacznie od siebie. — Najpierw trzeba się poczuć 
lepiej psychicznie i fi zycznie — uważa.

Dlatego Kasia postanowiła sięgnąć po Duo 
Life. Odkąd zetknęła się z produktami tej pre-
stiżowej marki, jej życie się zmieniło. — Moje 
jelita zaczęły wreszcie prawidłowo pracować 
– nie kryje radości. — Dopiero dwa miesiące 
kuracji i już takie efekty.

Pani Katarzyna podkreśla, że suplementacja 
Duo Life to najlepsze rozwiązanie jakie stanęło 
na jej drodze. — Przyjmuję preparaty oczysz-
czające. Są wspaniałe na boleriozę i pasożyty 
— opowiada.

Producenci DuoLife podkreślają, że łączy ich 
wspólna pasja, entuzjazm i wspólny cel. — Za-
wsze staramy się być o krok przed innymi. Już 

w 2012 roku, weryfi kując trendy na rynkach, nie 
mogliśmy być obojętni na dynamiczny wzrost 
oraz nieustannie rozwijający się rynek wellness 
w Polsce i na świecie. Wręcz naturalna była 
dla nas decyzja o kierunku dalszego rozwoju 
i stworzeniu marki dedykowanej tej branży — 
podkreślają.

Nic dziwnego, że tysiące godzin pracy grupy 
ekspertów i specjalistów z różnych dziedzin, 
liczne konsultacje i wspólny cel zaowocowały 
utworzeniem wyjątkowego produktu DuoLife 
Dzień i DuoLife Noc.

Pani Katarzyna poleciłaby produkty tej marki 
przede wszystkim znajomym z branży. — Pracu-
ję przy protezach i jestem narażona na kontakt 
z bakteriami — mówi. — Tym bardziej powinnam 
zaprzyjaźnić się z tą marką.

Zdaniem pani Kasi po te produkty powinien 
sięgnąć też każdy, kto ma kontakt ze zwierzę-
tami. — Zwłaszcza na Mazurach, gdzie jest tyle 
kleszczy dobrze jest zaopatrzyć się w te prepa-
raty — poleca.

BEZ GORSETU \\\duoLife
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r
ozwój rynku kosmetyków we współczesnych 
czasach osiągnął wysoki poziom. Do ich produkcji 
wykorzystywane są różne substancje aktywne po-
chodzenia zarówno zwierzęcego, jak i roślinnego. 
Ogromnym zainteresowaniem cieszą się witaminy, 

które znajdują szerokie zastosowanie w kosmetykach. Pełnią 
w nich różne funkcje m.in. koenzymów, regulatorów keraty-
nizacji naskórka, substancji nawilżająco-zmiękczających czy 
antyutleniaczy. Do jak najdłuższego zachowania zdrowego 
i młodego wyglądu skóry, niezbędne są witaminy, które peł-
nią istotne funkcje we wszystkich podstawowych procesach 
naszego organizmu. Witaminy są związkami organicznymi 
służącymi do prawidłowego funkcjonowania organizmu. 
Nasz organizm nie potrafi  syntetyzować większości wita-
min i musimy je dostarczać z pożywieniem lub w gotowych 
preparatach. Poprzez możliwość różnicowania się do hormo-

nów czy koenzymów, mają wpływ na funkcje regulatorowe 
komórek i całych tkanek. Biorą udział w wielu procesach 
biochemicznych. Niedobór witamin skutkuje zaburzeniami 
w funkcjonowaniu organizmu tzw. awitaminozami. Główna 
funkcja witamin polega na koordynowaniu złożonych reakcji 
biochemicznych, które zachodzą w organizmie. Reakcje te 
związane są z rozkładem związków, dostarczanych wraz z po-
żywieniem. Niestety, jakośc pożywienia daje dużo do życzenia, 
dlatego jestem zwolennikiem sprawdzonej suplementacji. 
Ze względu na 100 % jakość i naturalne składniki dobrane 
synergicznie, polecam produkty Duolife. Szczególnie wita-
minę C, która  ma bardzo istotne znaczenie dla prawidłowego 
funkcjonowania organizmu czy Collagen . To doskonała para,  
w związku z tym, ze własnie witamina C wpływa na syntezę 
Kolagenu. By zachować zdrowy wygląd , pamiętaj, że ważne 
jest również to co się dzieje wewnątrz.

28 113019OTBR-A



 \\\ GO exclusive

płasKi
BrzucH

wyzwanie

1

2

3

4

5

6

7

uNoszeNie Nogi 
w poDporze

przysiAD 

poMpKi

Burpees

DesKA

wyKroKi

BrzuszKi

7sKuteczNych 
ćwiczeń 

Każde 
ćwiczenie
powtarzaj
przez 30 sek.

BEZ GORSETU \\\ W fORMie

29



30

D
oda od czasu do czasu staje przed sądem — jako oskarżona 
lub oskarżająca. Jej konto na Instagramie nazywa się doda-
queen. Jeden z publicystów nazwał ja Lady Doda. Ona sama 
mówi o sobie: — Mężczyźni mnie kochają, kobiety też. I że ma 
świetne ciało i psychikę. 

W tym roku skończyła 35 lat. Wymyśliła, po zabójstwie prezydenta Ada-
mowicza  w Gdańsku, koncert „Artyści przeciw nienawiści”, na którym 27 
lutego w Łodzi wystąpiło —  bez honorariów — ponad 100 gwiazd. 

Jej koncerty są prawdziwymi show ze scenariuszami i  fanta-
zyjnymi rekwizytami i postaciami takimi jak elfy, centaury czy 
syreny.  Fantazyjne bywają jej stroje — nie stroni od piór, srebra 
i złota, gorsetów,  cekinów, opinającego ciało lateksów, szpilek, 
sztucznych rzęs i skrzydeł.

Zdobyła tytuł ikony mody przyznany prze tygodnik „Newsweek”. Pismo 
przyznało jej też tytuł  Gwiazdy Dobroczynności. Doda wspomagała finan-
sowo dwie parafie,  Wielką Orkiestrę Świątecznej Pomocy, chorych na 
stwardnienie rozsiane i białaczkę. Bardzo skutecznie promowała dawstwo 
szpiku. Jej piosenka „Nie daj się”, polski hit lata 2008, na YouTube’ie  ma 
11,5 mln odsłon. Dwie płyty Dody należały do najlepiej sprzedających się 
w Europie. Ma platynowa Telekamerę i platynowe krążki. Teraz występuje 

z orkiestrą symfoniczną i nagrała płytę „Dorota” z ulubionymi piosenkami 
swojej babci Pelagii. 

Doda jest zjawiskiem —  naszym polskim oryginalnym. Urodziła się 
w  1984 roku w  Ciechanowie. Uczyła się w  szkole muzycznej, ale też 
uprawiała lekkoatletykę. Jej ojciec Paweł Rabczewski, urodzony w 1949 
roku  Wilnie, był sztangistą, medalistą na mistrzostwach  świata i Europy 
w latach 70 XX wieku. Doda wyprowadziła się z domu jako nastolatka. 
Występowała w  teatrze Buffo u  Janusza Józefowicza w  musicalach 
„Metro” i „Przeżyj to sam”. Zaczęła studiować psychologię, ale zrezyg-
nowała. W wieku 16 lat podpisała kontrakt z wytwórnię Universal Music 
Polska. Występowała w zespole Virgin, w 2007 zaczęła karierę solową. Na 
zaproszenie MON wystąpiła z koncertem dla polskich żołnierzy w Iraku. 

O Dodzie w Polsce słyszeli prawie wszyscy, nawet ci, którzy nie 
znali jej piosenek. 

Głośne były jej relacje z mężczyznami — małżeństwo z  piłkarzem Ra-
dosławem Majdanem (2005-2008), związek z Nergalem, liderem zespołu 
Behemoth (2009-2011), Emilem Haidarem, biznesmenem z branży pali-
wowej pochodzącym z Syrii (2014-2015). Zaręczyli się mieli wziąć ślub. 
Nie rozstali się pokojowo. Spotkali się w sądzie. Doda sprawę wygrała. 
W ubiegłym roku 14 kwietnia Doda w Hiszpanii i w tajemnicy wzięła ślub 

Wśród 10 najważniejszych Polaków w rankingu CNN obok Kopernika, Chopina, Marii 
Skłodowskiej-Curie, Karola Wojtyły i Romana Polańskiego jest Doda. Piosenkarka 
pop rockowa i bohaterka plotkarskich portali. Ona sama mówi o sobie: — Mężczyźni 
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Dodajest siłą
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Doda wystąpi na 
Warmii i Mazurach 
— w Mrągowie  2 
sierpnia i w Olsztynie 
31 sierpnia.

kościelny z Emilem Stępniem — producentem  
filmowym. 

Głośno było o wypowiedziach Dody. Szczegól-
nie o tej dotyczącej autorów Biblii. Powiedziała 
o nich, że przy pracy musieli korzystać z używek. 
Sprawa trafiła do sądu. Doniesienie do proku-
ratury o podejrzeniu popełnienia przestępstwa 
znieważenia przedmiotu czci religijnej i obraże-
nia uczuć religijnych chrześcijan i Żydów wnie-
śli przewodniczący Ogólnopolskiego Komitetu 
Obrony przed Sektami Ryszard Nowak i senator 
PiS Stanisław Kogut. Nowak znany jest z tego, 
że nawoływania do bojkotu koncertów Dody. 
W 2012 roku „biblijną” sprawę przegrała i mu-
siała zapłacić grzywnę. Złożyła skargę do Europejskiego Trybunału Praw 
Człowieka, który przyjął sprawę do rozpatrzenia we wrześniu 2017 roku.

Ona sama uważa siebie za osobę staroświecką i konserwatywną.

— Nigdy nie interesowały mnie przelotne związki ani romanse — powie-
działa Annie Zejdler w wywiadzie dla „Gali”. — Nigdy w życiu z nikim nie 
umówiłam się na przygodny seks. Mając narzeczonego, za każdym razem 
szczerze wierzyłam, że będzie to mój mąż, stworzę z nim dom i znajdę 
w nim przystań, opokę i bezpieczeństwo.

Tymczasem często stawała się ofiarą  słownej seksistowskiej przemocy. 
— Stan Borys stwierdził, że takie jak ja tańczą w USA na rurze — opowia-
dała w wywiadzie  dla „Wprost”. — Tymochowicz w gazecie poinformo-
wał mnie, że za przysłowiową złotówkę powie mi, na jakie kolana usiąść, 
by zrobić karierę. Robert Kozyra z uśmiechem na twarzy udzielił wywiadu, 

że mój wygląd, to bardzo dobra agencja towa-
rzyska w powiatowym mieście. Jacyś raperzy 
nagrali piosenkę, w  której wyzywają mnie 
od blachary służącej do jednego. Takie piekieł-
ko zgotowali dorośli panowie dwudziestolatce, 
z którą nawet nie zamienili słowa prywatnie. 

Amerykanie nakręciliby z Dodą i o Dodzie 
film i o niej film. Także dlatego, że sama 
zrobiła wielką karierę i zarobiła ciężką 
praca dużo pieniędzy. U nas takim ludziom 
życzy się upadku i nieszczęścia.

Kiedyś w internecie pojawił się  fake news do-
noszący o śmierci gwiazdy w wypadku samochodowym. Dołączono do 
niego zdjęcie z (jakiegoś) karambolu. — Język nienawiści staje się naszym 
językiem narodowym — mówi Doda w wywiadzie dla Onetu i trudno się 
z nią nie zgodzić.

Jednak w piosenkarce jest mimo wszystko dużo optymizmu. — Piersi do 
przodu, do góry nos! — napisała niedawno do swoich fanek na Instagra-
mie (zachowujemy formę oryginału). — To wspaniałe mieć kogoś kto Cię 
bezinteresownie kocha i akceptuje, ale nie utrwalajmy SAME przekonania, 
że tylko przy facecie kobieta ewoluuje i się uszlachetnia. A co jeżeli jutro 
się rozwiodę? Nie będę już nic wartą, niepełną kobietą? Bzdura. Każda 
z Was, singielka, rozwódka, mężatka czy stara panna jest warta tyle, ile 
sama jest z siebie dać. Mężczyzna może to tylko docenić albo nie. Dlatego 
w porę uciekajcie od toksycznych idiotów, żeby nie zabrali Wam tego co 
z Was najlepsze! Poprawiam Wam wszystkim korony! Kobieta jest siłą!

Ewa Mazgal

BEZ GORSETU \\\ KRÓLOWA SCENY
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Jak zrobić LEMON CURD?
Wykonanie tarty cytrynowej, rozpoczynamy od przygotowania sosu Le-

MON CURD, najlepiej nadzień przed pieczeniem tarty. Cytryny dokładnie 
myjemy i parzymy. Na tarce ścieramy z nich skórkę – wyłącznie część żółtą 
i wyciskamy sok. Jajka łączymy z cukrem w rondelku z grubym dnem i ubi-
jamy trzepaczką lub blenderem do chwili połączenia się (około 2 minuty). 
Następnie podgrzewamy je na niewielkim ogniu cały czas mieszając. Po 
około 2-3 minutach (kiedy masa jajeczna będzie już ciepła) dodajemy cy-
trynowy sok, skórkę z cytryn oraz pokrojone na mniejsze kawałki masło. 
Całość mieszamy nieustannie, aż do chwili połączenia się składników. Kiedy 
krem zacznie się gotować zdejmujemy go z ognia i przecedzamy przez gęste 
sito. Wystudzony krem przykrywamy folią i wstawiamy do lodówki na kilka 
godzin aby zgęstniał.

Jak zrobić spód tarty?
Mąkę wymieszaną z cukrem oraz pokrojone w drobną kostkę masło umiesz-

czamy w misce i miksujemy około 2 minut do chwili utworzenia się drobnej 
kruszonki. Po tym czasie dodajemy jajko oraz mleko i ponownie miksujemy 
do momentu połączenia wszystkich składników. Z gotowego ciasta formu-
jemy kulę, a następnie wykładamy nim podsypaną mąką formę na tartę. 
Ciasto wstawiamy na około godzinę do lodówki, a następnie na jego wierzchu 
układamy papier do pieczenia i obciążamy ciasto fasolą lub specjalnie prze-
znaczonymi do tego ceramicznymi kulkami. Ciasto wstawiamy do piekarnika 
nagrzanego do 200 stopni i pieczemy 15 minut. Po tym czasie zdejmujemy 
obciążenie i dopiekamy je do chwili, aż się lekko zarumieni. Upieczone ciasto 
odstawiamy do całkowitego wystygnięcia.

Jak zrobić masę sernikową?
Piekarnik nagrzewamy do 170 stopni. Wszystkie składniki masy serowej 

łączymy ze sobą i miksujemy przez około 2 minuty. Gotową masę przele-
wamy na wystudzone ciasto i wstawiamy do nagrzanego piekarnika. Pie-
czemy 45 minut. Ciasto może wyrosnąć, ale podczas stygnięcia wyrówna 
się (więc bądźcie spokojni). Przestudzony do temperatury pokojowej sernik 
wstawiamy na kilka godzin do lodówki. Po tym czasie tartę smarujemy 
przygotowanym wcześniej i schłodzonym LeMON CURD, a na wierzch 
posypujemy rozkruszoną bezą, która doskonale przełamuje kwaskowaty 
posmak sosu Lemon Curd.

Jak zrobić BEZĘ? 
Białka w temperaturze pokojowej umieszczamy w misce i rozpoczynamy 

ubijanie. Po lekkim spienieniu się białek dodajemy szczyptę soli i nadal 
kontynuujemy ubijanie na wysokich obrotach do momentu otrzymania 
sztywnej piany (zrób koniecznie test „odwróconej miski” – jeśli białka 
nie spływają znaczy, że są gotowe). Do ubitej piany partiami, stopniowo 
dodajemy drobny cukier (po jednej łyżce) – cały czas ubijając na wyso-
kich obrotach. Blachę wykładamy papierem do pieczenia. Masę bezową 
przekładamy do rękawa cukierniczego, przez który wyciskamy na blachę 
beziki. Postawiać między nimi nieduże odstępy – urosną. Pieczemy przez 
około 60 minut w temperaturze 140ºC z termoobiegiem. Gotowe bezy 
powinny być kruche i chrupiące z wierzchu. Jeśli w takiej temperaturze 
bezy w Twoim piekarniku wychodzą beżowe zamiast śnieżnobiałych – 
obniż temperaturę w piekarniku i wydłuż czas pieczenia.

sKłADNiKi Do spoDu tArty:
p 1 jajko p 200 g mąki p 150 g masła
p 2 łyżki cukru pudru p 2 łyżki mleka

sKłADNiKi NA serNiK:
p 250 g serka mascarpone 
p  400 g twarogu sernikowego 

(polecam twaróg z wiaderka 
Piątnicy)

p 3 jajka
p 2 łyżki soku z cytryny
p 2/3 szklanki drobnego cukru
p 3 łyżki cukru waniliowego

sKłADNiKi NA leMoN curD:
p 70 g masła p 2 duże cytryny
p 110 g cukru p 2 jajka

sKłADNiKi NA Bezę:
p 4 duże białka p szczypta soli
p  240 g drobnego cukru do wypieków



co jeŚĆ, żeBy mieĆ 
zDrowe włosy

 i pAzNoKcie
WłOsy i pAZnOKcie pOtRZebują diety 

bOgAtej W biAłKO, sKłAdniKi MineRALne 
i WitAMiny, głóWnie te Z gRupy A, e i b. 

Najczęściej do niedoborów składnikow odżyczych doprowadzamy się 
podczas odchudzania oraz długotrwałego stresu. Wtedy należy zadbać 
o odpowiednią dietę, w której nie powinno zabraknąć warzyw i owoców, 
nabiału, ryb oraz produktów zbożowych. 

Krok 1 Eliminacja toksyn
Z menu należy usunąć wysoko przetworzoną żywność (dania fast food, 

chipsy, słodycze, wafl e ryżowe, płatki czekoladowe czy miodowe), smażone 
potrawy oraz ograniczyć spożycie kawy czy herbaty. Polecamy nawadniać 
organizm wodą w dziennej dawce 1,5 -2 litry.

Krok 2  Witaminy i składniki mineralne 
Niedobory witamin i składników mineralnych , zwłaszcza cynku, żelaza, 

biotyny, miedzi, krzemu, aż po wit. B12, może nasilać wypadanie włosów i 
powodować łamliwość paznokci. 

Orzechy, migdały, pestki słonecznika czy pestki dyni -  zawierają cynk 
odpowiadający za prawidłowy wzrost paznokci i włosów oraz miedź, która 
uczetniczy w tworzeniu melaniny - naturalnego barwnika włosów.  

Seler, kalarepa, rzodkiewka włączona w codzienną dietę dostarczy orga-
nizmowi sporo dawkę krzemu, dzięki czemu zmniejszy łamliwość paznokci 
i zapobiegnie wypadaniu włosów. 

Pomidory, sałaty, brokuły, szczypiorek, burak, koper i marchew, to żródła 
beta-karotenu, który przekształca się w witaminę A, wspomagając odbu-
dowę struktury włosa i  jego wzrost. Kreatyna jest jednym z podstawowych 
budulców paznokcia.

Cytrusy są żródłem witaminy C i A oraz składników odżywczych oczysz-
czających skórę głowy.

Krok 3 Naturalny budulec włosów i paznokci
Nabiał , chude mięso oraz jaja to najbogatsze żródła pełnowartościowego 

białka. Zwierzęce białko zawiera niezbędne aminokwasy budujące włosy 
i płytki paznokci. 

Płatki owsiane, otręby, nasiona słonecznika, soi i siemię lniane zawierają 
niezbędne dla włosów i paznokci aminokwasy

Krok 4 Dobre tłuszcze i ziarna
Oliwa i wszelkie oleje są żródłem witaminy e chroniącej przed uszkodze-

niem naczyń krwionośnych zaopatrujących tkanki w niezbędne składniki. 
Sałatki z odrobinją dobrego tłuszczu ( oliwa, olej rzepakowy, olej z czar-

nuszki)  wzbogacą smak i dostarczą kwasów tłuszczowych, nadających 
włosom blasku i sprężystości. 

Produkty zbożowe z pełnego ziarna , grube kasze, razowe pieczywo i 
makarony oraz warzywa strączokwe (soja, fasola, cicierzyca) zawierają 
witaminę B , która jest odpowiedzialna za właściwe nawilżenie włosów 
i paznokci.

BEZ GORSETU \\\ nA tALeRZu

z żywieniem tak
„na czasie”

 
 

jak z modą
dobrze być

Właściwości oleju z czarnuszki:

- ma potężne działanie 
przeciwzapalne i antybakteryjne,
- łagodzi reakcje alergiczne oraz 
objawy astmy,
- wspomaga pracę układu 
odpornościowego,
- obniża ciśnienie krwi oraz chroni 
przed rozwojem miażdżycy,
- pomaga w leczeniu wrzodów 
żołądka,
- reguluje poziom cukru we krwi,
- przyspiesza gojenie ran i zmian 
skórnych,
- poprawia kondycje włosów i 
paznokci

Olej z czarnuszki to genialny naturalny środek na alergię, 
choroby skóry czy częste infekcje. Poza tym jest 
świetnym kosmetykiem dla skóry tłustej, trądzikowej, 
mieszanej oraz dojrzałej – działa antybakteryjnie, 
wygładza i odmładza cerę

OLEJ Z CZARNUSZKI

Wegetarianin
Sklep ze zdrową żywnością

Naszą misją jest rozpowszechnianie zdrowych produktów.
Oferujemy produkty sprawdzone od lat oraz nowości.
Naszymi klientami są osoby świadome w tym lekarze, 
dietetycy, oraz osoby otwarte na zdrowy styl życia.

Posiadamy bogatą ofertę jak na tak mały sklep, 
są to m.in.. kasze, fasole, bakalie, przyprawy, herbaty,
oleje, soki, syropy, mąki, otręby,  produkty wegańskie, 
wegetarianskie, bezglutenowe, niskobiałkowe.
Dokładamy wszelkich starań by nasza oferta była 
najwyższej jakości. 

OLSZTYN ul. Kołobrzeska 12
www.wegetarianin.pl
e-mail wegetarianin@wegetarianin.pl 
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Działo się 
podczas 
Bez Gorsetu

28 marca w Olsztynie i 9 kwietnia w Lidzbarku Warmińskim podczas 
kobiecych spotkań z cyklu „Bez Gorsetu” gościliśmy Iwonę Pavalović. Podczas 
warsztatów uczestniczki uwolniły swoją kobiecość, nauczyły się jak pozować do 

zdjęć i jak poruszać się z gracją.
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BEZ GORSETU \\\  DZIAŁO SIĘ

30 kwietnia podczas IV spotkania z cyklu „Bez Gorsetu”, stylistka 
 Marta Tomaszewicz zaprezentowała jak dobrać pasujący kolor do typu urody 
i zestawiać ze sobą ubrania według najnowszych trendów. Natomiast modelka 

Plus Size Ewa Zakrzewska radziła jak zaakceptować siebie i jak przeciwstawić się 
krytyce otoczenia.

Majowe spotkanie „Bez Gorsetu”  pod hasłem „Piękno zaczyna 
się od głowy” skupiało się na aspektach kobiecego wizerunku. 

Mistrzowie fryzjerstwa Andrzej Matracki i Mark Bogdziewicz 
zademonstrowali najnowesze tredny w stylizacji fryzur i doradzili 

jak modnie upinać włosy. Z koleii Beata Salata 
i Danusia Śmigielska uchyliły rąbka tajemnicy

 dotyczącej majkijażu. 
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Zleć nam przegląd okresowy
 lub wymianę oleju w swoim 

aucie i pędź na rower! 
W naszym serwisie 

znakomite rowery 
Volkswagen

 są do Twojej dyspozycji  
na cały czas naprawy! 

Zapraszamy 
do Nord Auto!

Oryginalny olej Volkswagen
 zaprasza na przejażdżkę


