NA ZDROWIE

ODKWASZANIE ORGANIZMU
METODA DR RENATE COLLIER

Czy wiesz, ze jestes tym co jesz? Czy wiesz, ze twoje ciato to materia, ktdra

potrzebuje paliwa, by funkcjonowac?

| Anna Bennig-Wolska |

ym paliwem jest pozywienie. Moze by¢ dobre lub

nie. Moze by¢ witasciwe lub szkodliwe i bezwarto-

sciowe. To jakie wybierasz decyduje o twoim zdro-
wiu i samopoczuciu, a takze wygladzie.

Jesli masz samochdd, to wiesz, ze paliwo ma ogromne
znaczenie, jak on dziata. Ma scisle okreslone parametry. Ty
o nich wiesz i ich przestrzegasz. Jest to dla Ciebie oczywi-
ste. Tak jak oczywisty jest fakt, ze robisz terminowe prze-
glady swojego auta, naprawiasz je, konserwujesz. W prze-
ciwnym razie nie pojedzie.

Doktadnie tak samo jest z nami. Jakie pozywienie ja-
dasz, tak funkcjonujesz. Jaki masz stosunek do siebie,
jaka wage przyktadasz do swojego zdrowia, do tego ,pa-
liwa”, jakim napedzasz swoje ciato, taki jestes. Aby zy¢
musisz jes¢, bo jedzenie dostarcza nam energii i wszyst-
kich niezbednych substancji budulcowych, energetycz-
nych, mineralnych potrzebnych do regeneracji i odzy-
wienia organizmu.

Wiadomo, ze kazdy z nas ma swoje przyzwyczajenia zy-
wieniowe, z ktérych nie chce zrezygnowac. Lubimy okre-
slone produkty, przyprawy, zapachy.

Jedzenie bowiem sprawia ogromna, wrecz zmystowa
przyjemnos¢. Btogie nasycenie, relaks po positku znamy
wszyscy. Ale nie obce nam jest tez uczucie przejedzenia,
ociezatos¢ czy niestrawnosc.

Jemy zbyt czesto, zbyt duzo, zbyt szybko, bez zastano-
wienia i planowania positkow.

Na pytanie co jadasz? czesto stysze: ,byle co, jem co-
kolwiek”. No céz. Czy jestes byle kim, aby jadac byle co!

Jesli nie dbasz o siebie, jesli nie jestes wazny dla siebie, to co

jest dla Ciebie wazne? Moze dom, samochdd, praca, rozrywka.

W takim razie pomyslates, kto zamieszka w tym domu,
jesli jadasz byle co. Nie zdziw sie, ze bedzie nim zmeczo-
ny, schorowany cztowiek.

Wiele setek lat temu cztowiek mogt zy¢ zgodnie z pra-
wami natury i bez obaw korzysta¢ z tego co przyroda
mu oferowata. Pozywienie byto zdrowe, petne substancji
odzywczych.

Dzisiaj-z powodu duzego zanieczyszczenia srodowiska
i chemizacji upraw oraz zywnosci, cztowiek jest zmuszony
do duzej ostroznosci i zwracania bacznej uwagi na to co
je. Tego rodzaju sytuacja wymaga od nas wiedzy, infor-
macji co do jakosci i pochodzenia naszego pozywienia.
Dzisiaj, mozemy prawie zapomnie¢ o pachnacych pomi-
dorach, dobrym chlebie, masle czy rosole, ktérego zapach
informowat sgsiadéw co u Kowalskich na obiad.

Zatem duze znaczenie dla naszego zdrowia ma swiado-
mos¢ | wiedza na temat tego co spozywamy, jakie procesy
temu towarzysza i co my mozemy zrobi¢ w tym zakresie dla
siebie, by ustrzec sie przed negatywnymi konsekwencjami.

Musimy nauczy¢ sie stuchac swojego organizmu, obserwo-
wac siebie, swoje ciato, reakcje, bol. To wtasnie wszelkie nie-
domagania wskazuja nam kierunek weryfikacji naszej diety
i stylu zycia. To takie nasze ,SOS". Tu nie chodzi o histerig, pro-
wadzgca do hipochondrii, ale o poszanowanie wtasnego ciata
i zdrowia, o respektowanie praw natury i zycie w ich rytmie.

Kazdy z nas ma obowigzek i prawo dbania o swoje
zdrowie ciato. Pod tym wzgledem konieczny jest wtasciwie
pojety egoizm. Zyjemy w dziwnych, troche zwariowanych
czasach, dlatego, by podotac¢ wszystkim obowigzkom i za-
daniom musimy mie¢ sposdb na regeneracje, odzyskiwa-

nie sit i tadowanie akumulatorow.



Takim sposobem bez watpienia jest terapia odkwasza-

nia organizmu metoda dr med. Renate Collier. To szeroko
pojeta i wielce skuteczna, profilaktyka o doniostym zna-
czeniu dla zdrowia, umozliwiajaca zapobieganie wielu
chorobom i pozbywaniu sie tych tzw. przewlektych, co do

ktorych medycyna akademicka czesto jest bezradna!

ROWNOWAGA KWASOWO-ZASADOWA

W tym miejscu zapytasz: Co to jest zakwaszenie? Dlacze-
go zakwaszenie jest niebezpieczne? Jak sie odkwaszac?
Aby na nie odpowiedzie¢, musimy zapoznac sie z kilkoma
zagadnieniami w tym, z zagadnieniem rownowagi kwaso-
wo — zasadowej. Jest ona podstawa wszystkich procesow
przemiany materii i funkcji organizmu decydujgca o na-
szym zdrowiu, na réwni z gospodarkg wodng, tlenows,
elektrolityczna. Te ostatnie nie budza naszego zdziwienia,
bo jest dla nas jasne, ze bez tlenu i wody nie ma zycia.

Musimy wiedzie¢, ze caty ludzki metabolizm to niezwykle
skomplikowana maszyna, ktéra wymaga obecnosci okreslo-
nych substancji: biatek, ttuszczow, weglowodanow, soli mi-
neralnych, enzymow, a takze Scisle okreslonej temperatury
oraz wartosci pH, czyli okreslonego stezenia zasad i kwasow.

Na poczatek troche powtdrki z biochemii: Co to sg kwa-
sy, a co to zasady.

Kwasy to zwigzki chemiczne, ktore zawierajg wodor
(jony H+) i dajg odczyn kwasny. Reaguja z metalami i za-
sadami tworzac neutralne sole. Najwazniejsze kwasy nie-
organiczne to kwas solny, azotowy, siarkowy, fosforowy.

Dziatanie kwaséw w organizmie, to scinanie, gromadze-
nie nie strawionych resztek pokarmoéw, tworzenie kamieni

nerkowych, zétciowych.

STRES, ZANIECZYSZCZENIE
SRODOWISKA, ZEA JAKOSC
WODY PITNEJ, SIEDZACY
TRYB ZYCIA, OBCIAZENIE
METALAMI CIEZKIMI,
PASOZYTY... TO KOLEJNI
SPRAWCY ZAKWASZANIA
ORGANIZMU

Kwasne mineraty to chlor, fluor, jod, fosfor, siarka,
krzem. Kwasny i kwas to nie to samo np. cytryna ma kwa-
$ny smak, a dziata w organizmie zasadotworczo. W tym
miejscu nalezy zaznaczy¢, ze zasadniczo wyroznia sie dwa
rodzaje kwaséw: nieorganiczne wymienione wyzej oraz
organiczne jak np. kwasy owocowe, ktore z biochemicz-
nego punktu widzenia sa uwazane za zasadowe.

Zasady zas, to zwiagzki chemiczne, ktore zawierajg gru-
pe wodorotlenowa (jony OH+). Sg antagonistami kwasow.
Rozpuszczaja sie w wodzie i tworza tugi. Reagujg z kwa-
sami tworzac neutralne sole. Najwazniejsze zasady to tug
sodowy i potasowy. Najwazniejsze zasadowe mineraty to:
zelazo, potas wapn, séd, magnez. Zasady w organizmie
neutralizujg i wigza kwasy, wydalajac je z organizmu, od-

powiadajg za prawidtowa ptynnosc krwi.

Co to jest PH i jak mozna je zmierzy¢?

Stopien i moc kwaséw nieorganicznych i zasad okre-
$la odczyn pH, ktéry odpowiada stezeniu jondw wodo-
ru w srodowisku. Im nizsze pH, tym bardziej kwasny jest
odczyn roztworu, im wyzsze pH tym bardziej odczyn jest
zasadowy.

Odczyn pH, wyrazony jest w skali od 0 do 14. Gdzie 0, to
najwyzszy stopien kwasowosci a 14, to najwyzsza zasada.
Punktem neutralnym na skali jest pH 7 i taki odczyn ma woda.

Tak wiec patrzac na skale papierka lakmusowego, za
pomoca ktérego okreslamy ‘pH roztworu, na lewo od 7
mamy kwasy, na prawo mamy zasady. Odpowiednie za-
barwienie papierka lakmusowego w tatwy sposéb, poma-
ga nam rozszyfrowac czy to kwas, czy zasada. Dla przykta-

du: kwas octowy ma pH 3, mlekowy pH 4.
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W organizmie cztowieka sg potrzebne i kwasy i zasady.
Zasadowe sg wody ptodowe pH 8,0-8,5, watroba i z6t¢ —
wydzieliny tych narzgdéw majg pH powyzej 7,1. Trzustki
pH 8, w wiekszosci jelit tez panuje srodowisko zasadowe.
Zas sSlina powinna mie¢ pH 7,0-7,1. Tkanka tgczna najle-
piej funkcjonuje przy pH 7,08-7,29. Kwasne pH ma i musi
mie¢ zotadek od 1,8-3,0 co jest konieczne do trawienia
ciezkostrawnych pokarmow, trawienia biatek. Poza Zzotad-
kiem, jeszcze skéra ma odczyn kwasny, pH 5,5 co stanowi
jej bariere ochronng przed srodowiskiem zewnetrznym
oraz miesnie, to wynika z ich funkcji. Ruch miesni powo-
duje ich zakwaszenie kwasem mlekowym.

Krew jest ptynem o odczynie zasadowym, dla krwi zyl-
nej wynosi pH 7,35, a dla tetniczej 7,45. Jest to odczyn
staty, a jego wahania juz na poziomie dziesietnym stano-
wig zagrozenie dla zycia ludzkiego. Organizm ludzki jest
tak precyzyjnie zbudowany, ze posiada bufory ochronne
ktére zabezpieczajg zasadowy odczyn krwi i przejmuja na
siebie ciezar nadmiernego zakwaszenia.

Niebagatelng role w wydalaniu kwasnych toksyn odgry-
waja: nerki, ptuca, skora i jelita. :

Jesli wspomniane wyzej systemy buforowe nie nadazaja
z wydalaniem kwasow, dochodzi do gromadzenia ich nad-
miaru w tkance tacznej, ktora jest naszym najwiekszym
narzgdem. Wypetnia wszystkie przestrzenie w naszym cie-
le, otacza narzady naczynia krwionosne, taczy i podpiera
poszczegblne elementy naszego organizmu oraz posiada
okreslong pojemnosc, ktéra pozwala przejmowad wydala-
ne przez narzady kwasy. To tkanka taczna, jako pierwsza
zbiera te ,Smieci” i przekazuje dalej. Ona rozprowadza
takze substancje odzywcze, ktére dostarczane sg do ko-
morek poszczegodlnych narzaddw. Tak wiec ruch odbywa

sie w dwie strony.

ZAKWASZENIE ORGANIZMU

Przy duzym zakwaszeniu tkanka taczna nie moze pra-
widtowo funkcjonowac i w efekcie nie ma mozliwosci
neutralizowania kwasoéw. Organizm jest przecigzony, me-
tabolizm spowolniony. Skutkiem tego stopniowo ulega
zakwaszeniu, bo systemy buforowe w pewnym momencie
ulegaja wyczerpaniu.

Zakwaszenie organizmu jest wypadkowa kilku elemen-
téw, o niektérych z nich juz wspomniatam. Za gtéwne
zrédto kwasow uwaza sie produkty kwasotworcze takie
jak: cukier, nawet brazowy, mieso, wedliny, ryby, produk-
ty zbozowe: chleb, buteczki, ciasta, czekolada, produkty
czekoladopodobne, mleko krowie i przetwory mleczne,
sery, jogurty, lody, stodycze, ttuszcze utwardzane, alkoho-

le, kawa i wiele innych. Najbardziej zakwaszaja produkty

przetwarzane przemystowo, rafinowane, konserwowane,
czyli wiele, zeby nie powiedzie¢ wszystkie.

Niebagatelna ilos¢ kwasow w naszym organizmie, po-
chodzi z proceséw fermentacji w jelitach, do tego docho-
dza takze kwasy z istniejacych juz ztogdw, i kwasy z zabu-
rzen samej przemiany materii.

Stres, zanieczyszczenie srodowiska, zta jakos¢ wody pit-
nej, siedzacy tryb zycia, obcigzenie metalami ciezkimi, pa-

sozyty... to kolejni sprawcy zakwaszania organizmu.

Zrodta zasad

paL

Sg nimi przede wszystkim: warzywa, owoce, ziota, algi,
kietki, ktére mozemy gotowad, spozywac na surowo, wy-
ciskac z nich soki, przygotowywac satatki, czy zupy.

Jesli jadamy je w duzych ilosciach organizm posiada
.materiat” do odkwaszania na biezgco i tworzenia rezerw
zasadowych. Warto bowiem wiedzie¢, ze w naszym orga-
nizmie nie wystepuje staty stosunek miedzy kwasami i za-
sadami. Ulega on zmianie pod wptywem dostarczonego
pozywienia.i zalezy od tego co organizm pobiera, a co
wydala.

Wiemy juz, ze zbyt duzych ilosci kwaséw organizm nie
Jest w stanie przetworzyc¢ i wydali¢. Z tego powodu ztogi
odktadajg sie jako nie strawione odpady w tkance tacznej
widoczne przede wszystkim na plecach, brzuchu, udach,
kolanach, tydkach i duzym paluchu stép, a takze w tkance
tacznej narzadow. Z tego powodu zakwaszenie moze ob-
jawiac¢ na rézne sposoby i w postaci roznych dolegliwosci:
® ostabienie odpornosci
» prawie wszystkie choroby zwyrodnieniowe majg swoje

zrédto w zakwaszeniu i jego niedotlenieniu (zwyrodnie-

nie stawow, dna moczanowa)
® reumatyzm
® bodle gtowy
® zimne rece i stopy
» dolegliwosci kregostupa
e prochnica zebow
o cellulit
® grzybice zewnetrzne i wewnetrzne
e syndrom przewlektego zmeczenia
e zaparcia, wzdecia i inne problemy jelitowe
e bezsennosc
e problemy ze skora, tradzik
e choroba wrzodowa i wiele innych.
Jak rozpoznac czy jestesmy zakwaszeni?
Po pierwsze na podstawie doktadnego wywiadu: nawra-
cajace dolegliwosci o przebiegu przewlektym, béle gtowy,

reumatyzm, cukrzyca, zgaga, zaparcia.



Poza tym rozpoznawalne jest po kwasnym odczynie pH
moczu wydalanego w ciggu catego dnia.

Po badaniu palpacyjnym ciata i oznakach takich jak np.:
zaczerwienienie lub zaéé’rcenie gatek ocznych, zmiany
i porowatos¢ skory, nalot na jezyku, brak napiecia skory,
cellulit, suchosc¢ i tamliwos¢ wtoséw i paznokci, nieprzy-
jemny zapach z ust oraz za pomoca specjalistycznego

sprzetu diagnostycznego.

Jak pozbyc¢ sie kwasow?

Celem terapii odkwaszania jest uzasadowienie organizmu
przez dostarczenie 100 proc. zasadotworczego pozywie-
nia, i pozbycie sie dzieki temu, zalegajacych w tkankach,
stawach, jelitach, skorze kwasnych odpadow przemiany

materii oraz stworzenie rezerw zasadowych.

Elementy terapii to:

e dieta warzywno-owocowa, zasadotworcza
e masaze odkwaszajace

e chirogimnastyka

e automasaze brzuch, gtowy, nog

® zabiegi na ciato

e edukacja — to jest element, bez ktérego w/w nie
maja sity sprawczej, musimy odkwaszania sie na-
uczyd!

Powyzszy cel osiggniemy dzieki w/w elementom

sktadowym terapii, ktére musza by¢ stosowane

w jednym czasie, by odkwaszanie nastepowato na

wszystkich poziomach ciata ludzkiego.

Przygotowanie do terapii:

Po pierwsze nalezy zrobi¢ odpowiednie zakupy:

e réznorodne warzywa,

e oleje ttoczone na zimno: Iniany, stonecznikowy,
sezamowy rzepakowy, oliwa z oliwek, masto

e rozne pestki, nasiona: dyni, stonecznika, migdaty,
orzechy

suszone figi, daktyle rodzynki, morele,

e ziota: mniszek lekarski, pokrzywa, dziurawiec,
mieta, rumianek, koper wtoski,

e imbir, cynamon, czosnek, zielenina: koperek, pie-

truszka,

e 56| gorzka do fagodnego oczyszczania jelit,

Po drugie musimy przygotowac swoj organizm, poprzez
stopniowa eliminacje produktéw zakwaszajacych, by or-
ganizm odciagzy¢ i nie narazac¢ na duze kryzysy ozdrowien-
cze, a ktorych wystepowanie jest norma w przebiegu od-
kwaszania i wszystkich terapii naturalnych.

Kryzysy pojawiajg sie i sa oznaka pozytywnych prze-
mian w organizmie. Charakteryzuja sie drobnymi dolegli-

wosciami, najczesciej jednodniowymi.

Dieta odkwaszajaca

To przede wszystkim warzywa, ktére zwykle gotuje sie na
parze, zazwyczaj 5-6 rodzajow dziennie: ziemniaki, buraki,
dynia, brokuty, seler, korzen pietruszki, kalarepa, por, fa-
solka szparagowa, cukinia, kalafior i wiele innych. Im bar-
dziej kolorowo tym lepiej.

Przed warzywami spozywamy satate z dodatkiem np.
pomidorow, cebulki, papryki, awocado, do tego olej tto-
czony na zimno, rézne nasiona, kietki, zielenina, swieze
ziota, sOl, przyprawy etc.

Do picia proponujemy ziota jak: mniszek lekarski, po-
krzywe, rumianek, dziurawie¢, koper wtoski, kompoty bez

cukru i $wiezo wyciskane soki warzywne lub owocowe.

Obowiazujace zasady:

® nie popijamy w czasie jedzenia, tylko miedzy po-
sitkami; jemy powoli, pokarm doktadnie zujemy,
nasaczajac go slina.

e sniadanie | obiad wygladaja podobnie, natomiast

na kolacje spozywamy zupy jarzynowe gotowane

tylko na wywarze warzywnym np. dyniowa, bro-

kutowa, kapusniak, ogorkowa, barszcz. itp. Do
Zupy mozna podawac smarowane mastem czosn-

kowym lub ziotowym, wafle ryzowe.

Rytm positkow:
W czasie terapii (i po niej), $niadanie spozywamy mie-
dzy godz 7:00-9:00, obiad 13:00-15:00, a kolacje do godz
18.45. Kierujemy sie zegarem biologicznym, ktéry mowi
nam o tym, ze kazdy narzad ma wtasny rytm pracy i czas
odpoczynku. Ich uwzglednianie sprzyja zdrowiu, wtasci-
wemu trawieniu i wyrobieniu pozytywnych nawykow zy-
wieniowych.

Chirogimnastyka opracowana przez dr Waltera Laabsa

i dr Collier to kolejny wazny element terapii. Te specjalnie
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dobrane c¢wiczenia usprawniaja wszystkie stawy utatwia-
jac odprowadzenie z nich kwasnych ztogéw. Wykonywana
codziennie poprawia sylwetke, nadajgc ruchom sprezy-
stos¢. Wptywa korzystnie na krazenie krwi i limfy i ponad-
to eliminuje co wielu uczestnikdéw terapii podkresla, cze-
sty przy zakwaszeniu bol, w obrebie stawow i kregostupa.
Gimnastyka jest tatwa i prosta, wykonac¢ ja moze kazdy
w miare zdrowy cztowiek.

Do likwidacji ztogow z tkanek migkkich przyczynia-
Ja sie za$, specjalistyczne masaze odkwaszajace. W tych
masazach stosuje sie technike rolujacego fatdu skérnego,
bez ucisku na potozone gtebiej tkanki, powiezie, kosci,
miesnie. Masuje sie kark i plecy. Na poczatku masaz od-
kwaszajgcy jest dosc bolesny, ze wzgledu na zalegajace
pod skorg kwasne produkty przemiany materii. W miare
postepujgcego odkwaszania tkanka skérna staje sie ela-

styczna i tatwo sie roluje.

Koniecznym elementem w procesie odkwaszania sg: au-

tomasaze nég i gtowy, wykonywane w okreslonych dniach
terapii.

Na specjalng uwage zastuguje jedyny w swoim rodza-
Ju automasaz brzucha. To kolejna absolutnie niezbedna
i wazna czynnos$¢ w odkwaszaniu. Sprzyja regeneracji
uktadu pokarmowego, przyspiesza wydalanie ztogow
z jelit, poprawia krazenie krwi i limfy. Korzystnie wptywa
na system nerwowy, uspakaja i niezwykle relaksuje. Dzieki
niemu zdecydowanie polepsza sie napiecie skory w oko-
licach brzuch, a ktory maleje i nabiera wtasciwego ksztat-
tu. Automasaz brzucha wykonujemy codziennie rano lub
wieczorem. Doskonale z automasazem brzuch wspoétgra
przyjmowanie codziennie, na czczo, roztworu soli gorz-
kiej, ktora rozpuszcza ztogi nagromadzone przez lata
w jelitach, a bedace zrédtem proceséw fermentacyjnych
i gnilnych. Musimy wiedzie¢, ze oczyszczanie jelit ma de-
cydujgcy wptyw na nasze zdrowie, zanieczyszczone nie
moga wypetnia¢ swojej funkgji i stanowig bez watpienia
zrodto zakwaszenia.

Pigtym elementem terapii sg zabiegi na cato, w tym wypad-
ku polecam zabiegi imbirowo-cynamonowe, szczotkowanie
ciata na sucho, pilingi, saune, kapiele w soli kamiennej lub so-

dzie. Nazywam te zabiegi przystowiowa kropka nad ,i".

Caty proces odkwaszania monitorujemy przez kazdo-
razowe badanie wydalanego pH moczu w ciggu dnia. Ich
wartosci sg zapisywane na specjalnym formularzu. Z nich
powstaje wykres, na podstawie ktérego mozemy okresli¢
postepy w odkwaszaniu, stopien zakwaszenia i nawet stan
zakwaszenia poszczegdlnych organdw.

Podsumowujac - dlaczego mamy postawi¢ na odkwa-
szanie? Odpowiem: po pierwsze dlatego, ze nie jest to
kolejna dieta — cud, tylko zweryfikowany przez ponad 40
letnig praktyke lekarska i prace naukowa dr Collier, system
umozliwiajacy regeneracje i oczyszczanie organizmu czto-
wieka na wszystkich poziomach. Dr Collier udowodnita,
ze odkwaszanie zapewnia utrzymanie rownowagi kwa-
sowo-zasadowej, bez zachowania ktorej nasze zycie jest
zagrozone. Nalezy wspomnie¢, ze terapia odkwaszania
ma podstawy naukowe w osobie samej dr R. Collier oraz
miedzy innymi prof. dr. Sandera Kerstena, dr. A. Pischin-
gera oraz prof. H. Heine, ktory za pomoca badan elektro-
nowych opisat delikatna strukture tkanki tacznej, jako sie¢
informacyjng taczaca poszczegolne elementy organizmu
cztowieka w jedna catosc.

Po drugie nasze polskie 14 letnie doswiadczenia w pro-
wadzeniu terapii odkwaszania uprawniajg na podstawie
rzetelnie prowadzonych obserwacji i zgromadzonych da-
nych, do wydawania wtasnych opinii na temat niezwyktej
skutecznosci tej metody i koniecznosci jej stosowania
w szeroko pojetej profilaktyce chordb.

Po trzecie w Polsce ukazaty sie nareszcie publikacje
na temat zakwaszenia, wyjasniajace zagadnienia réwno-
wagi kwasowo-zasadowej, znaczenia pH, odkwaszania,
Cco oznacza, ze ta tematyka jest wazna i bezwzglednie
konieczna jest jej popularyzacja. Dlatego rekomenduje
z petng odpowiedzialnoscia metode odkwaszania or-
ganizmu wg dr. Renate Collier. Jestem pewna, ze jesli
nauczymy sie tej metody i bedziemy ja stosowac raz
w roku, w opisany powyzej sposob, jesteSmy w stanie
trzymac w karbach te nieznosne kwasy, i dzieki temu
bedziemy mieli swiadomy wptyw na wtasne zdrowie,
a takze urode.

Lepiej zapobiegad, niz leczyc. Tanszy to sposdb i zdecy-

dowanie korzystniejszy dla nas wszystkich.
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