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Nie potrzeba zbyt wnikliwego obserwatora, by na twarzach wielu ludzi dostrzec coraz czestsze
zmeczenie, rozdraznienie i wyrazng nerwowos¢, podkrgzone oczy, drgajgce powieki, bladq lub
poszarzatq cere. Powszechnie wiadomo ze twarz odzwierciedla nie tylko sfere uczuciowq ale
rowniez stan i kondycje zdrowotnq naszego organizmu, a z tq w ostatnim czasie bywa nie
najlepiej w naszym spofeczenstwie. Trybu Zycia raczej nie zmienimy, wciggngt nas wir
»Wyscigu szczurow” o dobra materialne, a wielu o zwykte przetrwanie. Poréwnujgc
wspodiczesne zycie do zawodow sportowych nasuwa sie nieodparcie wazna refleksja, musimy
miec dobre zdrowie i kondycje by nie odpas¢ w przedbiegach (przed emeryturq) i godnie oraz
w dobrej kondycji korzystac z Zycia po zakoriczeniu pracy zawodowe;.

Niezbednym warunkiem do zachowania dobrego zdrowia, wytwarzania odpowiedniej ilosci energii,
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania wszystkich narzgddw i komérek, jest dostarczanie naszym
organizmom odpowiednich sktadnikéw odzywczych.

Istnieje 6 podstawowych sktadnikdw odzywczych:

o Weglowodany —inaczej zwane cukrowcami
e Biatka — zbudowane z aminokwaséw

e Ttuszcze
e Woda
e  Witaminy

e Sktadniki mineralne

Pamietaj — zywnos¢ wysoko przetworzona, kupowana na masowq skale, zawierajqgca znaczne ilosci
roznych dodatkow polepszajgcych, konserwujgcych, barwigcych itp. Jest znacznie ubozsza w witaminy
i sktadniki mineralne.

Znaczenie, rola i zadania witamin i mineratéw w funkcjonowaniu naszych organizmow zostaty poznane
i opisane dosy¢ niedawno, bo na poczatku XX wieku. Wiedza na temat podstawowych witamin jest
ogolnie znana, o mineratach co$ tam styszeliSmy ale nie do korica wiemy jakie im przypisac dziatanie
fizjologiczne, a ze jest ono wazne postaram sie w mozliwie prostej formie je przedstawic.

Zasadniczo skfadniki mineralne dzielimy na dwie grupy — makroelementy i mikroelementy.

Warto wiedzie¢ — witaminy nie mogq by¢ wchtaniane a co za tym idzie dziata¢ bez uczestnictwa i
pomocy sktadnikow mineralnych.

Makroelementy

S to pierwiastki chemiczne wystepujgce w organizmach roslinnych i zwierzecych w ilosciach od 0,8%
(np. fosfor) poprzez kilka procent (wapn, azot) do kilkudziesieciu (np. tlen). Stanowig one 99,5% masy
ciata cztowieka. Biorg udziat w budowie komdrek a takze zwigzkdw o podstawowym znaczeniu dla
przebiegu reakcji biochemicznych zachodzgcych w komérkach i tkankach.
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Do makroelementdéw naleza:
- Wegiel (C, carboneum) - Wapn(Ca, calcium)
- Tlen (0, oxygenium) - S6d(Na, natrium)
- Wodor (H, hydrogenium) - Potas(K, kalium)
- Fosfor (P, phosphoros) - Magnez(Mg, magnesium)
- Chlor(Cl, chlorium) - Siarka(S, sulphur)
Fosfor

Nie wystepuje w czystej postaci a jedynie jako fosforan wapnia. Jako niemetal wystepuje
w organizmie w duzej ilosci. Do utrzymania jego prawidtowej czynnosci niezbedne sg wapn
i witamina D. Dzienne zapotrzebowanie na fosfor u dorostych wynosi 800-1200mg, u dzieci 300-
800mg.

Zrédia naturalne: ryby, dréb, mieso, rézne nasiona, jajka, orzechy, petne ziarna. Najbogatszym
naturalnym zrédtem fosforu sg zupy zawierajgce wyciggi z kosci.

Wapn i fosfor wspoétpracujg najefektywniej wystepujac w proporcji 2:1.

Fosfor odgrywa wazng role w funkcjonowaniu nerek, regularnej pracy serca, przenoszeniu impulséw
nerwowych, utrzymywaniu prawidtowej struktury kosci i zebéw, wzroscie i ochronie komérek.

Niedobdér moze powodowaé krzywice i ropowice. Obecnie jednak nie stwierdza sie niedoboru,
dzienne dawki fosforu dostarczane organizmowi z pozywieniem wynoszg okoto 4000mg. Nalezy
pamietac ze zbyt duze spoZywanie fosforu powoduje obnizenie poziomu wapnia. Po 40 roku zycia
nalezy zmniejszy¢ ilos¢ pokarméw (miesa) zawierajgcych nadmiar fosforu, w tym i pézniejszym wieku
nerki nie sg juz tak sprawne aby wydalaé nadmiar fosforu co prowadzi do zbyt duzej utraty wapnia.

Wapn

Ma najwiekszy udziat w budowie organizmu i niemal w catosci 900-1400g odktadany jest w kosciach
i zebach. Zapotrzebowanie dzienne na wapn u osob dorostych wynosi 800-1200mg, warunkiem jego
dobrego wchtaniania jest dostateczna ilo$¢ witaminy D w organizmie. Wapn pochodzacy z rozpadu
starych komodrek kostnych jest ponownie wchtaniany w 20% i zostaje zuzyty do budowy nowych
komorek.

Wapn wptywa korzystnie na: ksztattowanie uktadu kostnego i zebdéw, prawidtowg prace serca,
metabolizm Zelaza, tagodzenie bezsennosci. Uczestniczy réwniez w przekazywaniu impulséw
w obrebie uktadu nerwowego.

Niedobor wapnia moze powodowac: krzywice, osteopenie i osteoporoze, rozmiekczanie kosci,
choroby zebdw.

Najlepszymi naturalnymi Zrédtami wapnia s3: mleko i produkty mleczne, sery, orzechy, nasiona
stonecznika, fasola, jarmusz, brokuty, ryby ( sardynki, tosos, itp.).
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W leczeniu niedoboru wapnia najczesciej stosuje sie rdznego rodzaju suplementy wapniowe
zawierajgce 250-500mg wapnia w jednej tabletce, najlepiej przyswajalny jest tzw. wapn helatowy.
Skuteczne dziatanie przeciw osteoporozie wykazuje potaczenie wapnia, magnezu, witaminy D i boru
(3mg) w formie suplementu.

Nadmierne spozycie wapnia (przekroczenie dziennej dawki 2000mg) moze powodowac zaparcia,
zakazenia uktadu moczowego, hiperkalcemie (nadmierne odktadanie we krwi).

Nalezy pamietac: duze ilosci ttuszczu oraz kwasu szczawiowego znajdujgcego sie w rabarbarze,
szpinaku, czekoladzie, zielonym groszku, pietruszce, burakach cwiktowych, oraz kwas fitynowy
znajdujgcy sie w ziarnach utrudniajg wchtanianie wapnia.

Potas

Razem z sodem regulujg réwnowage wodng organizmu. Potas dziata wewnatrz komédrki a sod
w przestrzeni miedzy komoérkowej. Jest podstawowym elektrolitem, kationem
wewnatrzkomérkowym (jon dodatni znajdujacy sie w komodrce). Rdznica stezen jondw po obu
stronach btony komodrkowej odpowiada za czynne transportowanie jondéw potasu. Dzienne
zapotrzebowanie wacha sie w przedziale 1800-5600mg.

Potas wptywa korzystnie na: obnizenie cisnienia krwi, polepszenie zaopatrzenia mézgu w tlen (jasne
myslenie), usuwanie zbednych produktéw przemiany materii, leczenie alergii, przewodnictwo
nerwowe, usprawnienie skurczu miesni.

Niedobor potasu moze powodowac: chroniczny stan zmeczenia, ostabienie miesni, skércze miesni,
zaburzenia pracy serca, obrzeki, niedobdr cukru (hipoglikemie).

Warto wiedzie¢: czujgc zmeczenie czesto wypijamy kilka kaw, jedna za drugq ze zdziwieniem
obserwujemy Ze zmeczenie zamiast mija¢ nasila sie, jest ono wywotane niedoborem potasu
wypftukiwanego przez nadmiar spozywanej kawy. Czestq przyczynq niedoboru potasu sq biegunki,
wymioty, alkoholizm, nadmierne spozywanie sfodyczy.

Najlepszymi naturalnymi zrédtami potasu sa: pomidory, ziemniaki, zielone warzywa, banany, owoce
cytrusowe pestki stonecznika, ryby, liscie miety, mieso.

Czesto stosuje sie réznego rodzaju suplementy np. preparaty wielowitaminowe i mineralne w postaci
zwigzkdw organicznych lub nieorganicznych. Duze spozycie (np. ponad 20g) moze wywotywac objawy
zatrucia.

Magnez

Sktadnik mineralny konieczny do metabolizmu wapnia, fosforu, sodu, potasu oraz witaminy C. Znalazt
szerokie zastosowanie w wielu terapiach gdzie stosuje sie jego mate dawki, mniejsze od zalecanych
w przypadku wystepowania niedoboréw magnezu.

Jest pierwiastkiem szeroko rozpowszechnionym w przyrodzie, w organizmie jego zapasy wynoszg od
21-30g dzienne zapotrzebowanie na magnez wynosi od 350 — 400 mg (okoto 6mg na kilogram masy
ciata) u kobiet w cigzy 300-480mg dziennie, u kobiet karmigcych 350-500mg dziennie.
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Magnez wptywa korzystnie na: wytwarzanie energii, podniesienie odpornosci biorgc udziat
w tworzeniu  przeciwciat, metabolizm kosci i stawdw, regulacje wymiany wewnatrz-
zewnatrzkomorkowej wptywajgc tym samym na korzystng prace serca oraz komdrek nerwowych,
funkcjonowanie uktadu nerwowego, stan uzebienia.

Niedobor magnezu moze powodowac: state zmeczenie, ostabienie ukfadu odpornosciowego,
skdércze miesni, napiecia nerwowe, nadwrazliwosé zmystdow, zaburzenia zachowan zwigzane
ze stanami depresyjnymi (ewentualnie niepokojem), zaburzenia w uktadzie krwiono$nym, np.

arytmia serca.

Przyczynami niedoboru magnezu moga by¢: zbyt mata jego ilos¢ w codziennym pozywieniu,
alkoholizm, zte wchtanianie (niektére organizmy wchtaniajg magnez w ograniczonej ilosci lub nie
wchtaniajg go w ogdle), biegunki, stosowanie lekéw moczopednych, nadmierne odchudzanie, duze

ilosci wypijanej kawy.

Najlepszymi naturalnymi zrédtami magnezu s3: grube kasze, orzechy, banany, czekolada, brazowy
ryz, warzywa lisciaste, petnoziarnisty chleb, suszone owoce, ryby, matze i skorupiaki, figi.

Przewaznie stosuje sie magnez w postaci réznych suplementdéw, zalecane dawki s3 zalezne od
ogoblnego stanu pacjenta. Magnez w potaczeniu z wapnem moze petni¢ role naturalnego leku

uspokajajacego.

Mikroelementy
Sa to sktadniki $ladowe, pierwiastki chemiczne wystepujagce w bardzo matych ilosciach
w organizmach roslinnych i zwierzecych (102-10"%) - w przyblizeniu 1mg na kilogram wagi ciata.

Nalezg do nich:

- Cynk (Zn, zincum), - Fluor (F, fluorum),

- Mied? (Cu, cuprum), - Tytan (Ti, titanium),

- Zelazo (Fe, ferrum), - Chom (Cr, chromium),
- Mangan (Mn, manganium), - Bar(Ba, barium),

- Molibden (Mo, molybdenum), - Wanad (V, vanadium),
- Kobalt (Co, cobaltum), - Nikiel (Ni, niccolum),
- Krzem (Si, silicium), - Arsen (As, arsenicum),
- Selen (Se, selenium), - Lit (Li, lithium),

- Bor (B, borum), - Glin (Al, aluminium),

- Jod (I, iodum), - 0téw (Pb, plumbum).
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Niektére pierwiastki, np. otéw, arsen mogg znajdowac¢ sie w organizmach przypadkowo.
Mikroelementy sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, ze wzgledu na udziat
w licznych procesach metabolicznych. To prawidtowe i sprawne funkcjonowanie moze zapewni¢ tylko
odpowiednio zréwnowazona ilos¢ mikroelementdw. Mozina wiec powiedzie¢ ze leczenie bqdzi
zapobieganie réinym chorobom i schorzeniom przy pomocy mikroelementow polega na
stosowaniu pokarmow bqdz suplementow lub lewkow, ktorych gtownym sktadnikiem aktywnym sq
mikroelementy lub makroelementy (stosowane w matych dawkach zwane réwniez potocznie
mikroelementami).

Sposoéb dzialania mikroelementow:

Mikroelementy tgczac sie z enzymami pobudzajg je do dziatania. | tak kazdy z mikroelementéw moze
taczy¢ sie z kilkoma lub wieloma enzymami ktére biorg udziat w réznych procesach biologicznych.
Ta specyficzna cecha mikroelementéw moze ttumaczy¢ dlaczego oddziatujg one w wielu réznych
zaburzeniach pracy organizmu.

S3 niezbedne do prawidtowego funkcjonowania hormondéw, np. cynk jest sktadnikiem insuliny
wytwarzanej przez trzustke.

Zapewniajg zachowanie réwnowagi biochemicznej komérek poprzez: chronienie komérki przed
przedwczesnym starzeniem, zapobieganie powstawaniu komérek nowotworowych, umozliwienie
komérkom produkcje wielu substancji niezbednych do zycia.

Uczestniczg w podstawowych procesach zyciowych m.in.: energetycznych, odpornosciowych,
fizycznych, nerwowych, reprodukcyjnych.

Sg konieczne w procesie wzrostu komodrek gojeniu sie ran, zapewniajg dobrg jako$¢ kolagenu
tkanek zespalajacych.

Leczenie przy pomocy mikroelementow polega gitownie na przywracaniu organizmom
biochemicznej rownowagi i moze byc¢ uzupetnieniem leczenia zasadniczego, moze byc rowniez jego
gtownym elementem.

Mikroelementy mozemy stosowac w leczeniu schorzen typu przewlektego jak i ostrego takich jak:

- stany zapalne lub zwyrodnienia stawdw

- choroby reumatyczne

- osteoporoza

- dtugotrwate infekcje oraz ostabienie uktadu odpornosciowego
- choroby skory

- schorzenia dolnych i gérnych drég oddechowych

- powiktania w wyniku chordb metabolicznych np. naczyniowe przy cukrzycy
- przemeczenia

- niepokdyj, stany depresyjne

- wahania nastrojow

- bezsennos¢

- trauma czy tez stres po tragicznych przeZyciach
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Zagrozone grupy os6b mogace cierpien na niedobdr mikroelementéw w organizmie:

- osoby cierpigce na przewlekte choroby uktadu pokarmowego

- osoby starsze (funkcje przyswajania uktadu odpornosciowego ulegajg ostabieniu)
- sportowcy uprawiajgcy sport wyczynowo

- osoby prowadzqce nieodpowiedniq kuracje odchudzajgcq

- kobiety w cigzy lub karmigce

- wegetarianie

- rekonwalescenci po przebytych operacjach lub dtugotrwatych chorobach

- dzieci i mfodziez w okresie wzrostu

- osoby naduzywajgce napoi alkoholowych

- ludzie zyjgcy w ciggtym stresie i napieciu nerwowym

Do prawidfowego funkcjonowania organizmu potrzebne sg wszystkie mikroelementy, lecz dzienne
zapotrzebowanie w spozywanych pokarmach zostato ustalone tylko dla niektérych z nich.

Podstawowe mikroelementy

Chrom
Istniejg 2 typy chromu rdznigce sie jonizacja: chrom ™ i chrom *® znajdujacy sie w toksycznych
odpadach przemystowych, dlatego nalezy czesto kontrolowac jego stezenie.

Dzienne zapotrzebowanie na chrom to 10ug u dzieci i 200ug u dorostych. Na niedobdr chromu
cierpig najczesciej cukrzycy i ludzie narazeni na nadmierny stres i przemeczenie oraz znaczny wysitek
fizyczny. Chrom odgrywa istotng role w metabolizmie ttuszczéw i chorobach uktadu krwionosnego
poprzez regulacje stezenia cholesterolu oraz tréj glicerydow.

Uzupetnienie chromu w organizmie powoduje zmniejszenie catkowitego stezenia cholesterolu, przy
czym zwieksza sie ilos¢ ,dobrego cholesterolu”.

Niedobor chromu zaktéca dziatanie insuliny powodujac ztg tolerancje na cukier, oraz wzrost stezenia
cholesterolu i troj gliceryddéw.

Produkty Zywnosciowe bogate w chrom: kapusta, safata, por, brukiew, wszelkie owoce, ziarna zbdz,
watrdbka, drozdze, zéttka jaj, przyprawy, cukier nierafinowany.

Cynk
Ma duze znaczenie dla dobrego funkcjonowania wielu systemdéw enzymatycznych. Uczestniczy
w tworzeniu struktur aktywnych tj. hormondw (np. insuliny), spetnia funkcje katalizatora.

Dzienne zapotrzebowanie na cynk wynosi od okoto 5-20mg w zaleznosci od wieku i ptci.

Cynk uczestniczy we wszystkich etapach budowy tkanek - jest potrzebny dla 300 aktywnych
metaloenzymoéw uczestniczacych w  wielu procesach metabolicznych organizmu.
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Jest niezbednym pierwiastkiem w podstawowych procesach zyciowych np. dla prawidtowego
funkcjonowania systemu odpornosciowego (bez niego tymulina - hormon potrzebny do przebiegu
procesdéw odpornosciowych jest nieaktywny), przy syntezie biatek, kwaséw nukleinowych, przy
podziale i mnozeniu sie komdrek, w procesach przeciwutleniania, wptywajac na enzym zwany
nadtlenkiem dysmutazy, ogranicza dziatanie wolnych rodnikéw, zapewnia prawidtowe dziatanie
organizmu w okresie wzrostu oraz przyswajanie steroidéw.

Czesto stosowany jest w leczeniu: dolegliwosci skdrnych, tragdziku, wypadaniu wtoséw, odlezyn,
opd6znieniu wzrostu, ostabieniu odpornosci, jest réwniez pomocny przy leczeniu bezptodnosci,
schorzen prostaty, gojeniu sie ran, rekonwalescencji, schorzen neurologicznych, zaburzen
metabolizmu.

Produkty Zzywnosciowe bogate w cynk: mieso, watrébka, owoce morza (szczegdlnie ostrygi), drozdze
piwne, kietki pszenicy, pestki dyni, jajka, pomidory, brzoskwinie, pomarancze, marchew, szpinak,
grzyby, satata, kapusta, buraki, chude mleko, musztarda ziarnista.

Krzem

Znajduje sie w duzej ilosci w catym organizmie. Jego dzienne zapotrzebowanie wynosi 21-46mg.
Podstawowg postacig krzemu jest kwas ortokrzemowy, jedyna mineralna postaé¢ rozpuszczalna
w wodzie i przyswajalna przez organizm.

Krzem znajduje zastosowanie w leczeniu wielu schorzen kosci i stawéw takich jak: choroba
zwyrodnieniowa stawow, stany zapalne stawdw, stany zapalne Sciegien, osteopenia i osteoporoza,
wapnienie chrzgstek stawow.

Bierze réwniez udziat w: wydalaniu nadmiaru kwasu moczowego, cholesterolu, mocznika, kwasu
mlekowego, toksyn, leczeniu utraty elastycznosci skéry, regulowaniu zaburzen przyswajania
magnezu, usuwaniu nadmiaru aluminium - mogacego powodowac zaburzenia poznawcze (np.
choroba Alzheimera), szybszym gojeniu ztaman i blizn.

Produkty Zzywnosciowe bogate w krzem: truskawki, jabtka, szczypior, cebula, czosnek, ziarna zbdz,
ryz nieoczyszczony, mieso, dréb, piwo, woda mineralna.

Miedz

Whptywa korzystnie na organizm cztowieka i jest zabdjcza dla bakterii i wiruséw. W ciele ludzkim
znajduje sie 75-100mg miedzi. Dzienne zapotrzebowanie w zaleznosci od wieku i ptci wynosi 0,75mg
— 2mg. Jest podstawowym czynnikiem wielu enzymow waznych w procesach zyciowych.

Miedz stosuje sie czesto w leczeniu infekcji nie wymagajacej stosowania antybiotykéw, standow
zapalnych stawdw, zwyrodnien stawow.

Produkty Zywnosciowe bogate w miedz: gruszki, jabtka, pomarancza, czeresnie, wisnie, migdaty,
orzechy wtoskie, rzepak, cebula, por, rzodkiew, grzyby, cynaderki cielece i wieprzowe, watroba
cieleca, ziarna zboz.
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Selen

Niedobdr selenu moze powodowaé znaczne ostabienie organizmu i podatnos¢ na wiele chordb.
Dzienne zapotrzebowanie waha sie w granicach 20-80mg dla ludzi zdrowych. Ludzie chorzy
potrzebujg wiekszych dawek podawanych pod kontrolg lekarskg. Selen wykazuje dziatanie
przeciwutleniajgce, wptywa pozytywnie na system odpornosciowy.

Najnowsze badania potwierdzity zapobiegawcze dziatanie selenu w przypadku raka prostaty, raka
okreznicy, raka ptuc. Moze zmniejszaé¢ intensywnos¢ chordb wirusowych takich jak wirusowe
zapalenie watroby, grypy, HIV.
W chorobach starczych zapobiega powstawaniu katarakty, poprawia ostros¢ widzenia, zapobiega
chorobom ukfadu krwionosnego, redukuje stany zmeczenia. tagodzi skutki menopauzy (uderzenia
gorgca), zapobiega impotenc;ji.

Produkty Zzywnosciowe bogate w selen: brokuty, fasola, grzyby, orzechy wioskie, zarodki zbdz,
czosnek, drozdze, ryby, owoce morza, sSwieza szynka, watroba wotowa, cynaderki wieprzowe
i wotowe.

Zelazo

Sktadnik mineralny konieczny do wytwarzania hemoglobiny wchodzacej w sktad krwinek czerwonych
oraz mioglobiny w ktérej zelazo odpowiada za magazynowanie tlenu zuzywanego przez miesnie.
Dzienne zapotrzebowanie wynosi 10-20mg.

Niedobdr zelaza moie powodowad: niedokrwisto$é, zmeczenie, ostabienie sprawnosci fizycznej
i intelektualnej, sennos¢, nerwowosé, zmniejszenie odpornosci na rézne infekcje.

Zelazo jest zalecane: podczas cigzy, u kobiet karmigcych, w okresie wzrostu u dzieci i mtodziezy,
w okresie menstruacji.

Nadmiar zelaza moie powodowac: jego toksyczno$¢ spowodowang interakcjami z cynkiem
magnezem, lub miedzig, moze tez powodowad utlenianie sie powodujac uaktywnienie wolnych
rodnikéw. Dlatego wielkos$¢ dziennej dawki powinna by¢ ustalona z lekarzem.

Produkty zywieniowe bogate w zelazo: kakao, mieso czerwone, kaszanka, watrdbka, dréb, suszone
owoce, szpinak, por, kapusta, szparagi, sliwki, gruszki, wisnie, czeresnie, jabtka, brzoskwinie.

BARDZO WAZNE

MIKROELEMENTY POWINNY BYC PRZYJMOWANE POZA POSItKAMI. CO NAJMNIEJ GODZINE PRZED I 1,5 GODZINY
PO POSItKU. TYLKO MIEDZ W MALYCH ILOSCIACH POWINNA BYC PRZYJIMOWANA W CIAGU CALEGO DNIA.

Pamietaj: naduzywanie wielu lekow utrudnia dobre wchtanianie sktadnikow odzywczych, witamin
i mikroelementow oraz zaktoca proces ich metabolizmu.

Dobre, naturalne, mato przetworzone produkty spozywcze i urozmaicone jedzenie powinno zapewnic
naszym organizmom skuteczne zaopatrzenie w niezbedne witaminy oraz makro i mikroelementy
potrzebne do prawidtowego funkcjonowania i podtrzymywania wielu waznych proceséw zyciowych,
jednak w razie niedoboru wielu mikroelementéw lub w trakcie leczenia mozna korzystac
z suplementacji.
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Wiekszos¢ mineratow wspomnianych w artykule moina zamowic w sklepie internetowym kozlek.pl

Chciatbym przypomniec¢ szanownym czytelnikom o mozliwosci zapisu na spotkania i uzyskania porady
w zakresie doboru ziét w nastepujgcych miejscowosciach:

Gdansk | w kazda srode JedInia Letnisko (koto Radomia) | raz w miesigcu

Zapisy, tel: 601 620 349 Zapisy, tel: 48 322 13 53 lub 601 620 349

Szczecin | raz w miesigcu Zgierz (koto todzi) | raz w miesigcu
Zapisy, tel: 605 408 723 lub 601 620 349 Zapisy, tel: 604 692 152 lub 601 620 349

Chetm Lubelski | co drugi miesigc
Zapisy, tel: 506 422 521 lub 601 620 349

Zielarz Wojciech Biernat
Tel. kom. 0 601 620 349



