
Y²!w¢![bLY  Y²L9/L9c нлму  bw м  /9b! сΣфф ½_  

Mit cholesterolu 

wciŃŨ ma siň  

dobrze... 

½ŀƴƛƳ ƻŘǇƻǿƛŜƳȅ ƧŜŘƴƻȊƴŀŎȊƴƛŜ ƴŀ 

ǇƻǿȅȍǎȊŜ ǇȅǘŀƴƛŜΣ ƳǳǎƛƳȅ ǳǇƻǊȊŊŘƪƻπ

ǿŀŏ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƛǎǘƻǘƴŜ ŦŀƪǘȅΦ tƻ ǇƛŜǊǿπ

ǎȊŜ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΣ ƻ ƪǘƽǊȅƳ ƳƽǿƛƳȅΣ  

ƧŜǎǘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛŜƳ ƴŀǎȊȅŎƘ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ 

ōƱƻƴ ƪƻƳƽǊƪƻǿȅŎƘΦ ²ŎƘƻŘȊƛ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ǿ ǎƪƱŀŘ ǘƪŀƴƪƛ ƳƽȊƎƻǿŜƧ ƛ ƧŜǎǘ Ȋǳȍȅǿŀπ

ƴȅ Řƻ ǎȅƴǘŜȊȅ ƘƻǊƳƻƴƽǿ ǎǘŜǊƻƛŘƻπ

ǿȅŎƘ ƻǊŀȊ Řƻ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ǎƻƭƛ ƪǿŀǎƽǿ 

ȍƽƱŎƛƻǿȅŎƘ ǿ ƴŀǎȊȅƳ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜΦ bŀǎ 

ƧŜŘƴŀƪ ǿŎƛŊȍ ǎǘǊŀǎȊȅ ǎƛť ƧŜƎƻ ǊȊŜƪƻπ

ƳȅƳ ǿǇƱȅǿŜƳ ƴŀ ǊƻȊǿƽƧ ƳƛŀȍŘȍȅŎȅΦ  

L ǊȊŜŎȊȅǿƛǏŎƛŜΣ Ƨŀƪ ǿ ƪŀȍŘȅƳ ƳƛŎƛŜΣ ǘŀƪ 

ƛ ǿ ǘȅƳ ƧŜǎǘ ȊƛŀǊŜƴƪƻ ǇǊŀǿŘȅΦ /ƘŎŊŎ 

ōƻǿƛŜƳ Ƴƽǿƛŏ ƻ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ǿ ƻŘπ

ƴƛŜǎƛŜƴƛǳ Řƻ ƳƛŀȍŘȍȅŎȅΣ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ 

ƳƛŜŏ ƴŀ ƳȅǏƭƛ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴƴŊ ƧŜƎƻ ŦƻǊƳť 

ŎƘŜƳƛŎȊƴŊΣ ŀ ǿƛťŎ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ŎŀƱƪƻǿƛπ

ŎƛŜ ǳǘƭŜƴƛƻƴȅΦ ¢Ŝƴ ȊƻǎǘŀƱ ȊŜǎǘǊȅŬƪƻǿŀπ

ƴȅ Ȋ ƛȊƻƳŜǊŜƳ ǘǊŀƴǎ ƪǿŀǎǳ ǘƱǳǎȊŎȊƻπ

ǿŜƎƻΣ ŀƭōƻ ƧŜǎǘ ǘƻ ƪǿŀǎ hƳŜƎŀ-с ƭǳō 

hƳŜƎŀ-фΣ ƪǘƽǊȅ ȊƻǎǘŀƱ ǇƻŘŘŀƴȅ ǇǊƻŎŜπ

ǎƻǿƛ ǳǘƭŜƴƛŀƴƛŀΦ /Ȋȅƭƛ ǿ ƻōȅŘǿƽŎƘ 

ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘ ǇƻǿǎǘŀƱŀ ŎȊŊǎǘŜŎȊƪŀ ƻȄȅ- 

[5[Φ WŜǎǘ ǘƻ ŎŀƱƪƻǿƛŎƛŜ ƛƴƴȅ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ 

ƴƛȍ ǘŜƴ Ȋƴŀƴȅ ƴŀƳ Ƨŀƪƻ [5[ ŀƭōƻ I5[Φ  

L ǊȊŜŎȊȅǿƛǏŎƛŜΣ ƧŜǎǘ ǘƻ ōŀǊŘȊƻ ǎȊƪƻŘƭƛǿȅ 

ƛ ȊŀǿǎȊŜ ǘƻƪǎȅŎȊƴȅ Řƭŀ ƴŀǎȊŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛπ

ȊƳǳ ȊǿƛŊȊŜƪΦ WŜǎǘ ƻƴΣ ǊŀȊ ƧŜǎȊŎȊŜ ǇǊŀπ

Ǝƴť ǘƻ ǇƻŘƪǊŜǏƭƛŏΣ ŎȊȅƳǏ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴπ

ƴȅƳΣ ƴƛȍ ǘŜƴ ōŀŘŀƴȅ ǇǊȊŜȊ ƴŀǎ ǎǘŀƴŘŀǊπ

Řƻǿƻ ǿ ōŀŘŀƴƛǳ [ƛǇƛŘƻƎǊŀƳǳΦ ¢ƻ ƴƛŜ  

ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΣ ƪǘƽǊȅ ȊƴŀƳȅ Ȋ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŀ  

ƛ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƻƴ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘȅƳΣ ƪǘƽǊȅ ǎǘŀƧŜ 

ǎƛť  ŦŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ōǳŘǳƭŎŜƳ ƴŀǎȊȅŎƘ ǘƪŀπ

ƴŜƪΦ WŜǎǘ ǘƻ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƻōŎŀ ǎǳōǎǘŀƴŎƧŀ  

ǿ  ƴŀǎȊȅƳ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜΗ hōŎŀ Řƻ ǘŜƎƻ 

ǎǘƻǇƴƛŀΣ ȍŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǘǊŀƪǘǳƧŜ Ǝƻ Ƨŀƪƻ 

ǎǿƻƛǎǘȅ ŀƴǘȅƎŜƴ ƛ ǿȅǘǿŀǊȊŀ ǿƻōŜŎ 

ƴƛŜƎƻ ǇǊȊŜŎƛǿŎƛŀƱŀ ŀƴǘȅƻȄȅ[5[ !.Φ  

¢ƻ ƧŜ ǿƱŀǏƴƛŜ ƳƻȍŜƳȅ ƻȊƴŀŎȊȅŏ ǿ ƭŀπ

ōƻǊŀǘƻǊƛǳƳΣ ŀƭŜ ŘƻŘŀƳΣ ȍŜ ƴƛŜ ǿ ƪŀȍπ

ŘȅƳ ƛ ƧŜǎǘ ǘƻ ƪƻǎȊǘ ǿ ǇǊȊŜŘȊƛŀƭŜ тл-

мллȊƱΦ ¢Ŝƴ ƛ ǘȅƭƪƻ ǘŜƴ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ǿƛŊȍŜ 

ǎƛť Ȋ ǇǊƻŎŜǎŀƳƛ ƳƛŀȍŘȍȅŎƻǿȅƳƛ ǿŜπ

ǿƴŊǘǊȊ ƴŀǎȊŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ 5ƭŀǘŜƎƻΣ 

ƳƽǿƛŊŎ ƻŘǿŀȍƴƛŜ ƛ ŎȊťǎǘƻΣ ȍŜΥ 

α/ƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ƧŜǎǘ ōŜȊǇƛŜŎȊƴȅέ ς Ƴƽǿƛ 

ǎƛť Ƨŀƪōȅ ƴƛŜ ƴŀ ǘŜƳŀǘΦ tǊȊȅǘƻŎȊť /ƛ 

ǘŀƪƛŜ ƻǘƻ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛŜ - ǿȅƻōǊŀȋ ǎƻōƛŜΣ 

ȍŜ ƳŀƳȅ ƻƭŜƧ ƭƴƛŀƴȅΣ .ǳǘǿƛƎƻǿȅ ƛ Ƴƽπ

ǿƛƳȅΥ α¢Ŝƴ ƻƭŜƧ ƧŜǎǘ ƎŜƴƛŀƭƴȅΦ WŜǎǘ ȊŘǊƻπ

ǿȅ ƛ ǿ ƻƎƽƭŜ ƴŀƳ ƴƛŜ ǎȊƪƻŘȊƛΦέ ¢ȅƭƪƻ 

ƧŜȍŜƭƛ ŎƻŘȊƛŜƴƴƛŜ ōťŘȊƛŜƳȅ Ǝƻ ǿƭŜǿŀŏ 

ƴŀ ǇŀǘŜƭƴƛŜΣ Ǉƻ ŎȊȅƳ ōťŘȊƛŜƳȅ ƴŀ ƴƛƳ 

ǎƳŀȍȅŏΣ ǘƻ ƴƛŜǎǘŜǘȅ ƻƴ ōťŘȊƛŜ ǎƛť ǎǇŀπ

ƭŀƱΦ ½ƳƛŜƴƛ ǎǿƻƧŊ ǎǘǊǳƪǘǳǊťΣ ōťŘȊƛŜ 

ōǊȊȅŘƪƻ ǇŀŎƘƴƛŀƱ ƛ ŘȅƳƛƱΦ ² ǘŜƧ ǎȅǘǳŀŎƧƛ 

ŘŀƭǎȊŜ ǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŜΣ Ƨŀƪƻōȅ ǘŜƴ ƻƭŜƧ ōȅƱ 

ǎǳǇŜǊ ƛ ƴŀƳ ƴƛŜ ǎȊƪƻŘȊƛƱ ǇǊȊŜǎǘŀƧŜ ōȅŏ 

ǇǊŀǿŘȊƛǿȅƳ ǎǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŜƳΦ wȊŜŎȊ 

Ƨŀǎƴŀ ƧŜǎǘ ǘƻ ǘŜƴ ǎŀƳ ƻƭŜƧΣ  ŀƭŜ ȊŀǿƛŜǊŀ 

ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴƴŜ Ƨǳȍ ȊǿƛŊȊƪƛ ŎƘŜƳƛŎȊƴŜΦ 

½ǿƛŊȊƪƛ ƻ ȊǳǇŜƱƴƛ ƛƴƴŜƧ ōǳŘƻǿƛŜ ƛ ǿƱŀπ

ǏŎƛǿƻǏŎƛŀŎƘΦ ¢ŀƪ ǎŀƳƻ ƧŜǎǘ ǿƛťŎ ƧŜȍŜƭƛ 

ōŀǊŘȊƻ ǇƱȅǘƪƻ ǇƻŘŜƧŘȊƛŜƳȅ Řƻ ǘŜƎƻ 

ǘŜƳŀǘǳ  ƛ ōťŘȊƛŜƳȅ Ƴƽǿƛŏ ƻ ŎƘƻƭŜǎǘŜπ

Ǌƻƭǳ Ƨŀƪƻ  ōǳŘǳƭŎǳ ƴŀǎȊȅŎƘ ōƱƻƴ ƪƻƳƽǊπ

ƪƻǿȅŎƘ ƭǳō Ƨŀƪƻ ǎƪƱŀŘƴƛƪǳ ƴŀǎȊŜƎƻ 

ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŀΦ hȄȅ[5[ ǘƻ ǎǘŀƴƻǿŎȊƻ ƛƴƴȅ 

ȊǿƛŊȊŜƪ ƴƛȍ ǘŜƴΣ ƪǘƽǊȅƳ ƴŀǎ ǎǘǊŀǎȊŊΦ 

{ƪƻǊƻ ǘŜǊŀȊ ȊƴŀƳȅ Ƨǳȍ ǘť ǊƽȍƴƛŎťΣ  

ǘƻ ǇƻǎǘŀǿƳȅ ƪƻƭŜƧƴŜ ǿŀȍƴŜ ǇȅǘŀƴƛŜΥ  

α/Ȋȅ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ȊŀǿŀǊǘȅ ǿ ƧŀƧƪŀŎƘ  

ƛ ƳƻȍŜ ƴŀƳ ōȅŏ Řƭŀ ƴŀǎ ǎȊƪƻŘƭƛǿȅƳΚέ 

WƻǎŜǇƘ DŜōŜƭǎ ǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱΣ ȍŜΥ 

αYƱŀƳǎǘǿƻ ǇƻǿǘŀǊȊŀƴŜ ǿƛŜƭƻƪǊƻǘƴƛŜ 

ǎǘŀƧŜ ǎƛť ǇǊŀǿŘŊΦέ  ! ŦŀƪǘŜƳ ƧŜǎǘΣ ȍŜ ǿ 

ǎǳǊƻǿȅƳ ƧŀƧƪǳ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ŀȍ ммлл ƳƎ 

ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ ¢ǊȊŜōŀ ƧŜŘƴŀƪ ƴŀƳ ǿƛŜπ

ŘȊƛŜŏΣ ȍŜ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ȍƽƱǘƪǳ ƧŀƧŀ ȊƴŀƧπ

ŘǳƧŜ ǎƛť ƭŜŎȅǘȅƴŀΦ ½ǿƛŊȊŜƪ ƴƛŜȊōťŘƴȅ 

Řƭŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƻƳƽǊŜƪ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ 

tŜƱƴƛ ƻƴ ƳΦƛƴΦ ŦǳƴƪŎƧť ŜƳǳƭƎŀǘƻǊŀ 

ǘƱǳǎȊŎȊǳ ƛ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ 5Ȋƛťƪƛ ŎȊŜƳǳ 

ȊŀǊƽǿƴƻ ǘƱǳǎȊŎȊΣ Ƨŀƪ ƛ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ Ȋƻπ

ǎǘŀƧŜ ǊƻȊōƛǘȅ ƴŀ ōŀǊŘȊƻ ƳŀƱŜ ŎȊŊǎǘŜŎȊπ

ƪƛΦ aƽǿƛŊŎ ǿǇǊƻǎǘΣ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ȊƻǎǘŀƧŜ  

ǊƻȊǇǳǎȊŎȊƻƴȅ ǿ ǿƻŘȊƛŜΣ ǘŀƪ ŀōȅ ƳƽƎƱ 

Ȋƻǎǘŀŏ ǳǎǳƴƛťǘȅ Ȋ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ hōŜŎƴƻǏŏ 

ƭŜŎȅǘȅƴȅ ǇǊȊŜŎƛǿŘȊƛŀƱŀ ǿƛťŎ ȊƱȅƳ ǇǊƻπ

ǇƻǊŎƧƻƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ǿ ƴŀǎȊȅƳ ƻǊƎŀπ

ƴƛȊƳƛŜΦ ¢ǳ ƧŜŘƴŀƪ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ǿŀȍƴŀ 

ǳǿŀƎŀΦ [ŜŎȅǘȅƴŀ ƳƻȍŜ Ȋƻǎǘŀŏ ǇǊȊŜȊ 

ƴŀǎ ǳǘǊŀŎƻƴŀΣ ƎŘȅ ȊǊƻōƛƳȅ ƴǇΦ Ȋ ƧŀƧŜƪ 

ƧŀƧŜŎȊƴƛŎťΦ ²ǘŜŘȅΣ ƎŘȅ ǇǊȊŜƎƻǘǳƧŜƳȅ 

ƧŀƧƪŀ ƭǳō ǇǊȊȅǊȊŊŘȊƛƳȅ ƧŜ ǿ ƳƛƪǊƻŦŀπ

ƭƽǿŎŜΦ WŀƧƪŀ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǿƛťŎ ōȅŏ ǎǇƻȍȅπ

ǿŀƴŜ ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ƴŀ ǎǳǊƻǿƻ ƭǳō ǿ ŦƻǊƳƛŜ 

ǇƽƱǇƱȅƴƴŜƧΦ  {ǇǊŀǿŘȊŀ ǎƛť ǘǳ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ 

ƧŀƧŜƪ ƴŀ Ƴƛťƪƪƻ ƭǳō Ƨŀƪƻ ƧŀƧƪŀ ǎŀŘȊƻƴŜΦ 

¢ƻ Ŧŀƪǘȅ ƴƛŜ ƳƛǘȅΦ 5ƻōǊȊŜ ȊōŀŘŀƴŜ  

ƛ ƻǇƛǎŀƴŜ ƳΦƛƴΦ  ǇǊȊŜȊ ƴŀǳƪƻǿŎƽǿ ȊŜ 

{ǘŀƴƻǿŜƎƻ ¦ƴƛǿŜǊǎȅǘŜǘǳ ǿ YŀƴǎŀǎΦ 

² ǘȅƳ ƳƛŜƧǎŎǳ ǿŀǊǘƻ ǿȅǘƱǳƳŀŎȊȅŏ 

ŎȊȅƳ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ǎŊ [5[ ƛ I5[ ƻǊŀȊ 

Ŏƻ ȊƴŀŎȊŊ ƽǿ ǎƪǊƽǘȅΦ [5[ ǘƻ [h² 59bπ

{L¢¸ [Lthtwh¢9Lb ŀ I5[ ǘƻ ILDI¢ 

59b{L¢¸ [Lthtwh¢9LbΦ ½ŀǳǿŀȍΣ  

ȍŜ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ƧŜŘƴȅƳ Ƨŀƪ ƛ ǿ ŘǊǳƎƛƳ 

ȊǿǊƻŎƛŜ ƴƛŜ Ƴŀ ǿ ƻƎƽƭŜ ǎƱƻǿŀ ŎƘƻƭŜπ

ǎǘŜǊƻƭΦ aƻȍŜ ǘƻ ōȅŏ ȊŀǎƪŀƪǳƧŊŎŜΣ  

ōƻ ƻŘ ȊŀǿǎȊŜ ǇǊȊŜŎƛŜȍ Ƴƽǿƛ ƴŀƳ ǎƛť  

ƻ ŘƻōǊȅƳ ƛ ȊƱȅƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ bƻ ǿƱŀπ

ǏƴƛŜΦ [5[ ƛ I5[ ǘƻ ƴƛŜ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΣ  

ǘƻ ōƛŀƱƪŀΣ ƪǘƽǊŜ ǇŜƱƴƛŊ ŦǳƴƪŎƧť ƴƻǏƴƛƪŀ 

-ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǳƧŊŎ ƳƻƭŜƪǳƱȅ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ 

¦ǇǊŀǎȊŎȊŀƧŊŎ [5[ ǘƻ ōƛŀƱƪƻ ƻ ƴƛǎƪƛŜƧ 

ǿŀŘȊŜ - ƎťǎǘƻǏŎƛΣ ŀ ǿƛťŎ ƳƻȍŜ ǇǊȊŜπ

ƴƛŜǏŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴŊ ƳƻƭŜƪǳƱť ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻπ

ƭǳΦ ² ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ I5[Σ ōƛŀƱƪƻ ǘƻ ƧŜǎǘ 

ŎƛťȍǎȊŜ ƛ Ƴŀ ǿƛťƪǎȊŊ ƎťǎǘƻǏŏΦ tƻǘǊŀŬ 

ǿƛťŎ ǇǊȊŜǘǊŀƴǎǇƻǊǘƻǿŀŏ ŀȍ п ƳƻƭŜƪǳƱȅ 

ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ tƛŜǊǿǎȊŜ ōƛŀƱƪƻ ǿȅŎƘƻŘȊƛ 

Ȋ ƴŀǎȊŜƧ ǿŊǘǊƻōȅ ƛ ƳƽǿƛƳȅ ƻ ƴƛƳ ȊƱŜΣ 

ŘǊǳƎƛŜ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ  ǿŎƘƻŘȊƛ Řƻ ǿŊǘǊƻōȅ 

ƛ ƴƛŜ ǿƛŜŘȊŊŎ ŎȊŜƳǳ ƴŀȊȅǿŀƳȅ ƧŜ Řƻπ

ōǊȅƳΦ bƛŜǎǘŜǘȅ ōǊŀƪ ŜƭŜƳŜƴǘŀǊƴŜƧ ǿƛŜπ

ŘȊȅΣ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǇǊŀǿŘȊƛǿŜ ǇƻƳƛŜǎȊŀƴƛŜ 

Ȋ ǇƻǇƭŊǘŀƴƛŜƳΣ ǎǘǿŀǊȊŀƧŊŎ ƴƻǿŜ ƳƛǘȅΦ 

¢ƻ Ƴƻȍƴŀ ƧŜǏŏ р ƧŀƧŜƪ ŘȊƛŜƴƴƛŜΣ Řƻ ǘŜƎƻ 

ǘƱǳǎǘƻ ƛ ƴƛŜ ōŀŏ ǎƛťΚ hǘƽȍ ƴŀǳƪŀ Ǉƻƪŀπ

ȊǳƧŜΣ ȍŜ ƳƻȍƴŀΦ 5ȊƛŜƧŜ ǎƛť ǘŀƪΣ ƛ ǘƻ ƴƛŜ 

ǘȅƭƪƻ ǇƻǇǊȊŜȊ ƻǎƻōƭƛǿŊ ōǳŘƻǿť ƧŀƧŜƪΣ  

ŀƭŜ ǇƻǇǊȊŜȊ ŦŀƪǘΣ ȍŜΥ фр҈ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ 

Ƨŀƪƛ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǿ ƴŀǎȊȅƳ ƻǊƎŀƴƛπ

ȊƳƛŜΣ ǇƻŎƘƻŘȊƛ Ȋ ǿŊǘǊƻōȅΦ  ¢ƻ ǿƱŀǏƴƛŜ 

Ȋ ƴƛŜƧ ƧŜǎǘ ǿȅŘŀƭŀƴȅ Ȋ ȍƽƱŎƛŊ ǿǊŀȊ  

Ȋ ƪǿŀǎŀƳƛ ȍƽƱŎƛƻǿȅƳƛ ƛ ǘƻ ǘŜƴ ŎƘƻƭŜπ

ǎǘŜǊƻƭ ƧŜǎǘ ȊǿǊƻǘƴƛŜ ǿŎƘƱŀƴƛŀƴȅ Řƻ ƴŀπ

ǎȊŜƎƻ ƪǊǿƛƻƻōƛŜƎǳΦ ²ŎƘƻŘȊŊŎ ǿ ǎƪƱŀŘ 

ƪǊŊȍŜƴƛŀ ƧŜƭƛǘƻǿƻ-ǿŊǘǊƻōƻǿŜƎƻΣ ōťŘŊŎ 

ǿŎƘƱŀƴƛŀƴȅƳ ƛ ǿȅŘŀƭŀƴȅƳΣ ǿȅŘŀƭŀƴȅƳ 

ƛ ǿŎƘƱŀƴƛŀƴȅƳΦ tƻȊƻǎǘŀƱŜ р҈ ǘƻ ǿƱŀπ

ǏƴƛŜ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ Ȋ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ 

ȊƧŀŘŀƳȅΦ .ƛƻǊŊŎ ǇƻŘ ǳǿŀƎťΣ ȍŜ ǿŎƘƱŀπ

ƴƛŀƭƴƻǏŏ Ȋ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŀ ǘƻ ƻƪƻƱƻ нл-ол҈ 

ǘƻ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť м-о҈ ŎŀƱƪƻǿƛǘŜƎƻ 

ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ǇƻŎƘƻŘȊƛ ǿƱŀǏƴƛŜ Ȋ Ǉƻȍȅπ

ǿƛŜƴƛŀΦ ¢ŀƪȍŜΣ ǎŀƳƻ ȊƧŀŘŀƴƛŜ ŀƭōƻ ƴƛŜ 

ȊƧŀŘŀƴƛŜ ǇǊȊȅǎƱƻǿƛƻǿŜƎƻ ƎƻƭƻƴƪŀΣ  

ǎƪǳǘƪǳƧŜ Ŏƻ ƴŀƧǿȅȍŜƧ о҈ ƻōƴƛȍŜƴƛŜƳ 

ƴŀǎȊŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳȅ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ hǘ ƪƻπ

ƭŜƧƴȅ ƳƛǘΣ ǇƻǿǘŀǊȊŀƴȅ ƴŀƳ ƻŘ ƭŀǘΦ 

WŜȍŜƭƛ ȊŀƛƴǘŜǊŜǎƻǿŀƱ /ƛť ǘŜƳŀǘ ǎǇǊŀǿŘȋ 

ǎȊƪƻƭŜƴƛŜΥ α/ƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ǘǊǳŘƴŀ ǇǊŀǿŘŀέΦ 

SZKODLIWY  

CHOLESTEROL? 

CZY CHOLESTEROL  

W JAJKACH SZKODZI? 

CZY LDL NAPRAWDŇ 

JEST ZĞY? 

CZY TĞUSTE MIŇSO 

JEST SZKODLIWE? 



YƛŜŘȅǏ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǊƻȊƳƻǿȅ ƻ ƻǎƛŊƎƴƛťπ

ŎƛŀŎƘ ǿǎǇƽƱŎȊŜǎƴŜƧ ǘŜŎƘƴƛƪƛΣ ƛǊƭŀƴŘȊƪƛ 

ŬƭƻȊƻŦ DŜƻǊƎ .ŜǊƴŀǊŘ {Ƙŀǿ ǿȅǇƻǿƛŜπ

ŘȊƛŀƱ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŜ ǎǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŜΥ 

α¢ŜǊŀȊΣ ƎŘȅ ƴŀǳŎȊȅƭƛǏƳȅ ǎƛť ƭŀǘŀŏ  

ǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳ Ƨŀƪ ǇǘŀƪƛΣ ǇƱȅǿŀŏ ǇƻŘ  

ǿƻŘŊ Ƨŀƪ ǊȅōȅΣ ōǊŀƪǳƧŜ ƴŀƳ ǘȅƭƪƻ  

ƧŜŘƴŜƎƻΦ bŀǳŎȊȅŏ ǎƛť ȍȅŏ ƴŀ ȊƛŜƳƛ Ƨŀƪ 

ƭǳŘȊƛŜέΦ {Ʊƻǿŀ ǘŜ ǇŀŘƱȅ ǿ мфнрǊΦΣ  

ŀ ŘȊƛǏΚ WŀƪȍŜ ǘŀ ƳȅǏƭ ƧŜǎǘ ŀƪǘǳŀƭƴŀ 

ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ ŘȊƛǎƛŜƧǎȊȅŎƘ ŎȊŀǎŀŎƘΦ  

aƛƴťƱƻ ǇǊŀǿƛŜ ǎǘƻ ƭŀǘΦ hōŜŎƴƛŜ ƴŀǎȊŀ 

ǿƛŜŘȊŀ ƛ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎƛŎȊƴŜ 

ǊƻȊǿƛƴťƱȅ ǎƛť ǿǊťŎȊ ƴƛŜǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōπ

ƴƛŜΣ ŀ ǇǊƻŎŜǎ ǘŜƴ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴƛŜ ǘǊǿŀ 

ƴŀŘŀƭΦ WŜŘƴŀƪ ƻŘƴƻǎȊť ǿǊŀȍŜƴƛŜΣ 

ȍŜ ǿŎŀƭŜ ƴƛŜ ǇǊȊȅōƭƛȍȅƱƻ ǘƻ ƴŀǎΣ Řƻ Ȋƴŀπ

ƭŜȊƛŜƴƛŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛ ƴŀ ǇȅǘŀƴƛŜΥ 

Ƨŀƪ ȍȅŏΚ  5ȊƛǏ ǿǊťŎȊ ǇƻǊȊǳŎƛƭƛǏƳȅ Řŀǿπ

ƴŊ ǿƛŜŘȊťΣ ƪǘƽǊŊ ȊŘƻōȅǿŀƭƛǏƳȅ ƛ ǇǊȊŜπ

ƪŀȊȅǿŀƭƛǏƳȅ ǎƻōƛŜ ǇǊȊŜȊ ǿƛŜƭŜ Ǉƻƪƻπ

ƭŜƵΦ tŀǊŀŘƻƪǎ ǘŜƴ ǘǊǿŀ ƴŀŘŀƭΣ ŀ Ƴȅ 

ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǇǊƻǇƻǊŎƧƻƴŀƭƴƛŜ Řƻ ƳŀƧŊŎŜƎƻ 

ƳƛŜƧǎŎŜ ǊƻȊǿƻƧǳΣ ŎƻǊŀȊ ŘŀƭŜƧ ƻŘ ǘŜƎƻΣ 

Ŏƻ ǿƱŀǏŎƛǿŜΦ bƛŜǏǿƛŀŘƻƳƛŜ ǘǿƻǊȊŊŎ 

ǎƻōƛŜΣ ƴƻǿŜ ǿȅȊǿŀƴƛŀ ƛ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅΣ 

ƴŀ ŘǊƻŘȊŜ ōȅ ȍȅŏ ȊŘǊƻǿƻ ƛ ōȅŏ  

ȊŘǊƻǿȅƳΦ /Ȋťǎǘƻ ƧŜǎǘŜǏƳȅ Ƨǳȍ ǘŀƪ ŘŀƭŜπ

ƪƻ ƻŘ ƴŀǘǳǊȅΣ ƻǘƻŎȊŜƴƛ ƳǳǊŀƳƛ ƴŀǎȊȅŎƘ 

ŘƻƳƽǿ ƛ ƳƛŜǎȊƪŀƵΣ ŀ ōťŘŊŎ 

ǿ ŎƛŊƎƱȅƳ ōƛŜƎǳ ǎƛťƎŀƳȅ ǿǊťŎȊ ƴŀƱƻπ

Ǝƻǿƻ Ǉƻ ǇǊȊŜǘǿƻǊȊƻƴŊ ȍȅǿƴƻǏŏΦ  

tƻȍȅǿƛŜƴƛŜ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ōŜȊ ȍŀŘƴŜƧ ǿŀǊπ

ǘƻǏŎƛΣ ŀ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǇŜƱƴŜ ǘƻƪǎȅŎȊƴŜƧ 

ŎƘŜƳƛƛΦ ½ ŘŀƴȅŎƘ ōǊŀƴȍƻǿŜƎƻ ƳŀƎŀȊȅπ

ƴǳ αÀȅŎƛŜ IŀƴŘƭƻǿŜέ Ȋ нлмрǊΦ ǿȅƴƛƪŀΣ 

ȍŜΥ ƪƻƴǎǳƳŜƴŎƛ ǿ tƻƭǎŎŜ ȊŀƪǳǇƛƭƛ 

ǇƻƴŀŘ тн ǘƻƴȅ ŎƘƱƻŘȊƻƴȅŎƘ ŘŀƵ 

ƎƻǘƻǿȅŎƘΣ Ȋŀ ƴƛŜōŀƎŀǘŜƭƴŊ ƪǿƻǘť 

уумΣпƳƭƴ ȊƱƻǘȅŎƘΦ ! ǇǊȊŜŎƛŜȍ Ƴƽǿƛ ǎƛť 

Řƻ ȊƴǳŘȊŜƴƛŀΥ αWŜǎǘŜǏ ǘȅƳΣ Ŏƻ ƧŜǎȊΗέΦ 

bƻ ǿƱŀǏƴƛŜΦ YŀȍŘȅ ǘƻ ǎƱȅǎȊŀƱΦ bƛŜǎǘŜǘȅ 

ƴƛŜǿƛŜƭǳ Ȋ ƴŀǎΣ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ƻ ǘȅƳ ǇŀƳƛťπ

ǘŀŏΣ ƎŘȅ Ǌƻōƛ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜ ȊŀƪǳǇȅΦ bƛŜ 

ǇǊȊȅǇƻƳƛƴŀ ƴŀƳ ǎƛť ǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍΣ ƎŘȅ 

ǿƪƱŀŘŀƳȅ ƽǿ ȊŀƪǳǇȅ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛΣ ŘŀƭŜƧ 

Řƻ ƎŀǊƴƪŀ ƭǳō τ Ŏƻ ƎƻǊǎȊŀ τ  

Řƻ ƳƛƪǊƻŦŀƭƽǿƪƛΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜΣ ƴƛŜ ȍȅƧŜπ

Ƴȅ Ǉƻ ǘƻΣ ŀōȅ ƧŜǏŏΣ ŀƭŜ ƧŜƳȅ Ǉƻ ǘƻΣ ŀōȅ 

ȍȅŏΦ ¢ƻ ǊȊŜŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƪƭǳŎȊƻǿŀ ǊƽȍƴƛŎŀ ƛ 

ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŜ ǎǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŜΦ ²ƛŘȊƛǎȊ 

ōŀǊŘȊƻ ǿƛŜƭǳ Ȋ ƴŀǎΣ ƳƻȍŜ ƛ ¢ȅ ǿ ǘǊƻǎŎŜ 

ƻ ǎǿƻƛŎƘ ƴŀƧōƭƛȍǎȊȅŎƘΣ ǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎ ŬǊƳťΣ 

ǇǊŀŎǳƧŊŎ ŎȊťǎǘƻ ƴŀ ŘǿƽŎƘ ŜǘŀǘŀŎƘΣ ƭǳō 

ƧŜŘƴȅƳ ǇŀǊťƴŀǏŎƛŜ ƎƻŘȊƛƴ ƴŀ ŘƻōťΣ 

ǇǊŀƎƴƛŜ ȊŀǇŜǿƴƛŏ ōȅǘ ǎǿƻƛƳ ƴŀƧōƭƛȍπ

ǎȊȅƳΦ ¢ƻ ǎƱǳǎȊƴŜ ƛ ǿǊťŎȊ ƘŜǊƻƛŎȊƴŜΦ 

{ǇŜƱƴƛŀƳȅ ǎǿƻƧŜ ƳŀǊȊŜƴƛŀΣ 

ƪƻǊȊȅǎǘŀƳȅ Ȋ ȍȅŎƛŀ ƛ ƳŀƳȅ ƴŀ ǎǿƻƧŜƧ 

ƎƱƻǿƛŜ ǿƛŜƭŜ ƛƴƴȅŎƘ ǎǇǊŀǿΦ Wŀƪ ƴŀƳ ǎƛť 

ǿȅŘŀƧŜΣ ǎǇǊŀǿ Řǳȍƻ ǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ƴƛȍ 

ȊŘǊƻǿŜ ƧŜŘȊŜƴƛŜΦ ¢ƻ ǊȊŜŎȊȅǿƛǏŎƛŜ 

ǎŊ ǿŀȍƴŜ ǊȊŜŎȊȅΣ ƧŜŘƴŀƪ ǊƻōƛŊŎ ǘƻ 

ǿǎȊȅǎǘƪƻΣ ƴƛŜ ƳƻȍŜƳȅ ȊŀǇƻƳƛƴŀŏ 

ƻ ǎǿƻƛƳ ȊŘǊƻǿƛǳΦ .ƻ Řƻ ǊŜŀƭƛȊŀŎƧƛ ǘȅŎƘ 

ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ŎŜƭƽǿΣ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜƳȅ  

ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǇƻƪƱŀŘƽǿ ŜƴŜǊƎƛƛΣ ȊŘǊƻǿƛŀ 

ŬȊȅŎȊƴŜƎƻΣ ŀƭŜ ƛ ǎǇǊŀǿƴŜƎƻ ǳƳȅǎƱǳΦ  

CZY PRACUJłC CIŇŧKO 

NAPRAWDŇ KOCHAM? 
O CZYM ZAPOMINAMY? 

 

{ǇǊƻǎǘŀƴƛŜ ǘȅƳ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ŎƻŘȊƛŜƴπ
ƴȅƳ ǿȅȊǿŀƴƛƻƳΣ ǿȅƳŀƎŀ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱŜ 
ƴŀǎȊŜ ȍȅŎƛŜΣ Ǌƻƪ ǿ ǊƻƪΣ ƳƛŜǎƛŊŎ ǿ ƳƛŜπ
ǎƛŊŎΣ ȊŘǊƻǿŜƎƻ ŎƛŀƱŀΣ ƳƻŎƴŜƎƻ ŘǳŎƘŀ  
ƛ ŘƻōǊŜƧ ŦƻǊƳȅ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜƧΦ DŘȅ ǘŜƎƻ 
ȊŀōǊŀƪƴƛŜΣ ȊŀƳƛŀǎǘ ȊŀǇŜǿƴƛŏ ǎƻōƛŜ ǎǘŀπ
ōƛƭƴƻǏŏ ƛ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻΣ ǎǘŀƧŜƳȅ ǎƛť 
ȊŀƭŜȍƴƛ ƻŘ ƛƴƴȅŎƘΦ ¢ȅŎƘΣ ƪǘƽǊȅŎƘ  
ƪƻŎƘŀƧŊŎ ǇǊŀƎƴƛŜƳȅ ƻŎƘǊŀƴƛŀŏ  
ƛ ƻ ƪǘƽǊȅŎƘ ǇǊŀƎƴƛŜƳȅ ǎƛť ǘǊƻǎȊŎȊȅŏΦ 
²ǘŜŘȅ ǘƻΣ ȍƻƴŀΣ ƳŊȍ ƭǳō ƴŀǎȊŜ ŘȊƛŜŎƪƻ 
ōťŘȊƛŜ ȊƳǳǎȊƻƴŜ ƻǇƛŜƪƻǿŀŏ ǎƛť ƴŀƳƛ  
ƛ ȊŀǇǊŀŎƻǿŀŏ ƴŀ ǊŜǎȊǘť ǊƻŘȊƛƴȅΦ 
bƛŜǎǘŜǘȅΣ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ƴƛŜ ǎǇŜƱπ
ƴƛƳȅ ǎǿƻƛŎƘ ƳŀǊȊŜƵΣ ŀƭŜ ƴŀǎȊŜ ȍȅŎƛŜ 
ǎǘŀƴƛŜ ǎƛť ǇŜƱƴŜ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵΦ 
! ǇǊȊŜŎƛŜȍ ŎƘŎƛŜƭƛǏƳȅ ŘƻōǊȊŜΦ  
bƻ ǿƱŀǏƴƛŜΣ ŎƘŎƛŜƭƛǏƳȅΧ /Ȋťǎǘƻ ōŀǊπ
ŘȊƛŜƧ ǇŀƳƛťǘŀƳȅΣ ŀōȅ ȊŀŘōŀŏ ƻ ƴŀǎȊ 
ǎŀƳƻŎƘƽŘΣ ȊŀǇŜǿƴƛŀƧŊŎ Ƴǳ ǇǊȊŜƎƭŊŘ 
ƛ ǎŜǊǿƛǎΣ ŀ Ƨǳȍ ƴŀ ǇŜǿƴƻ ȊǿǊŀŎŀƧŊŎ 
ǳǿŀƎť ƴŀ ǘƻΣ ƧŀƪƛŜ ƛ ƎŘȊƛŜ ǘŀƴƪǳƧŜƳȅ 
Řƻ ƴƛŜƎƻ ǇŀƭƛǿƻΦ ½ŀ ōǊŀƪ ǿŀȍƴŜƎƻ 
ǇǊȊŜƎƭŊŘǳ ŎȊŜƪŀ ƴŀǎ ƳŀƴŘŀǘ ǿȅǎǘŀǿƛƻπ
ƴȅ ǇǊȊŜȊ ǇƻƭƛŎƧŀƴǘŀΦ ½ŀ ȊŀƴƛŜŘōŀƴƛŀ 
ǿ ŘȊƛŜŘȊƛƴƛŜ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ǊŜŎŜǇǘť ǿȅǎǘŀǿƛ 
ƴŀƳ ƭŜƪŀǊȊΦ ² ƻōǳ ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘ 
ǘƻ ƻǇǘȅƳƛǎǘȅŎȊƴŀ ǿŜǊǎƧŀ ǿȅŘŀǊȊŜƵΣ 
ƎŘȅȍ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ƳƻȍŜ ƛ ŎȊťǎǘƻ 
ƪƻƵŎȊȅ ǎƛť ƻ ǿƛŜƭŜ ƎƻǊȊŜƧΦ bŀǇǊŀǿŘťΣ 
ƴƛŜ ǿŀǊǘƻ ōŀƎŀǘŜƭƛȊƻǿŀŏ ƴŀǎȊŜƎƻ ǎǘȅƭǳ 
ȍȅŎƛŀ ƛ ƭƛŎȊȅŏ ƴŀ ǇǊȊȅǎƱƻǿƛƻǿŜ 
ǎȊŎȊťǏŎƛŜΦ ²ƛŜƳΣ ȍŜ ǇťŘȊŊŎȅ Ǐǿƛŀǘ ƴŀƳ 
ǿ ǘȅƳ ƴƛŜ ǇƻƳŀƎŀΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ƳŀƳ 
Řƻ /ƛŜōƛŜ ƎƻǊŊŎŊ ǇǊƻǏōťΦ ½ŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť 
ƴŀŘ ǘȅƳ ǎŀƳ ƛ ǇƻǊƻȊƳŀǿƛŀƧ ǇǊƻǎȊť ȊŜ 
ǎǿƻƛƳƛ ōƭƛǎƪƛƳƛΣ ƻ ǎƪǳǘƪŀŎƘ ǘŀƪƛŜƎƻ 
ǘǊȅōǳ ȍȅŎƛŀΦ ¢ǳ ƳŀƱŀ ǇƻŘǇƻǿƛŜŘȋΦ 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƧ Řƻ ǘŜƎƻ ŎŜƭǳ ǿǎǘťǇ ƪǎƛŊȍπ
ƪƛ [ƛŦŜǎǘȅƭŜ wŜƴǘƎŜƴΣ ŎȊȅƭƛ {ƛŜŘŜƳ Cƛƭŀπ
Ǌƽǿ ½ŘǊƻǿƛŀ  ǘƻƳ LΦ aƻȍŜǎȊ Ǝƻ ǇƻōǊŀŏ 
ōŜȊǇƱŀǘƴƛŜ ǿ ŦƻǊƳŀŎƛŜ ϝǇŘŦ ƭǳō ǇǊȊŜπ
ŎȊȅǘŀŏ ƻƴƭƛƴŜ ƴŀ ƴŀǎȊŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜΥ 
ǿǿǿΦIƻƭƛǎǝŎtǊƻƎǊŀƳǎΦǇƭΣ ƎŘȊƛŜ ǎŜǊπ
ŘŜŎȊƴƛŜ ȊŀǇǊŀǎȊŀƳΦ 

/ȊŜƳǳ ƧŜŘŜƴ ƛƴǘŜƎǊŀƭƴȅ ƳŀǘŜǊƛŀƱ ȊƻǎǘŀƱŀ ǿȅŘŀƴȅ ǿ ŘǿƽŎƘ ŎȊťǏŎƛŀŎƘΚ 
/Ȋȅ ƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ōȅƱƻ ǿȅŘŀŏ ƧŜŘƴŜƧ ƎǊǳōǎȊŜƧ ƪǎƛŊȍƪƛΚ ² ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ǿȅǿƛŀπ
Řƽǿ ŀǳǘƻǊ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀΥ ²ƱŀǏŎƛǿƛŜ ǿ ǇƭŀƴŀŎƘ ƻōŀ ǘƻƳȅ ƳƛŀƱȅ ōȅŏ ƧŜŘπ
ƴȅƳΦ tƻŘȊƛŜƭƛƱŜƳ ƧŜŘƴŀƪ ƴƛƴƛŜƧǎȊŊ ƪǎƛŊȍƪť ƴŀ ŘǿƛŜ ŎȊťǏŎƛ Ȋ ƧŜŘƴŜƎƻ 
ǿŀȍƴŜƎƻ ǇƻǿƻŘǳΥ Řƭŀ ǿȅƎƻŘȅ ƳƻƛŎƘ ŎȊȅǘŜƭƴƛƪƽǿΦ DŘȅōȅ ōȅƱŀ ǘƻ ƧŜŘƴŀ 
ƎǊǳōŀ ǇƻȊȅŎƧŀΣ ǘƻ ȊŀȊƴŀŎȊŀƴƛŜΣ ŎȊȅƭƛ ǇƛǎŀƴƛŜ Ǉƻ ƪǎƛŊȍŎŜΣ ŀ ǇƽȋƴƛŜƧ ǿǊŀŎŀπ
ƴƛŜ Řƻ ǿŀȍƴȅŎƘ Řƭŀ ŎȊȅǘŜƭƴƛƪŀ ȊŀƎŀŘƴƛŜƵΣ ōȅƱƻōȅ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ƳƴƛŜƧ ƪƻƳπ
ŦƻǊǘƻǿŜΦ ²ƛŜƳ ǊƽǿƴƛŜȍΣ ȍŜ ƻ ǿƛŜƭŜ ƱŀǘǿƛŜƧ ǎƛťƎƴŊŏ Ǉƻ ƪǎƛŊȍƪť  
нтл ǎǘǊƻƴƛŎƻǿŊΣ ƴƛȍ Ǉƻ ǘťΣ ƪǘƽǊŀ Ƴŀ ǘȅŎƘ ǎǘǊƻƴ ǇƻƴŀŘ рллΦ ¢Ŝƴ ŀǎǇŜƪǘ 
ƧŜǎǘ ǿŀȍƴȅ ǊƽǿƴƛŜȍ Řƭŀ bŀǎȊȅŎƘ ōƭƛǎƪƛŎƘΣ ƪǘƽǊȊȅ ƳƻȍŜ ƴƛŜ ǎŊ ǘŀƪ Ǐǿƛŀπ
ŘƻƳƛ Ƨŀƪ aȅΣ ŀ ǇǊȊŜŎƛŜȍ ƛŎƘ ƪƻŎƘŀƳȅ ƛ ȊŀƭŜȍȅ ƴŀƳ ƴŀ ƛŎƘ ȊŘǊƻǿƛǳΗ  
_ŀǘǿƛŜƧ ǿƛťŎ ōťŘȊƛŜ ƻŬŀǊƻǿŀŏ ƭǳō ƴŀǿŜǘ ǇƻȍȅŎȊȅŏ ŎƛŜƵǎȊŊ ƪǎƛŊȍƪťΣ  
ōȅ ǇƽȋƴƛŜƧ ƽǿ ōƭƛǎƪƛ ǎƛťƎƴŊ ǎŀƳ Ǉƻ ƧŜƧ ŘǊǳƎŊ ŎȊťǏŏΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜΣ ǿ ǘȅƳ 
ǿȅǇŀŘƪǳ ƴƛŜ Ƴŀ ȊƴŀŎȊŜƴƛŀ ƻŘ ƪǘƽǊŜƎƻ ǘƻƳǳ ǊƻȊǇƻŎȊƴƛŜƳȅ ŎȊȅǘŀƴƛŜΦ 
hōŀ ǘƻƳȅ Ƴƻȍƴŀ ōƻǿƛŜƳ ŎȊȅǘŀŏ ƻǎƻōƴƻΣ ŎƘƻŏ ǇǊŀǿŘŊ ƧŜǎǘΣ  
ȍŜ ǿȊŀƧŜƳƴƛŜ ǎƛť ǳȊǳǇŜƱƴƛŀƧŊ ƛ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ƧŜŘƴŊ ǎǇƽƧƴŊ ŎŀƱƻǏŏΦ  
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bƛŜ ƻŘ ŘȊƛǏ ǿƛŀŘƻƳƻΣ ȍŜ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ǎǇƻπ
ȍȅǿŀƴŜ ǇƻǎƛƱƪƛΣ ǘƻ ƛŘŜŀƭƴŀ ǿǊťŎȊ ƻƪŀȊƧŀ 
Řƻ ōǳŘƻǿŀƴƛŀ ƛ ǇƻŘǘǊȊȅƳȅǿŀƴƛŀ ǊŜƭŀŎƧƛ 
Ȋ ōƭƛǎƪƛƳ ƴŀƳ ƻǎƻōŀƳƛΦ WŜŘȊŜƴƛŜ ǊŀȊŜƳ 
Ƴŀ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅ 
ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ ƛ ƪƻƴŘȅπ
ŎƧŜ ƴŀǎȊŜƧ ǇǎȅŎƘƛƪƛΦ {ȊŎȊŜƎƽƱƻǿƻ ƻǇƛǎǳπ
Ƨť ǿŀƎť ǘȅŎƘ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ǿ ǎƛƽŘƳȅƳ 
ŬƭŀǊȊŜ ǇǘΦΥ α¦ȊŘǊŀǿƛŀƧŊŎŀ aƻŎ aȅǏƭƛέ 
ǿ ŘǊǳƎƛƳ ǘƻƳƛŜ ƪǎƛŊȍƪƛ [ƛŦŜǎǘȅƭŜ wŜƴǘπ
ƎŜƴΣ ŎȊȅƭƛ {ƛŜŘŜƳ CƛƭŀǊƽǿ ½ŘǊƻǿƛŀΦ  
²ǎǇƽƭƴȅ ǇƻǎƛƱŜƪ ǘƻ ǇǊŀǿŘȊƛǿŀ ƻƪŀȊƧŀ 
Řƻ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ǎƛťΣ ŎƘƻŎƛŀȍ ƴŀ ŎƘǿƛƭť  
ƛ ǇƻŎȊǳŎƛŀ ŘƻƳƻǿŜƎƻ ŎƛŜǇƱŀΦ tƻȊǿŀƭŀ 
ƻŘŎƛŊŏ ǎƛť ƻŘ ȊƎƛŜƱƪǳ ǇŀƴǳƧŊŎŜƎƻ Řƻπ
ƻƪƻƱŀ ƴŀǎΣ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀƧŊŎ /ƛ ȊǊŜƭŀƪǎƻǿŀπ
ƴƛŜ ǎƛť ƛ ǎƪǳǇƛŜƴƛŀ ƴŀ ǎƻōƛŜΦ 5Ȋƛťƪƛ ȍȅπ
ǿȅƳ ǊƻȊƳƻǿƻƳ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇƻǎƛƱƪƽǿ 
ƳŀǎȊ ǊƽǿƴƛŜȍ ƻƪŀȊƧťΣ ŀōȅ ǘǿƻǊȊȅŏ  
ƛ ƻƳŀǿƛŀŏ ǿǎǇƽƭƴŜ ǇƭŀƴȅΣ ŀ ǘŀƪȍŜ Ǉƻπ
Ȋƴŀǿŀŏ ƛ ǳŎȊȅŏ ǎƛť ƴŀǿȊŀƧŜƳ ǎƛŜōƛŜΦ 
²ǎǇƽƭƴƛŜ ǎǇƻȍȅǿŀƴŜ ǇƻǎƛƱƪƛ ŘŀƧŊ ƴŀƳ 
ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀΣ ƳƛƱƻǏŎƛ ƻǊŀȊ 
ǎƛƭƴŜƧ ǇǊȊȅƴŀƭŜȍƴƻǏŎƛ Řƻ ŘǊǳƎƛŜƧ ƻǎƻōȅΦ 
5Ȋƛťƪƛ ƴƛƳ ŎŀƱŀ ǊƻŘȊƛƴŀ ŎȊǳƧŜ ǎƛť ōŀǊπ
ŘȊƛŜƧ ȊƧŜŘƴƻŎȊƻƴŀΣ ǇǊȊȅƧŀȋƴƛŜ ǎǘŀƧŊ ǎƛť 
ƎƱťōǎȊŜΣ ŀ ȊǿƛŊȊƪƛ ǘǊǿŀƭǎȊŜΦ ²ŜŘƱǳƎ 
ōŀŘŀƵ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ¢b{ 
h.ht ǿ нллп ǊƻƪǳΣ ŀȍ ун҈ tƻƭŀƪƽǿ 
ŘŜƪƭŀǊǳƧŜΣ ȍŜ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǿǎǇƽƭƴȅŎƘ 
ǇƻǎƛƱƪƽǿ Ȋ ǊƻŘȊƛƴŊ ƧŜǎǘ Řƭŀ ƴƛŎƘ ōŀǊŘȊƻ 
ǿŀȍƴŜΦ WŜŘƴŀƪΣ ǘŀ ŘŜƪƭŀǊŀŎƧŀ Ƴŀ ǎƛť 
ƴƛƧŀƪ Řƻ ǊȊŜŎȊȅǿƛǎǘȅŎƘ ǊŜŀƭƛƽǿ ǿ ŘȊƛπ
ǎƛŜƧǎȊȅŎƘ ŎȊŀǎƽǿΦ /ƻǊŀȊ ǊȊŀŘȊƛŜƧΣ 
ōƻǿƛŜƳ ǳŘŀƧŜ ǎƛť ŘƻƳƻǿƴƛƪƻƳ ǎǇƻǘȅπ
ƪŀŏ ǊŜƎǳƭŀǊƴƛŜ ǇǊȊȅ ǎǘƻƭŜΦ /ƻǊŀȊ ŎȊťπ
ǏŎƛŜƧ ǘŜȍ ǿǎǇƽƭƴŜ ǊƻȊƳƻǿȅ ȊŀǎǘťǇǳƧŜ 
ƻƎƭŊŘŀƴƛŜ ǘŜƭŜǿƛȊƧƛ ƭǳō ǎƱǳŎƘŀƴƛŜ ƳǳȊȅπ
ƪƛΦ bŀ Ŏƻ ŘȊƛŜƵ ǿƛťƪǎȊƻǏŏ Ȋ ƴŀǎ ƧŜŘƴŀƪ 
ƧŜ ƻǎƻōƴƻΣ ōŀǊŘȊƻ ŎȊťǎǘƻ ƻ ƛƴƴŜƧ ǇƻǊȊŜΦ  

tƻǿƛŜŘȊ Ƴƛ ǇǊƻǎȊťΥ Wŀƪ ƧŜǎǘ ǿ ¢ǿƻƛƳ 
ŘƻƳǳΣ ǘŀƳ ƎŘȊƛŜ ƻōŜŎƴƛŜ ƳƛŜǎȊƪŀǎȊΚ 
aȅǏƭťΣ ȍŜ ƴŀǇǊŀǿŘť ǿŀǊǘƻ ȊŀǘǊȊȅƳŀŏ 
ǎƛť ƴŀ ŎƘǿƛƭťΣ Ǉƻǎǘŀǿƛŏ ǎƻōƛŜ ǘŀƪƛŜ  
ǇȅǘŀƴƛŜΣ ǇǊȊŜƳȅǏƭŜŏ ƻŘǇƻǿƛŜŘȋ ƛ Ǉƻπ
ǿǎǘŀƱŜ ǿƴƛƻǎƪƛ ȊŀƳƛŜƴƛŏ ǿ ƪƻƴƪǊŜǘƴŜ 
ŘȊƛŀƱŀƴƛŜΦ CǊŀƴŎǳǎƪƛ Lƴǎǘȅǘǳǘ ½ŘǊƻǿƛŀ 
ƛ hŘȍȅǿƛŀƴƛŀ ƻǇǳōƭƛƪƻǿŀƱ ǿȅƴƛƪƛ ǎȊŜǊƻπ
ƪƻ ȊŀƪǊƻƧƻƴȅŎƘ ōŀŘŀƵΣ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ƴŀǿȅπ
ƪƽǿ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘ CǊŀƴŎǳȊƽǿΦ .ŀŘŀπ
ƴƛŀ ǿȅƪŀȊŀƱȅΣ ȍŜΥ αCǊŀƴŎǳȊƛ ǎǘƻǇƴƛƻǿƻ 
ŘƻǎǘƻǎƻǿǳƧŊ ǎƛť Řƻ ŀƳŜǊȅƪŀƵǎƪƛŜƎƻ 
ƳƻŘŜƭǳΥ ŎƻǊŀȊ ŎȊťǏŎƛŜƧ ǎǇƻȍȅǿŀƧŊŎ Ǉƻπ
ǎƛƱƪƛ ǎŀƳƛΣ ǇǊȊŜŘ ŜƪǊŀƴŜƳ ƪƻƳǇǳǘŜǊŀΣ 
ǎƛŜŘȊŊŎ ǇǊȊŜŘ ǘŜƭŜǿƛȊƻǊŜƳ ǿ ŘƻƳǳ ƭǳō 
ǿ ƪŀǿƛŀǊƴƛŀƴȅƳ ƻƎǊƽŘƪǳέΦ bŀ ƎǊǳƴŎƛŜ 
ǇƻƭǎƪƛƳΣ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ȊƧŀŘŀƴȅƳ ǿǎǇƽƭπ
ƴƛŜ ǇƻǎƛƱƪƛŜƳ ƧŜǎǘ ƻōƛŀŘΦ ½ŀȊǿȅŎȊŀƧ Ƴŀ 
ǘƻ ƳƛŜƧǎŎŜ ŘƻǇƛŜǊƻ Ǉƻ ǇƻƱǳŘƴƛǳΣ 
ƪƛŜŘȅ ǿǎȊȅǎŎȅ ŘƻƳƻǿƴƛŎȅ ǎŊ Ƨǳȍ ƻōŜŎπ
ƴƛ ǿ ŘƻƳǳΦ ½ ƪƻƭŜƛ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜΣ ƧŜǎǘ ǇƻǎƛƱπ
ƪƛŜƳΣ ƪǘƽǊȅ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ȊƧŀŘŀƳȅ ƴŀƧǊȊŀπ
ŘȊƛŜƧΦ bƛŜǎǘŜǘȅΣ ōŀŘŀƴƛŀ ǿȅƪƻƴŀƴŜ 
ǇǊȊŜȊ ǇǊƻŘǳŎŜƴǘŀ ǿȅǊƻōƽǿ ǎǇƻȍȅǿπ
ŎȊȅŎƘ ŬǊƳť aƻǎǎƻΣ ǇƻǘǿƛŜǊŘȊŀƧŊ ǇǊȊȅπ
ǘƻŎȊƻƴŜ ǇƻǿȅȍŜƧ ǘǊŜƴŘȅΦ .ŀŘŀƴƛŀ ǘŜ 
ǿȅƪŀȊŀƱȅΣ ȍŜΥ αDŀŘȍŜǘŜƳ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ 
ǘƻǿŀǊȊȅǎȊŊŎȅƳ ƴŀƳ ǿŜ ǿǎǇƽƭƴȅƳ 
ƧŜŘȊŜƴƛǳ ƧŜǎǘ ǘŜƭŜǿƛȊƻǊΣ ŀ ƴŀ ŘǊǳƎƛƳ 
ƳƛŜƧǎŎǳ ǊŀŘƛƻΦ tƻǎƛƱƪƛ ōŀǊŘȊƻ ŎȊťǎǘƻ 
ǇǊȊŜǊȅǿŀ ƴŀƳ ǘŜƭŜŦƻƴΣ Ŏƻ ǇƻǘǿƛŜǊŘȊŀΣ 
ȍŜ ǇǊƻǿŀŘȊƛƳȅ ȍȅŎƛŜ ǿ ōƛŜƎǳΦέ  
bƛŜǎǘŜǘȅΣ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŏ ŘȊƛǎƛŜƧǎȊŜƎƻ 
ȍȅŎƛŀΣ ǎǇǊŀǿƛŀΣ ȍŜ ƳŀƳȅ ŎƻǊŀȊ ƳƴƛŜƧ 
ƻƪŀȊƧƛ Řƻ ǿǎǇƽƭƴŜƎƻ ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ  
ŀ ƧŜǏƭƛ ƴŀǿŜǘ Ƨǳȍ ǎƛť ǘŀƪƻǿŜ ǇǊȊȅŘŀǊȊŊΣ 

ǘƻ ǘǊǿŀƧŊ ƪǊƽǘƪƻ ƛ ǎŊ ǇƻǏǇƛŜǎȊƴŜΦ 
DŘȅ ƧŜŘƴŀƪ ǎƛŀŘŀƳȅ ǊŀȊŜƳΣ ōŜȊ ǘŜƭŜǿƛπ
ȊƧƛΣ ƪƻƳƽǊŜƪ ƛ ƛƴƴȅŎƘ ǊƻȊǇǊƻǎȊŜƵΣ ǎǘǿŀπ
ǊȊŀƳȅ ŘƻǎƪƻƴŀƱŊ ƻƪŀȊƧť Řƻ ƻƳƽǿƛŜƴƛŀ 
ǘŜƎƻΣ Ŏƻ ŘȊƛŜƧŜ ǎƛť ǿ ƴŀǎȊȅƳ ȍȅŎƛǳΦ  
tƻǎƛƱŜƪ ƳƻȍŜ ǎǘŀŏ ǎƛť ǊƽǿƴƛŜȍ ǿǎǇƽƭƴƛŜ 
ǇǊȊŜȍȅǘȅƳ ŎȊŀǎŜƳΣ ǇƻǇǊȊŜȊ ǿȊŀƧŜƳƴŊ 
ǇƻƳƻŎ ǿ ƧŜƎƻ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛǳΣ ƴŀƪǊȅŎƛǳ 
Řƻ ǎǘƻƱǳΣ ŀ ǇƻǘŜƳ ǿǎǇƽƭƴȅƳ ǎǇǊȊŊǘŀπ
ƴƛǳΦ ²ǎǇƽƭƴƛŜ ǎǇťŘȊŀƴȅ ŎȊŀǎ ǇǊȊȅ ǎǘƻƭŜΣ 
ƳƻȍŜ ōȅŏ ǎǿƻƛǎǘȅƳ ŎŜƴǘǊǳƳ ƪǳƭǘǳǊȅ 
ǊƻŘȊƛƴƴŜƧΣ ōťŘŊŎȅƳ ƳƛŜƧǎŎŜƳ ǎȅƳǇŀπ
ǘȅŎȊƴȅŎƘ ǎǇƻǘƪŀƵ ƛ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎȅƳ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǿƛŜƭǳ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅŎƘ ŜƳƻŎƧƛΦ 

/Ȋŀǎ ǘŜƴ ƳƻȍŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇŜƱƴƛŏ Ǌƻƭť ǇǊƻπ
ŬƭŀƪǘȅŎȊƴŊΦ ²ŜŘƱǳƎ ōŀŘŀƵ ǇǊƻǿŀŘȊƻπ
ƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ŀƳŜǊȅƪŀƵǎƪƛŜ YǊŀƧƻǿŜ /Ŝƴπ
ǘǊǳƳ ŘǎΦ ¦ȊŀƭŜȍƴƛŜƵ ƛ bŀŘǳȍȅǿŀƴƛŀ 
{ǳōǎǘŀƴŎƧƛ ό/!{!ύΥ αaƱƻŘȊƛŜȍ ǊŜƎǳƭŀǊπ
ƴƛŜ ǎǇƻȍȅǿŀƧŊŎŀ ǇƻǎƛƱƪƛ ǿǊŀȊ ȊŜ ǎǿƻƛƳƛ 
ǊƻŘȊƛŎŀƳƛΣ ŎȊťǏŎƛŜƧ ǎȅƎƴŀƭƛȊǳƧŜ ǎǿƻƧŜ 
ǇǊƻōƭŜƳȅΣ ǳǿŀȍŀƧŊŎΣ ȍŜ ŀǘƳƻǎŦŜǊŀ ǿ 
ŘƻƳǳ ƧŜǎǘ ƭŜǇǎȊŀΦ ¢ŀƪȍŜ ǊƻŘȊƛŎŜ ƭŜǇƛŜƧ 
ȊƴŀƧŊ ǇǊƻōƭŜƳȅ ƛŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ƻǊŀȊ ŎȊťǏŎƛŜƧ 
ƻǇƛǎǳƧŊ ǿȊŀƧŜƳƴŜ ǊŜƭŀŎƧŜΣ Ƨŀƪƻ ōŀǊŘȊƻ 
ŘƻōǊŜέΦ ¢ƻ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǿǇƱȅǿŀΣ  
Ƨŀƪ ǎǘǿƛŜǊŘȊŀ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ 
ŀƳŜǊȅƪŀƵǎƪŀ ŘƻƪǘƻǊ .ŀǊōŀǊŀ CƛŜǎǘ ƴŀ 
ǿǎǇƻƳƴƛŀƴŊ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǎƛƭƴŊ ƪƻƴŘȅπ
ŎƧť ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŊΦ 5ƻƪǘƻǊ CƛŜǎǘ ǇƛǎȊŜΣ ȍŜΥ 
αwŜƎǳƭŀǊƴŜ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǿǎǇƽƭƴȅŎƘ 
ǇƻǎƛƱƪƽǿ ǿǇƱȅǿŀ ƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜ ƴŀ ƴŀǎȊŜ 
ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ ƛ ȊŘǊƻǿƛŜ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜ 
ŘȊƛťƪƛ ǇƻǿǎǘŀƧŊŎȅƳ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǿƛťπ
ȊƛƻƳ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅƳΦέ ¢ƻ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍπ
ƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘΣ ƪǘƽǊȅ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ǿǇƱȅǿŀ 
ƴŀ ǇƻƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ǿǎȊŜƭƪƛŎƘ  ǇǊƻōƭŜπ
ƳƽǿΦ {ȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǘȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ŘƻǘȅŎȊŊ 
ƴŀǎȊŜƎƻ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ŀ ƪƻƴƪǊŜǘƴƛŜ Ǉƻƪƻƴȅπ
ǿŀƴƛŀ ǇǊȊŜȊ ƴŀǎ ŎƘƻǊƻōȅΦ ¢ƻ ƴŀǇǊŀǿŘť 
ƴƛŜƻŎŜƴƛƻƴŀ ǿŀǊǘƻǏŏ ǿ ǇǊƻŎŜǎƛŜ ƴŀǎȊŜπ
Ǝƻ ȊŘǊƻǿƛŜƴƛŀΦ _ŀǘǿƛŜƧ ǘŜȍ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ 
ǿ ȍȅŎƛŜ ƛ ǘǊȊȅƳŀŏ ǎƛť {ƛŜŘƳƛǳ CƛƭŀǊƽǿ 
½ŘǊƻǿƛŀΦ 5Ȋƛťƪƛ ŎȊŜƳǳ ǎǇƻȍȅǿŀƧŊŎ Ǉƻπ
ǎƛƱƪƛ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ǿ ŘƻƳǳΣ ǎŊ ƻƴŜ Řƭŀ ƴŀǎ 
ȊŘǊƻǿǎȊŜΣ ŀ ǇǊȊŜȊ ǘƻ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀƧŊ ǊȅȊȅπ
ƪƻ ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŜ ǿƛŜƭǳ ŎƘƻǊƽōΦ ²ǎƪŀȊǳƧŊ 
ƴŀ ǘƻ ƭƛŎȊƴŜ ōŀŘŀƴƛŀ ǇƻǏǿƛťŎƻƴŜ ȊŘǊƻπ
ǿŜƳǳ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛǳ ǎƛťΣ ƳΦƛƴΦ ǇǊȊŜǇǊƻπ
ǿŀŘȊƻƴŜ ƴŀ ¦ƴƛǿŜǊǎȅǘŜŎƛŜ IŀǊǾŀǊŘŀΦ 
²ȅƴƛƪŀ Ȋ ƴƛŎƘΣ ȍŜΥ αhǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŜ ǎǇƻȍȅπ
ǿŀƧŊ ǇƻǎƛƱŜƪ ǊŀȊŜƳ Ȋ ǊƻŘȊƛƴŊ ŎƻŘȊƛŜƴπ
ƴƛŜ ƭǳō ǇǊŀǿƛŜ ŎƻŘȊƛŜƴƴƛŜ ǎŊ ǿ ǎǇƻǎƽō 
ǿȅǊŀȋƴȅ ȊŘǊƻǿǎȊŜ ƴƛȍ ǘŜΣ ƪǘƽǊŜ ǊƻōƛŊ ǘƻ 
ǘȅƭƪƻ ŎȊŀǎŀƳƛΦέ bŀ ƪƻƴƛŜŎ ǿȅƳƛŜƴƛť 
ƧŜǎȊŎȊŜ ƧŜŘŜƴΣ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǇǊȊȅȊƛŜƳƴȅ 
ŀǊƎǳƳŜƴǘΣ ƪǘƽǊȅ ǇǊȊŜƳŀǿƛŀ ǊƽǿƴƛŜȍ 
ƴŀ ƪƻǊȊȅǏŏ ǿǎǇƽƭƴŜƎƻ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŀ Ǉƻπ
ǎƛƱƪƽǿΦ ¢ƻ ŀǊƎǳƳŜƴǘ ŎȊȅǎǘƻ ŜƪƻƴƻƳƛŎȊπ
ƴȅΦ WŀŘŀƴƛŜ ǇƻǎƛƱƪǳ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿȅǿŀƴŜƎƻ 
ǿ ŘƻƳǳ Řƭŀ ŎŀƱŜƧ ǊƻŘȊƛƴȅΣ ǘƻ ȊƴŀŎȊƴŀ 
ƻǎȊŎȊťŘƴƻǏŏ ǿ ¢ǿƻƛƳ ōǳŘȍŜŎƛŜΦ  
WŜǏƭƛ ƪŀȍŘȅ Ȋ ŎȊƱƻƴƪƽǿ ǊƻŘȊƛƴȅ ƧŀŘŀ 
ƻǎƻōƴƻΣ ǘƻ ŎȊťǎǘƻ ǎǇƻȍȅǿŀ ǇǊƻŘǳƪǘȅ 
ƎƻǘƻǿŜΣ ŘǊƻȍǎȊŜ ƛ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǇǊȊŜǘǿƻǊȊƻπ
ƴŜΦ tǊŀƪǘȅƪǳƧŊŎ ǘŜƴ ƳƻŘŜƭ ȊŀŎƘƻǿŀƵΣ 
ǿŀǊǘƻ ȊŀŘōŀŏΣ ŀōȅ ǇǊȊŜōƛŜƎŀƱȅ ƻƴŜ 
ȊŀǿǎȊŜ ǿ ǇǊȊȅƧŀȊƴŜƧ ƛ ǎǇƻƪƻƧƴŜƧ ŀǘƳƻǎπ
ŦŜǊȊŜΦ bŜǊǿƻǿƻǏŏ ƛ ǇƻǏǇƛŜŎƘ ȊŀǿǎȊŜ 
ǘŜƳǳ ȊŀǇǊȊŜŎȊŀƧŊΦ 5ƭŀǘŜƎƻ Řƻ ǎǘƻƱǳ 
ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ȊŀǎƛŀŘŀŏ ȊƻǎǘŀǿƛŀƧŊŎ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǇƛƭƴŜ ǎǇǊŀǿȅ ƴŀ ŎȊŀǎ Ǉƻ Ǉƻπ
ǎƛƱƪǳΦ ¢Ŝƴ ƴƛŜƻŎŜƴƛƻƴȅΣ ƴƛŜǇƻǿǘŀǊȊŀƭƴȅ 
ŎȊŀǎΣ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊ ƪŀȍŘƻǊŀȊƻǿƻ ƴŀ ǿǎǇƽƭπ
ƴŜ ōȅŎƛŜ ƛ ǊƻȊƳƻǿȅΦ ¢ŜƭŜǿƛȊƻǊΣ ǘŜƭŜŦƻƴ 
ƛ ƪƻƳǇǳǘŜǊ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǎǘŀƴƻǿŎȊƻ Ȋƻǎǘŀŏ 
ƴŀ ōƻƪǳΦ ²ŀǊǘƻΣ ŀōȅǏƳȅ ōǊŀƭƛ ǇǊȊȅƪƱŀŘ 
Ȋ ƪǊŀƧƽǿ ǏǊƽŘȊƛŜƳƴȅŎƘΣ ǘŀƪƛŎƘ ƧŀƪΥ 
IƛǎȊǇŀƴƛŀ ƛ ²ƱƻŎƘȅΦ LŎƘ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŎƛŜƭŜ  

NIEDZIELNY ROSOĞEK  

U BABCI - CZY WARTO?  
WSPčLNE POSIĞKI  

Sł DLA NAS WAŧNE! 

CORAZ RZADZIEJ  

JEMY WSPčLNIE 

NIEśWIADOMA  

PROFILAKTYKA 

ǎǇťŘȊŀƧŊ ȊŜ ǎƻōŊ ƻŘ н Řƻ о ƎƻŘȊƛƴ ŘȊƛŜƴƴƛŜ ƛ Ȋƴŀƴƛ ǎŊ ǿƱŀǏƴƛŜ Ȋ ǇŀǎƧƛ  
Řƻ ŎŜƭŜōǊƻǿŀƴƛŀ ǿǎǇƽƭƴŜƎƻ ŎȊŀǎǳ ǇǊȊȅ ǎǘƻƭŜΦ aȅ ȊǊŜǎȊǘŊ ǘŜȍ ŎŜƭŜōǊǳƧŜƳȅ  
ƛ ƳŀƳȅ ǇƛťƪƴŜ ǿ ǘȅƳ ǿȊƎƭťŘȊƛŜ ƴǇΦ ǏǿƛŊǘŜŎȊƴŜ ǘǊŀŘȅŎƧŜΦ {ȊƪƻŘŀ ǘȅƭƪƻΣ ȍŜ ƴƛŜ ǿƛŜŘȊŊŎ 
ŎȊŜƳǳΣ ƻƎǊŀƴƛŎȊŀƳȅ ǎƛť ƎƱƽǿƴƛŜ Řƻ ǿǎǇƻƳƴƛŀƴŜƎƻ ŎȊŀǎǳ ǏǿƛŊǘΣ ŀ ƴƛŜ ǊƻōƛƳȅ ǘŜƎƻ ƴŀ 
Ŏƻ ŘȊƛŜƵΦ tǊƻǇƻƴǳƧťΣ ŀōȅǏ ƻŘ ŘȊƛǏ ǎǇƻǘƪŀƧŊŎ ǎƛť ȊŜ ǎǿƻƛƳƛ ōƭƛǎƪƛƳƛ ǳŎȊȅƴƛƱ ƪŀȍŘȅ  
ƪƻƭŜƧƴȅ ǎǿƽƧ ŘȊƛŜƵ ǎǿƻƛǎǘȅƳ ǏǿƛťǘŜƳΦ {ǇǊƽōǳƧŜǎȊΚ   

!ŘŀƳ YŀǎǇŜǊŜƪ 

ŀǳǘƻǊ {L95aL¦ CL[!wj² ½5wh²L! 

PIERWIOSNEK 

BEZĞODYGOWY  

tƛŜǊǿƛƻǎƴŜƪ ōŜȊƱƻŘȅƎƻǿȅ όtǊƛƳǳƭŀ ǾǳƭƎŀǊƛǎύ - ƧŜƎƻ ŎŜŎƘŊ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅǎǘȅŎȊƴŊ ƧŜǎǘ 
ōǊŀƪ ƱƻŘȅƎƛΣ ƭƛǏŎƛŜ ƛ ƪǿƛŀǘȅ ǿȅǊŀǎǘŀƧŊ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ Ȋ ǇťŘǳ ƪƻǊȊŜƴƛƻǿŜƎƻΦ tƛŜǊǿƛƻǎƴŜƪ 
ǇǊŜŦŜǊǳƧŜ ǎǘŀƴƻǿƛǎƪŀ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ƴŀǎƱƻƴŜŎȊƴƛƻƴŜ ƻǊŀȊ  ƭŜƪƪƻ ǿŀǇƛŜƴƴŊ ƛ ǇǊƽŎƘƴƛŎȊŊ 
ƎƭŜōťΦ Yǿƛŀǘȅ ǇƛŜǊǿƛƻǎƴƪŀ ǎŊ ŘƻǏŏ ŘǳȍŜΣ ǇƛťŎƛƻǇƱŀǘƪƻǿŜΦ aƻƎŊ ōȅŏ ȍƽƱǘŜΣ ōƛŀƱŜΣ  
ƪǊŜƳƻǿŜ ƭǳō ǊƽȍƻǿŜ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǇƻŘƎŀǘǳƴƪǳΦ {ƳŀƪǳƧŊ ƭŜƪƪƻΣ ǎƱƻŘƪƻΣ ƻǿƻŎƻǿƻΣ  
ƛ Ƴƻȍƴŀ ƧŜ ǇǊȊȅǊƽǿƴŀŏ Řƻ ǎƳŀƪǳ ŎȅǘǊȅƴƻǿȅŎƘ ŎǳƪƛŜǊƪƽǿΦ /ƻ ŎƛŜƪŀǿŜ ǎŊ ƧŀŘŀƭƴŜ  
ƛ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ƴŀŘŀƧŊ ǎƛť Ƨŀƪƻ ǎƪƱŀŘƴƛƪ ǿƛƻǎŜƴƴȅŎƘ ǎŀƱŀǘŜƪΣ ƭǳō Ƨŀƪƻ ŘŜƪƻǊŀŎƧŀ ŘŜǎŜǊƽǿΦ 

²Lh{9bb! {!_!¢Y! ½ Y²L!¢j² tL9w²Lh{bY!  

L [L|/L a_h59Dh {½tLb!Y¦ 

{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ǇƻǘǊȊŜōƴŜ Řƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǎŀƱŀǘƪƛΣ ƪǘƽǊŀ ȊŀŎƘǿȅŎƛ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ŘƻƳƻǿƴƛƪƽǿ 
ǇƻŘŎȊŀǎ ǿǎǇƽƭƴȅŎƘ ǎǇƻǘƪŀƵ ǇǊȊȅ ǎǘƻƭŜΥ 

 

- ǇƱŀǘƪƛ ǇƛŜǊǿƛƻǎƴƪƽǿ 
- ƭƛǎǘƪƛ ƳƱƻŘŜƎƻ ǎȊǇƛƴŀƪǳ 
- м ŘƱǳƎƛ ȊƛŜƭƻƴȅ ƻƎƽǊŜƪ 
- ƪƛƭƪŀ ǊȊƻŘƪƛŜǿŜƪ 
- о ǏǊŜŘƴƛŜ ǇƻƳƛŘƻǊȅ 
- ƻƭƛǿŀ ƴƛŜǊŀŬƴƻǿŀƴŀ Ȋ ǇƛŜǊǿǎȊŜƎƻ ǘƱƻŎȊŜƴƛŀ ƭǳō ƻƭŜƧ ƭƴƛŀƴȅ 
- ǎƽƭ ƘƛƳŀƭŀƧǎƪŀ ƛ ǏǿƛŜȍƻ ƳƛŜƭƻƴȅ ǇƛŜǇǊȊ ŎȊŀǊƴȅ 

²ŀǊȊȅǿŀ ƴŀƭŜȍȅ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ǳƳȅŏΣ ƻǎǳǎȊȅŏ ƛ ǇƻƪǊƻƛŏΦ hƎƽǊŜƪ ƻōƛŜǊŀƳȅ ȊŜ ǎƪƽǊƪƛΦ 
{ƪƱŀŘƴƛƪƛ ƪƻƭŜƧƴƻ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ƴŀ ǘŀƭŜǊȊǳ ǿǊŀȊ Ȋ ƪǿƛŀǘŀƳƛ ǇƛŜǊǿƛƻǎƴƪƽǿ ƛ ƭƛǎǘƪŀƳƛ ǎȊǇƛπ
ƴŀƪǳΦ bŀ ƪƻƴƛŜŎ ŎŀƱƻǏŏ ƻōŬŎƛŜ ǎƪǊƻǇƛŏ ƻƭƛǿŊ Ȋ ƻƭƛǿŜƪ ƛ ǇǊȊȅǇǊŀǿƛŏ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜΦ ¢ŀƪΣ ŀōȅ 
ƴƛŜ Ȋŀōƛŏ ǎƳŀƪǳ ǎŀƱŀǘƪƛΣ ŀ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ Ǝƻ ǇƻŘƪǊŜǏƭƛŏΦ ÀȅŎȊť ǎƳŀŎȊƴŜƎƻΧ 
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