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2.1 Z historii aptek

Apteki istnieja od czaséw Sredniowiecznych. Okoto
1240 r. cesarz Fryderyk II zlozyl swdj podpis pod
»regulaminem lecznictwa”, ktéry po raz pierwszy od-
dzielit zadania lekarza od zadan aptekarza. Regu-
lamin 6w zdecydowal ponadto o wprowadzeniu zbioru
formul, wedle ktérych mialy by¢ sporzadzane wszys-
tkie medykamenty. W ,laboratoriach” 6wczesnych
aptek powstawaly pierwsze leki, wytwarzane z sub-
stancji ro§linnych i zwierzecych, z mineraléw i réznych
soli. W aptekach wytwarzano wtedy jednak réwniez
niektére artykuly codziennego uzytku, jak chocby
przyprawy do potraw; opracowywano tu takze recep-
tury czekolady, marcepanéw i cukierkéw. W XVI
w. pojawily si¢ pierwsze preparaty chemiczne, a pod
koniec XIX w. pierwsze leki pochodzenia syntety-
cznego. Obecnie w aptekach nie prowadzi si¢ juz badan
naukowych. Natomiast w laboratoriach aptecznych
farmaceuci nadal sporzadzaja — wedlug przepiséw
lekarzy — masci i krople.
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2.1. Jak nalezy dzi$ zdrowo zyé?
Jak odzywiac si¢ rozsadnie?
Coraz wigcej oséb szuka odpowiedzi na pytanie
o zdrowy, naturalny sposéb zycia i stwierdza, Ze istnieje
na ten temat mnéstwo ,,recept”, informacji i pogladow,
ktére czesto sobie przecza. Coraz bardziej wzrasta
przekonanie, ze nie ma ,,patentowanego rozwigzania”.
Aczkolwiek istnieja pewne sprawdzone do§wiadczenia,
ktére jednak kazdy musi zastosowaé zgodnie z wlas-
nymi indywidualnymi potrzebami i problemami.
Co tuczy?
Niewatpliwie nadmiar i zbyt obfite pozywienie moga
prowadzi¢ do nadwagi — ale nie cukier. Cukier jako we-
glowodan ma 4 kalorie na gram, i jest to dokladnie tyle
samo, ile ma bialko, a znacznie mniej niz ttuszcze z 9
oraz alkohol z 7 kaloriami na gram. Grubymi stajemy
sie tylko wowczas, gdy dostarczana energia catkowita
jest zbyt duza, a wiec przekracza indywidualne za-
potrzebowanie zalezne od wysitku.
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