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Glownym zagadnieniem rozwazanym w artykule jest odpowiedz na pytanie, czy istnieje
witamina, biopierwiastek lub sktadnik pokarmowy specyficznie dziatajacy na osoby pracujace
glosem. Zdaniem autora silny, zdecydowany, tadnie brzmiacy i przyjemny w odbiorze glos
zalezy od czterech elementéw budujacych jakos$¢ naszego zycia: 1) aktywnos$ci fizycznej
(sprawne ciato, dobra postawa, krazenie, pelny oddech), 2) zréwnowazonej diety
z suplementami, 3) aktywnego wypoczynku, 4) optymalizacji stresu.

W artykule wiele uwagi poswigcono roli i konsekwencjom niedoboru witamin A, D, E, C
oraz witamin z grupy B, a takze funkcji biopierwiastkow (przede wszystkim Ca, K, Mg, Cu,

Mn oraz Se). Podkres$lono ponadto role wody w higienie glosu.



