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NOTKA REDAKCYJNA

W okresie jesienno-zimowym mozemy
zauwazy¢ pogorszenie samopoczucia.
By¢ moze jest to chwilowe, zwigzane

z mniejsza dawka storica, chtodnymi
dniami, ograniczong aktywnoscig, ale
oznaki tzw. wyczerpania czesto pojawiaja
sie stopniowo.

RESWERATROL W WALCE
ZE STARZENIEM
| CHOROBAMI

Resweratrol jest cennym polifenolem
z grupy flawonoidéw, wptywa bowiem

na przedtuzenie zycia i chroni

przed chorobami degeneracyjnymi.

Ma wiasciwosci kardioprotekcyjne,
przeciwnowotworowe i przeciwzapalne.

JAK ROZPOZNAC
ZMECZENIE
PSYCHICZNE?

Czesto udajemy, ze nie czujemy
wyczerpania, bo wtedy musielibysmy sie
z nim ,zmierzy¢”. Ale nic nam nie pomoze,
jesli sami nie przyznamy, ze cos jest nie
tak. Wypierajac wyczerpanie mowimy
sobie, ,ach w koncu kazdy, od czasu

do czasu, doswiadcza stresu”.

NIEZASTAPIONE
KISZONKI

Jednym z najcenniejszych elementow
polskiej tradycji kulinarnej sg kiszone
warzywa, ktére majg szczegdlne
wiasciwosci zdrowotne. Kiszonki, takie

jak sok z kiszonych burakéw czy kapusta
kiszona, sg nieocenione w walce o zdrowie
i odpornosc.

KISZONE BURAKI

Prosty przepis na kiszone buraki pozwoli
na przygotowanie kiszonek, ktore pdzniej
idealnie sprawdzg sie w kuchni w okresie
jesienno-zimowym.
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W okresie jesienno-zimowym mozemy zauwazy¢ pogorszenie samopoczucia.
By¢ moze jest to chwilowe, zwigzane z mniejszq dawka stonca,
chtodnymi dniami, ograniczona aktywnoscia, ale oznaki
tzw. wyczerpania czesto pojawiaja sie stopniowo.

9 odatkowo dtugotrwaty stres moze na-
. | wet doprowadzi¢ do punktu, w ktérym

" poczujemy sig, jakbysmy byli w ciem-
nej dziurze bez wyjscia. Czym zatem jest
wyczerpanie psychiczne i jak go odréznic
od zwyktego zmeczenia? W listopadowym
wydaniu biuletynu podejmujemy ten temat,
poniewaz stan przecigzenia umystowego
wynikajacy z dtugotrwatego stresu, pro-
wadzi do braku energii, problemow z kon-
centracja i obnizonej motywacji. Objawia
sie przewlektym zmeczeniem, drazliwoscia,
problemami ze snem, a w skrajnych przy-
padkach apatig, poczuciem beznadziejno-
$ci i utratg motywacji do codziennych ak-
tywnosci. Warto wiedzie¢, ze utrzymuje
sie mimo odpoczynku i moze mie¢ powaz-
ne konsekwencje dla zdrowia. Psychiatrzy
i psychologowie wskazuja, ze objawy wy-
czerpania psychicznego mogg sie réznic
w zaleznosci od osoby. Nauczenie sie tego,
jakie objawy u Ciebie moze powodowac wy-

czerpanie psychiczne, pomoze Ci by¢ wraz-
liwym na te zmiany i pomoze Ci skuteczniej
obserwowac swdj stan i wprowadzac odpo-
wiednie zmiany.

W biuletynie réwniez o kiszonkach, bo
przeciez w tym okresie, az chce sie je miec
w swoim codziennym jadtospisie. Opisali-
Smy wszystkie zalety i niewielkie, acz istot-
ne wady kiszonek, wiec zalecamy spozywac
je z rozsadkiem, rozwaznie dobierajac pro-
dukty naturalnie kiszone, a nie kwaszone.
Kiszonki zdecydowanie sg produktem god-
nym miana polskich superfoods. Babcie jak
zawsze wiedziaty co dla nas dobre.

A kiszone buraki nie wymagajg wielkiego
zachodu... no moze tylko ich obranie i po-
krojenie. Potem wystarczy cierpliwie pocze-
kac okoto tygodniai mamy juz pysznyi zdro-
wy sok. Do dziefa!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Resweratrol jest
* cennym polifenolem
z grupy flawonoidow,

wptywa bowiem

na przedtuzenie zycia i chroni
przed chorobami degeneracyjnymi.
Ma wilasciwosci kardioprotekcyjne,

przeciwnowotworowe i przeciwzapalne.

) esweratrol jest produkowany w rosli-
+ nach w reakgji na infekcje grzybicze,
| [ uszkodzenie tkanek, dziatanie promie-
niowania UV. Wystepuje gtéwnie w czerwo-
nych winogronach, a takze w orzeszkach
ziemnych i owocach jagodowych. Do tej
pory przeprowadzono ponad 4000 badan
na ludziach z uzyciem resweratrolu.

Aktywator sirtuin

Epokowym odkryciem ostatnich lat w bio-
logii molekularneji genetyce, ktére pomogto

e

w duzym stopniu zrozumie¢ proces starze-
nia, byto odkrycie biatek sirtuinowych i zro-
zumienie ich funkcji w epigenetycznej regu-
lacji ekspresji genéw. Sirtuny decydujg o tym,
jak nasz organizm zachowuije sie pod wpty-
wem diety, aktywnosci fizycznej, stresu i in-
nych czynnikéw srodowiskowych. Badania te
zostaty zapoczatkowane ponad 20 lat temu
w MIT pod kierunkiem profesora Leonarda
Guarante. Ich obiektem byty najpierw droz-
dze (Saccharomyces cerevisiae). Ustalono
wtedy gen odpowiedzialny za dtugos¢ zy-



cia komorek drozdzy — SIRT2 (silent informa-
tion regulator number 2), ktérego stymulacja
pozwalata oddala¢ w czasie moment $mier-
ci badanych komérek. Obecnos¢ podob-
nych gendw zostata ustalona u nastepnych
badanych organizméw, w tym u ssakéw. Ge-
ny sirtuinowe sg matryca do produkgji bia-
tek sirtuinowych, te natomiast maja aktyw-
nos¢ enzymatyczng i sg regulatorami wielu
innych gendw, przez co moga mie¢ wptyw
na wszystkie aspekty zycia komérkowego,
a nastepnie catego organizmu.

Inna grupa badaczy — pod kierunkiem
Davida Sinclaira, profesora genetyki z Ha-
rvard University Medical School — odkry-
fa, ze pewna substancja aktywuje gen dtu-
gowiecznosci sirtuiny i odgrywa zasadni-
cza funkcje w przebiegu proceséw istotnych
dla tempa starzenia sie komoérek. Tg sub-
stancja jest resweratrol, ktéry zwieksza ak-
tywnos$¢ mitochondriow, czyli ,dostaw-
cow” energii dla komorek. Jak ocenit profe-
sor Sinclair, ,w historii farmaceutykéw nigdy
nie byto leku, ktéry wigze sie z biatkiem, aby
przyspieszyc jego dziatanie w sposéb, w jaki
resweratrol aktywuje SIRT1". Wyniki swoich
badan naukowcy opublikowali w 2013 ro-
ku w pismie ,Cell”, wykazujac, ze dzieki te-
mu prostemu naturalnemu zwigzkowi byli
w stanie w ciggu tygodnia odwréci¢ proces
starzenia u zwierzecia laboratoryjnego. Ba-
dane tkanki dwuletniej myszy (65 lat ludz-
kich) zostaty doprowadzone do stanu, w ja-
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kim sg tkanki szesciomiesiecznego zwierze-
cia (20 lat ludzkich).

Kilka lat pdzniej zupetnie przypadkowo
odkryto rowniez, ze sama stymulacja sirtuin
nie wystarcza i mysz, ktéra miata duzg ilos¢
tych biatek, nie zyta dtuzej od innych myszy.
Aktywnos¢ sirtuin zalezy bowiem bezpo-
$rednio od ilosci NAD+ w komorce, zatem
niezbedne wydaje sie podniesienie pozio-
mu NAD+ w organizmie.

Gtéwnymi przyczynami choréb ukfadu
sercowo-naczyniowego sg hieprawidtowy
sposdb zywienia, mata aktywnos¢ fizycz-
na i palenie tytoniu. Poczatkowym etapem
rozwoju choroby jest uszkodzenie srod-
btonka naczyn krwionosnych wyscietaja-
cego tetnice oraz nadmiar ztego choleste-
rolu LDL. Tworzenie sie blaszki miazdzyco-
wej prowadzi do zmniejszenia elastycznosci
naczyn i zwezenia ich $wiatta. Resweratrol
dziata ochronnie poprzez hamowanie agre-
gacji ptytek krwi, powstrzymuje proces za-
palny, zmniejsza podatnos¢ lipoprotein LDL
na oksydacje. Ale dziata nie tylko prewen-
cyjnie — bierze udziatw jeszcze jednej, bar-
dzo istotnej reakcji, w wyniku ktérej naczy-
nia krwionosne sie rozszerzajg, poniewaz
stymuluje synteze tlenku azotu (NO), ktory
ma wiasciwosci przeciwzakrzepowe, prze-
ciwzapalne i antyptytkowe.

W ostatnich badaniach wykazano, ze
w odpowiednich stezeniach resweratrol
chroni komérki przed apoptoza w stanach
niedokrwienia mie$nia sercowego, w komo-
rowych zaburzeniach rytmu oraz podczas
niedokrwienia mézgu.

Resweratrol odgrywa wazna role nie tyl-
ko w zapobieganiu choréb nowotworo-
wych, ale rowniez w trakcie ich terapii. Wy-
kazuje zdolno$¢ hamowania nowotworu
na kazdym etapie jego powstawania. Jest
silnym antyutleniaczem, dziata antymuta-
gennie, pobudza aktywnos¢ enzymow, kto-



re uczestniczg w unieszkodliwianiu kance-
rogendw i utatwiajg ich usuniecie z organi-
zmu. Niektdre badania naukowe wykazaty,
ze ten polifenol uwrazliwia komorki nowo-
tworowe na stosowane leki.

Pokonac otytos¢, cukrzyce,
alzheimera

Zespot naukowcdw z Uniwersytetu w Ma-
astricht udowodnit w 2011 roku, ze reswe-
ratrol nasladuje w organizmie efekt nisko-
kalorycznej diety, co utatwia utrate wagi.
Substancja ta uczestniczy w regulacji me-
tabolizmu lipidéw oraz glukozy. Oddziatu-
je na transporter glukozy GLUT 4, przez co
zwieksza jej wychwytywanie. Wzmaga li-
polize w tkance tluszczowej przez wptyw
na biatko sirtuine 1.

Korzystne dziatanie resweratrolu udo-
wodniono w badaniach na zwierzetach,
u ktérych po podaniu duzych dawek poli-
fenolu zaobserwowano zmniejszenie masy
ciata. W ciggu roku zauwazono u nich wzrost
podstawowej przemiany materii i spadek
wagi.

Badania naukowe potwierdzajg korzyst-
ny wptyw resweratrolu w walce z cukrzy-
cq typu Il. Zwieksza on wrazliwo$¢ komo-
rek na insuline i zmniejsza stezenie glukozy
we krwi. Odpowiada takze za zmiane eks-
presji gendw powodujacych wychwytinsuli-
ny oraz obnizenie stresu oksydacyjnego. Ko-
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rzystne wtasciwosci resweratrolu potwier-
dzajg badania prowadzone na pacjentach
chorych na cukrzyce. Regularna podaz te-
go zwigzku przez trzy miesigce spowodo-
wata istotny spadek hemoglobiny glikowa-
nej, co wskazuje na trwate obnizenie pozio-
mu glikemii.

Korzystne wtasciwosci resweratrolu wy-
kazano takze w leczeniu schorzen ukta-
du nerwowego. Ze wzgledu na wiasciwo-
$ci neuroprotekcyjne i przeciwutleniajace
znajduje zastosowanie w leczeniu choréb
Alzheimera czy Parkinsona.

Mit czerwonego wina

Czy czerwone wino jest rozwigzaniem
problemu? Czy jego picie dostarczy nam
potrzebnej dawki resweratrolu, jak chcieli-
by niektérzy? Oczywiscie nie! Nawet nie zbli-
za sie do ilosci istotnej klinicznie. Cho¢ nie
ma doktadnej rekomendowanej dawki tej
substancji, przyjmuje sige, ze powinna ona
wynosi¢ od 200 do 400 mg na dobe. Tym-
Cczasem wina czerwone zawierajg od 0,03
do 1,07 mg resweratrolu w 150 ml (wina
biate zawieraja go zaledwie 0,01-0,27 mg
w 150 ml). Zatem, biorgc pod uwage ilos¢
resweratrolu w czerwonym winie, trzeba by
wypijac ok. 40 szklanek wina dziennie, aby
uzyska¢ cho¢ 20 mg resweratrolu z diety.
Z badan wynika, ze potrzebujemy minimum
25 mg resweratrolu, aby aktywowac SIRT1.



Dlatego w przypadku tej substancji najko-
rzystniej jest jg suplementowac.

Kuzyn pterostliben

Uwage naukowcdw przykut ostatnio spo-
krewniony z resweratrolem zwigzek — pte-
rostilben, ktérego korzysci sg podobne, ale
przyswajalnos¢ czterokrotnie wyzsza. Jego
gtéwnym zrodtem sg czarne jagody, a tak-
ze boréwka amerykanska.

Doswiadczenia wykazaty, ze pterostilben
wptywa korzystnie na geny zwigzane z od-
truwaniem organizmu, ochrong przeciwno-
wotworowg, spalaniem ttuszczu, praca mi-
tochondréw oraz neuronéw i widkien mie-
$niowych.

Pterostilben jest trzykrotnie silniejszy
od resweratrolu jako zwigzek przeciwza-
palny. Mechanizm jego dziatania opiera sie
na hamowaniu produkgji prostaglandyny
PGE2 — hormonu tkankowego, bedacego
silnym promotorem stanu zapalnego.

Znaczace réznice pomiedzy dziataniem
resweratrolu i pterostilbenu zaobserwowa-
no szczegolnie w kontekscie ochrony prze-
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ciwstarzeniowej mézgu. Badania podejmo-
wane na szczurach i myszach dowiodty, ze
pterostilben lepiej od resweratrolu chroni
mdzgi gryzoni przed utrata funkcji poznaw-
czychi zachowawczych oraz rozwojem cho-
roby Alzheimera. Zwigzek ten wykazuje tez
aktywnos¢ przeciwlekowa.

Zaréwno resweratrol, jak i pterostilben
charakteryzuja sie bardzo korzystnym wpty-
wem na zdolnos¢ uczenia sie oraz pamiec.
Suplementacja pterostilbenem wywofata
odwrdcenie deficytu poznawczo-behawio-
ralnego u starych szczuréw. Poprawa pa-
mieci zwierzat byta $cisle zwigzana z akty-
wacja moézgowych biatek sygnalizacyjnych
w hipokampie.

Pterostilben w zywnosci pochodzenia ro-
slinnego wystepuje w ilosciach sladowych.
Przyktadowo typowa filizanka jagdd zawie-
ra tylko ok. 20 mikrogramow tego zwiazku.
Uwaza sie jednak, ze nawet te niewielkie ilo-
$ci, zapewniajg korzystne dziatanie na or-
ganizm.

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

[Zrédto: znakiczasu.pl]

ODMEADZANIE ‘2
| REGENERACJA

ORGANIZMU

DR HAB. JERZY GUBERNATOR

--‘-

https://www.youtube.com/watch?v=0SyTJLKsGzw
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Czesto udajemy, ze nie czujemy wyczerpania, bo wtedy musielibysmy sie
z nim ,zmierzy¢”. Ale nic nam nie pomoze, jesli sami nie przyznamy,
Ze cos jest nie tak. Wypierajac wyczerpanie méwimy sobie,

»ach w koncu kazdy, od czasu do czasu, doswiadcza stresu”.

szego organizmu na sytuacje, ktére sg

dla nas nowe, ekscytujace lub przeraza-
jace, ale jezeli narazeni jestesmy na dtugo-
trwaty stres, to relacja naszego organizmu
moze powodowac wyczerpanie. Nasz or-
ganizm bedac w ciaggtym napieciu (stresie)
szybciej wyczerpuje zapasy energii i staje-
my sie permanentnie zmeczeni.

Warto zwrdci¢ uwage na swoje samo-
poczucie i przyznac sie przed samym so-
ba, ze potrzebujemy pomocy. Zanim poszu-
kamy wsparcie sprawdz jakie sg obiektyw-
ne symptomy wyczerpania psychicznego?

Na poczatku odczuwamy zmeczenie,
a w efekcie pogorszenie nastroju. Wszystko
nas drazni, trudno nam znalez¢ jakiekolwiek
pozytywne mysli, wydaje nam sie, ze sytu-
acja jest beznadziejna. Najczesciej na tym
etapie dochodza bezsennos¢ i bél gtowy.

Kolejny etap to apatia i poczucie bezsil-
nosci. Zaczynamy sie obwiniac o zaistniaty
sytuacje (ktdrg uwazamy za przyczyne na-

Tak. .. to naturalnai potrzebna reakcja na-

szych problemoéw). Coraz czesciej odczu-
wamy beznadziejnos¢ sytuacji. Nie widzimy
juz np. ze pracujemy ponad swoje mozli-
wosci, nie widzimy, ile z siebie dajemy, do-
strzegamy tylko niedociggniecia. Czujemy
przyttoczenie obowigzkami, mamy coraz
wieksze trudnosci z okazywaniem bliskich
uczud.

Dochodzimy do krancowego etapu,
na ktorym jestesmy coraz bardziej drazli-
wi, mamy ktopoty z panowaniem nad emo-
cjami. Zaczynamy odczuwac tak silng ztos¢,
ze przy byle okazji ,puszczajag nam nerwy”
(dajemy to odczu¢ bliskim). Jednoczesnie
mamy z tego powodu poczucie winy. Traci-
my poczucie wiasnej wartosci. Do tego do-
chodza objawy fizyczne. Mozemy cierpiec
na ogdlne ostabienie, zawroty gtowy, bole
miesnii kregostupa. Pogarsza sie tez odpor-
nosc: czesto tapiemy” przeziebienie, grype.
Coraz trudniej jest nam wypocza¢ — nawet
gdy mamy czas i sposobnos¢, organizm nie
umie sie wyciszyc i zregenerowac.
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Nie ma jednego sposobu leczenia zme-
czenia — poniewaz podejscie do leczenia
zalezy od przyczyny. Z pewnoscig warto
udac sie do specjalisty, poniewaz czasem
zmeczenie psychiczne jest oznaka powaz-
nego zaburzenia psychicznego (np. depre-
sji). W takim przypadku psychiatra diagno-
zuje przyczyne objawoéw i zaleca odpowied-
nie leczenie.

Z pewnoscig zmiany w stylu zycia stang
sie duzym wsparciem. Zalecane sg wtedy:
« poprawa higieny snu
regularne ¢wiczenia i rbwnowazenie cza-
su odpoczynku i aktywnosci
ograniczenie kofeiny i picie duzejilosci wody
zdrowe odzywianie
ustalanie realistycznych oczekiwan doty-
czacych obcigzenia praca
poswiecenie czasu na relaks
identyfikowanie i radzenie sobie ze stre-
sorami
rezygnacja z alkoholu, nikotyny i narkotykow
niektérym osobom skarzacym sie na chro-
niczne zmeczenie lekarze moga zalecic
konsultacje psychologiczna lub psycho-
terapie.

OPR. BEATA SLESZYNSKA

&g‘ Kosciét Adwentystéw
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO
LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I2l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
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Jednym z najcenniejszych elementow polskiej tradycji kulinarnej
s kiszone warzywa, ktore maja szczegolne wtasciwosci zdrowotne.
Kiszonki, takie jak sok z kiszonych burakéw czy kapusta kiszona,
s hieocenione w walce o zdrowie i odpornos¢.

Zalety kiszonek

Produkty kiszone zawierajg natural-
ne probiotyki, czyli bakterie kwasu mleko-
wego, ktére korzystnie wptywajg na flore
bakteryjna jelit. Dostarczajg cennych wita-
min (zwtaszcza witaminy C, z grupy B, A, E)
oraz mineratéw, takich jak potas, wapn, ma-
gnez, zelazo i fosfor. Zdrowie jelit jest $cis-
le powigzane z odpornoscia organizmu. To
witasnie od nich az w 80% zalezy funkcjo-
nowanie naszego uktadu immunologicz-
nego. Probiotyki i witaminy (szczegolnie C)
zawarte w kiszonkach cudownie go wspie-
raja.

Regularne spozywanie kiszonek, za-
rowno w formie sokdw, jak i surowych wa-

rzyw, nie tylko wspiera trawienie. Fermen-
tacja sprawia, ze warzywa sa fatwiej strawne
i pozbawione niektérych substancji anty-
odzywczych, jak np. cyjanki. Soki kiszone,
takie jak sok z burakéw, majg dodatkowo
dziatanie przeciwzapalne i regeneracyjne,
co czyni je idealnym elementem codziennej
diety w okresie jesienno-zimowym. Warto
szczegolnie zwrdci¢ uwage na to, czy w na-
szej diecie jest wystarczajaca ilos¢ warzyw
i owocdéw, zaréowno w formie surowej, czy
na ciepfto.

Kiszonki to korzysci dla odchudzania. Ni-
skiindeks glikemiczny i bogactwo btonnika
sprawiaja, ze kiszonki sg dobrym wsparciem
dla os6b dbajacych o linie.
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Kiszonki maja réwniez wiasciwosci odtru-
wajace. Na przyktad kiszone buraki wspie-
rajg procesy detoksykacji watroby.

Kiszonki zawierajg acetylocholine. Powsta-
jacy w procesie kiszenia zwigzek acetylocholi-
na ma wielostronne dziatanie. Przede wszyst-
kim, poprawia perystaltyke jelit, obniza ci-
$nienie krwi i jest neuroprzekaznikiem, czyli
wspomaga przekazywanie bodzcow nerwo-
wych. Substancja ta wptywa zatem na czyn-
nosc serca oraz prace przewodu pokarmowe-
go, ale bierze tez udziat w procesach pamie-
ciowych i decyduje o zdolnosci koncentracji
uwagi. Odpowiedzialna jest takze za spraw-
nos¢ miesni i odpoczynek organizmu.

Niezwykle wazne jest rozréznienie natu-
ralnego procesu kiszenia, opartego o fer-
mentacje mlekowg, od konserwowania ka-
pusty octem, polegajacego jedynie na ma-
rynowaniu. Nieuczciwi producenci dodaja
kwas octowy, aby szybko zakwasi¢ produkt.
Jednak w tym przypadku nie zachodzi pro-
ces fermentacji, a co za tymidzie ,kwaszon-
ka"” jest pozbawiona witamin i przeciwu-
tleniaczy, nie ma wartosci prozdrowotnych
i cechuje sie innym smakiem. Dodatek octu
ma réowniez za zadanie zapobiec zepsuciu
sie produktu.

Jak odrézni¢ ,na oko” oba rodzaje pro-
duktéw? Kapusta z dodatkiem octu ma ja-
$niejszy kolor, wrecz jest biata, ma mocno
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wyczuwalny zapach octu, a jej smak po-
zostaje niezmienny. Natomiast prawdziwa
kapusta kiszona ma kolor z6tty, intensyw-
nie pachnie kwasem mlekowym i z czasem
zmienia smak na bardziej kwasny.

Jednak pomimo tylu zalet nalezy zwro-
ci¢ uwage na fakt, iz kiszonki stanowig zré-
dto duzej ilosci soli, ktérej nadmiar w zdro-
wej diecie nie jest wskazany. Dlatego unika¢
ich powinni borykajacy sie z nadcisnieniem
tetniczym, z kamica szczawianowo-wapnio-
wag, osoby z choroba wrzodowa, gdyz kwa-
$ne produkty potrafig zaostrzy¢ bél powo-
dowany nadzerkami w bfonie $luzowej. Tak
samo osoby z tym schorzeniem powinny
unika¢ cytrusowych owocow.

Poza tym, produkty fermentowane sg zré-
dtem histaminy. Jest to hormon, petnigcy w or-
ganizmie wiele waznych funkgji, takich jak
przyspieszanie gojenia ran, regulowanie na-
piecia miesni gfadkich, czy wspétdziataniez in-
nymi hormonami. Wystepuje takze w zywno-
$ci, w wyniku dziatania bakterii, bedac wtedy
szkodliwym dla zdrowia. Takie produkty spo-
zywane w zbyt duzych ilosciach moga dopro-
wadzi¢ do uczulenia lub nawet zatrucia pokar-
mowego. Sg bezwzglednie przeciwwskazane
dla 0séb z nietolerancjg histaminy.

Réwniez osoby przyjmujace leki przeciw-
zakrzepowe powinni unika¢ kapusty kiszo-
nej ze wzgledu na duzg zawartos¢ witaminy
K, ktéra zmniejsza dziatanie owych lekéw.

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl
Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze $rodkow
Chrzescijaniskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktorzy doceniajg
wartos¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni sg

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twdj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc


http://www.BliskoSerca.pl

PRZEPIS

rosty przepis na kiszone bura-

ki pozwoli na przygotowanie ki-

szonek, ktdre pdzniej idealnie
sprawdzg sie w kuchni w okresie je-
sienno-zimowym. Zawsze warto mie¢
je w swojej lodowce. Jak przygoto-
wac buraki do kiszenia? Co dodac
do stoika z kiszonymi burakami? Po-
zZnaj nasz przepis!

Odetnij buraczkom oba kon-
ce i cienko obierz ze skorki. Pokroj
w grubsze plastry i umie$¢ w czystym

(najlepiej dobrze wyparzonym) sto-
julub naczyniu kamionkowym o po-
jemnosci minimum 4 litrow. Umie$¢
tez listki laurowe, ziarnka pieprzu
i ziela angielskiego, zabki czosnku.
Czosnek mozna obraci umiescic kaz-
dy zabek osobno lub w przypadku
miodego czosnku tylko umy¢ gtéw-
ke i przekroi¢ w poprzek.

Do pottora litra (6 szklanek o po-
jemnosci 250 ml) przegotowanej
i przestudzonej wody wsyp dwie tyz-
ki zwyktej niejodowanej soli. Zamie-
szajwode, by rozpusci¢ w niejsoli wlej
do stoikaz plasterkamiburakéw i resz-
ta dodatkéw. Woda powinna catko-
wicie przykry¢ buraczki. Jesli wystaja,
to postaraj sie lekko ubic je przy po-
mocy trzonka drewnianejtyzkilub tez
umies¢ w srodku czysty spodeczek,
ktdry obciazy wyptywajace buraczki.

Stoik lekko zakre¢ lub przykryj.
Sprawdzi sie tez kilkukrotnie ztozo-
na gaza przymocowana gumka re-
cepturka. Stoik ma byc¢ przykryty, ale
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nie tak szczelnie, jak przy dokrecone;
zakretce. Odstawi¢ gdzie$ na blacie
w kuchni, czy w innym pomieszcze-
niu (nie na oknie w stoficu, ale w tem-
peraturze pokojowej). Proces kiszenia
trwa od pieciu do siedmiu dni.

Po okoto trzech dniach na po-
wierzchni moze sie pojawi¢ pianka,
ktdra polecam usuna¢tyzka a nastep-
nie ponownie przykry¢ stoik.

Po tygodniu caty sok przelej
do wyparzonych stoikéw lub bu-
telek z mozliwoscia szczelnego za-
krecenia soku z kiszonego buraka.
Esencjonalny sok z kiszonych bura-
kdw trzymaj po przelaniuw lodéwce
w dobrze zakreconej butelce lub sto-
iku. Sok mozna pi¢ od razu i bez roz-
cienczania z woda. Jest jednak dos¢
mocny, wiec polecam pi¢ go rozcien-
czony pdt na pot zwoda. Szczelnie
zamkniety sok z burakdw kiszonych
mozna przechowywac w lodéw-
ce nawet do 2-3 tygodni (bywa, ze
i dtuzej).
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Wystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijaniska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

Badz w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/
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warto obepezec! (8 YouTube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specijalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworezy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.




Zapraszamy do ,Odzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane i

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;/*
Kazdy filmik skiada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego &
zadania, ktére mozna wykonaé, aby Sese
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitosé¢, pokdj,
rados¢ i wdziecznosSé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
aby$my szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abySmy oddali Mu je
w petni i dosSwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczqtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez B6g dat nam
mozliwos¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cziowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.
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LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17-19
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