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NOTKA REDAKCYJNA

W pazdziernikowym biuletynie piszemy
znow o tym, co jes¢, by naturalnie
wzmocni¢ odpornosc. Przed nami kolejny
okres wzmozonych zakazen na Covid-19
ale i tez sezonowych infekgji, dlatego tez
musimy zwroéci¢ uwage na to co jemy.

CUKIER OStLABIA
ODPORNOSC

Przed nami kolejny okres wzmozonych
zakazen na COVID-19 jesiennych
infekgji, dlatego tez koniecznie zadbaj
o odpornos¢. Jak to zrobi¢?

CZYNNIKI WPLYWAJACE
NA INTELIGENCJE
EMOCJONALNA

W ciaggu minionych kilkunastu lat uczeni
przeprowadzili szeroko zakrojone badania
majace na celu ustalenie, jakie czynniki
wptywaja na inteligencje emocjonalna.
Dziedziczenie, doswiadczenia

z dziecinstwa i obecny poziom
emocjonalnego wsparcia odgrywaja tu
pewna role.

STANY ZAPALNE —
SPRZYMIERZENCY
NA TALERZU

Kogo dotykaja stany zapalne? Prawie
kazdy z nas jest nim zagrozony, cho¢ sg
takie osoby, ktore bardziej s podatne.

GRANOLA — MIESZANKA
ZBOZOWA NA SNIADANIE

Jest to najtatwiejszy przepis na domowg
granole jaki znam. Zrobiona w domu
granola to jeden z lepszych pomystow
na pyszne, zdrowe i szybkie $niadanie.
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W pazdziernikowym biuletynie piszemy znow o tym, co jes¢,
by naturalnie wzmocni¢ odpornos¢. Przed nami kolejny okres
wzmozonych zakazen na Covid-19 ale i tez sezonowych infekgji,
dlatego tez musimy zwrdci¢ uwage na to co jemy.

Sa takie produkty jak cukier, ktérego nalezy
unikac jak ognia! Dlaczego? Poniewaz obni-
za naszg odpornos¢, ktéra uzalezniona jest
w gtéwnej mierze od diety, a ta powinna ob-
fitowac w warzywa, owoce i mikroelementy.
Jesli spozywamy duzo cukréw i przetworow
z jego wysoka zawartoscig, to odpowied-
nio mniej jemy tych petnowartosciowych
positkdw. W takim przypadku organizm ma
mniejsze mozliwosci wytworzenia natural-
nej odpornosci organizmu.

W biuletynie znajdziecie réwniez artykut
o tym, czym jest inteligencja emocjonalna
i jakie sg jej komponenty i jak to przektada
sie na zycie codziennie? Okazuje sie, ze zdol-
nosc ta jest nam niezbedna w wielu dziedzi-
nach zycia i wyraznie utatwia nam codzien-
ne funkcjonowanie. Ludzie, cechujacy sie
wysokim poziomem inteligencji emocjonal-

nej s otwarci, swobodni w kontakcie, aser-
tywni, chetni do wspotdziatania, tolerancyj-
ni i uprzejmi. Chetnie angazujg sie w nowe
dziatania, tatwo sie adaptuja, nie bojg sie
ryzyka. Dobrze znoszg porazki oraz kryty-
ke. Maja realistyczny poglad na rzeczywi-
stos¢, potrafig trzezwo patrzec na siebie,
dostrzegajac swoje wady i zalety. Dobrze
radzg sobie ze stresem, reagujg adekwat-
nie do sytuacji, potrafig kontrolowac¢ swo-
je emocje. Co jednak, gdy nie posiadamy
wszystkich tych zdolnoscii chcieliby$Smy po-
pracowac nad swoja inteligencja emocjonal-
ng? Na szczescie okazuje sig, ze inteligencje
emocjonalng mozna doskonali¢ przez cate
zycie o czym przeczytamy w biuletynie. Za-
praszam do lektury.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Przed nami kolejny okres wzmozonych zakazen na COVID-19 i jesiennych
infekgji, dlatego tez koniecznie zadbaj o odpornos¢. Jak to zrobic?

Jesli chcesz zapobiega¢ nawracajacym prze-
ziebieniom lub juz meczy cie infekcja, masz
goraczke, stany zapalne lub jakakolwiek inng
dolegliwos¢, pamietaj — zrezygnuj ze sto-
dyczy i to jak najszybciej! Zréb to dla wias-
nego dobra. Badania pokazuja, ze cukier
moze ostabia¢ odpornos¢ nawet o 50%.

Rzeczywiscie, cukier zostat opisany jako ,je-
den ze sktadnikéw spozywczych najbardziej
szkodliwych dla naszego uktadu odporno-
$ciowego”. Badania wczesniej opublikowa-
new ,American Journal of Clinical Nutrition”
i w ,Dental Survey” wykazaty, ze spozywa-
nie 100 graméw weglowodandw, takich jak
fruktoza, glukoza, sacharoza, pasteryzowa-

ny sok pomaranczowy i inne, hamuje zdol-
nosc biatych krwinek do pochfanianiai nisz-
czenia szkodliwych mikroorganizmow i cza-
stek, ktore miaty by¢ obce dla ciata. Wieksza
ilos¢ cukru oznacza wyzszy stopien utraty
odpornosci. Biate krwinki stanowig znaczng
cze$¢ mechanizmu obronnego organizmu
przed infekcjami. Gdy funkcje biatych krwi-
nek sg ograniczone, catkowita odpowiedz
immunologiczna organizmu jest znacznie
ograniczona.

Biate krwinki, ktérych zadaniem jest zwal-
czanie przedostajacych sie do organizmu
zarazkow, w ciggu 30 minut od wypicia
szklanki napoju gazowanego lub nawet so-
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ku badz stodyczy stajg sie bardziej powol-
ne, a ich zmniejszona aktywnos¢ trwa do 5
godzin. W tym czasie zdolno$¢ organizmu
do obrony przed zarazkami atakujgcymi co-
dziennie z réznych stron jest ograniczona.
Dlatego tez, kochane mamusie i babcie —
dla dobra chorego dziecka, nie podawajcie
na pocieszenie stodkiej przekaski!

Oproécz tego cukier zmniejsza produkcje
przeciwciat — protein, ktére unieszkodli-
wiajg zarazki po ich przedostaniu sie do or-
ganizmu. Zaktéca réwniez transport witami-
ny C majacej kluczowe znaczenie dla wtasci-
wego dziatania uktadu immunologicznego,
a takze neutralizuje egzogenne kwasy ttusz-
czowe uodparniajgce komorki na ataki aler-
genow i mikroorganizmow. Zaburzenie
réownowagi mineralnej wynikajacej ze spo-
zywania cukru moze jeszcze bardziej osta-
bi¢ uktad odpornosciowy. Ponadto, spozy-
wanie okoto 75 gramow glukozy réwniez
zmniejsza aktywnos¢ limfocytéw.

Jakie z tego wnioski? Cukry proste, nawet te
obecne w soku owocowym, ttumiag odpor-

nos¢ — jest wiec konieczne, aby unikac cu-
kru podczas walki z infekgja.

Krétki post moze dac impuls do uktadu od-
pornosciowego, aby utrzymywac niski po-
ziom cukru we krwi, co jest szczegdlnie
przydatne podczas pierwszych dwéch dni
ostrych infekcji. Dtugotrwate gtodzenie,
jednak wyczerpuje poziom energii i moze
by¢ szkodliwe. Znajac niekorzystny wptyw
na funkcje uktadu odpornosciowego, spozy-
cie cukru powinno by¢ doktadnie obserwo-
wane. Jest to szczegolnie prawdziwe w od-
niesieniu do przetworzonych produktéw
spozywczych, ktére zawierajq cukry rafino-
wane, ktdre s zazwyczaj pozbawione waz-
nych sktadnikéw odzywczych, ktére wspie-
rajg i odzywiajg system immunologiczny.
Pamietajmy réwniez to, ze cukier i stodycze
to niejedyne produkty, ktorych lepiej nie
jes¢ w czasie choroby (a najlepiej w ogdle).
Odpornos¢ niszczy rowniez alkohol, kolo-
rowe napoje i wypijanie duzych ilosci kawy.

BEATA SLESZYNSKA
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W ciagu minionych kilkunastu lat uczeni przeprowadzili szeroko zakrojone
badania majace na celu ustalenie, jakie czynniki wptywaja na inteligencje
emocjonalna. Dziedziczenie, doswiadczenia z dziecinstwa i obecny
poziom emocjonalnego wsparcia odgrywaja tu pewna role.

Kolejny istotny czynnik to sposob odzywia-
nia sie. Bonnie Beezhold wykazata, ze dieta
rodlinna sprzyja zdrowszym nastrojom za-
rowno u mezczyzn, jak i u kobiet. Przejscie
na wegetarianizm zmniejsza poziom stre-
su, niepokoju i depresji; najwyrazniej dla-
tego, ze pokarm roslinny nie zawiera kwasu
arachidonowego, czyli kwasu ttuszczowego
powodujacego stany zapalne, wystepujace-
go gtéwnie w miesie i rybach.

Takze aktywnos¢ fizyczna ma istotny wptyw
zaréwno na ilorazinteligengji, jaki inteligen-
cje emocjonalna. Im wiecej czasu poswieca-

my ogladaniu telewizji dla rozrywki, tym niz-
sza jest nasza kreatywnosc i stabsze poste-
py w nauce. Ponadto tego rodzaju rozrywka
sprzyja ostabieniu emocjonalnej kontroli,
miedzy innymi zwiekszajgc czestotliwosc¢
wystepowania przestepstw zwigzanych
z przemoca i na tle seksualnym. Podobnie
dziata ogladanie filméw i granie w gry kom-
puterowe. Jak uczy apostot Pawet, zmienia-
my sie przez patrzenie (zob. 2 Kor 3,18).

Jednak najwiekszy wptyw na inteligen-
cje emocjonalng wywierajg nasze wierze-
nia. To, w co wierzymy — to znaczy nasza



ocena zdarzen, sposéb myslenia o proble-
mach, cicha (i nie tylko) rozmowa z samym
sobg — w znacznym stopniu ksztattuje na-
sze emocje. Tak wiec nasze wierzenia maja
znacznie wiecej wspolnego z tym, co czu-
jemy, niz z tym, co rzeczywiscie dzieje sie
W naszym zyciu.

Przyjrzyjmy sie biblijnemu przyktadowi.
Na polecenie wtadz miasta Filippi Pawet
i Sylas zostali aresztowani i poddani okrut-
nej chtoscie bez uczciwego procesu. Zbici
i poranieni apostotowie zostali umieszcze-
ni w brudnym, cuchnacym lochu (zob. Dz
16,22-24). Mimo tak tragicznego potozenia
$piewali piesni uwielbienia dla Boga. Dlacze-
go? Poniewaz ich mysli byty silniejsze niz to,
co dziato sie w ich zyciu.

Mozemy uczy¢ sie inteligencji emocjonal-
nej i rozwijac ja dzieki przyswojeniu pew-
nych zasad.

Jesli mysli sg zte, uczucia beda zte, a mysli
i uczucia sktadaja sie na charakter. Ale do-
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bra nowina jest taka, iz przebudowanie na-
szego sposobu myslenia moze nas odmie-
ni¢. Apostot Pawet wzywa nas: ,Przemieniaj-
Cie sie przez odnawianie umystu” (Rz 12,2
BT). Musimy nie tylko rozpozna¢ wypaczo-
ne mysli, ale takze naprawic je i zastapic¢ wta-
sciwymi myslami, majgcymi zrédto w Bogu.
Zatem jak mozemy strzec naszej inteligen-
¢ji emocjonalnej i jg rozwijac¢? Przez wiasci-
we odzywianie, odpowiedni odpoczynek,
unikanie ztej rozrywki w internecie, telewi-
zji i filmach oraz odrzucenie poznawczych
wypaczen: samowywyzszenia, rozumowa-
nia opartego na emocjach oraz zbytniego
wyolbrzymiania probleméw i tym podob-
nych. Musimy napetni¢ nasz umyst prawi-
dtowymi i prawdziwymi myslami, czerpa-
nymi ze zrozumienia Bozego planu wobec
nas. Wtedy, jak obiecuje Chrystus, ,poznacie
prawde, a prawda was wyswobodzi” (J 8,32).

DR PETER LANDLESS
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Na przyktad palacze, osoby z nadwrazliwo-
$cig pokarmowg, przechodzacy nawracaja-
ce lub dtugotrwate infekcje, osoby prowa-
dzace siedzacy tryb zycia, niedosypiajace.

Wysoki poziom stanu zapalnego w organi-
zmie moze powodowac wiele probleméw
zdrowotnych, w tym przybieranie na wadze,
zamglenie umystu, zmeczenie, ospatos¢,
a nawet niektore choroby autoimmunolo-
giczne! Czy jest jakis$ tatwy sposob na wal-
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Kogo dotykaja stany zapalne?
‘Prawie kazdy z nas jest nim
zagrozony, choc¢ sq takie osoby,
ktore bardziej sa podatne.

ke z tym problemem? Winna moze by¢ die-
ta, dlatego tez nalezy spozywac wiele pro-
duktow przeciwzapalnych. Wiaczenie ich
do codziennego menu pomoze ztagodzic¢
wiele dolegliwosci bélowych i zapalnych.
Tak wiec, jedz wiecej produktow przeciw-
zapalnych!

Kurkuma

Ta silna przyprawa azjatycka zawiera natu-
ralny zwigzek przeciwzapalny, kurkumine,
ktora czesto mozna znalez¢ w mieszankach
curry. Moéwi sie, ze ma taki sam efekt jak do-
stepne bez recepty $rodki przeciwbolowe
(ale bez ich skutkow ubocznych). Kurkumi-
na wzmacnia aktywnos¢ biatek przeciwza-
palnych — cytokin. Potwierdzajac to w licz-
nych badaniach klinicznych, jednoczesnie
wykazujac znaczacy spadek bélu zwiasz-
cza u 0sob cierpigcych na chorobe zwy-
rodnieniowa stawu kolanowego. Co wiecej,
kurkumina nie tylko moze obniza¢ bdl, ale
réwniez pomoéc w odbudowie zniszczonej
tkanki chrzestnej. Badania na kurkuminie
wykazaty, ze likwiduje biologiczne wskaz-



niki stanu zapalnego w 99%. Dodatkowo,
jako antyoksydant sprawdza sie w napra-
wianiu szkéd oksydacyjnych wywotanych
stanem zapalnym.

Imbir

Imbir zawiera zwigzki, ktore dziataja podob-
nie jak leki przeciwzapalne, takie jak aspiry-
nai ibuprofen. Ponadto ma zdolno$¢ bloko-
wania genow odgrywajacych role w $ciezce
prowadzacej do przewlektych standéw zapal-
nych. Imbir mozna tatwo dodawac do her-
baty lub jes¢ marynowany z sushilud doda-
wac do zup i dressingdw.

Ananas

Ananas jest bogaty w witamine C i enzym
bromelaing, ktére sg powigzane ze zmniej-
szonym bélem i obrzekiem zaréwno w cho-
robie zwyrodnieniowej stawdw, jak i reuma-
toidalnym zapaleniu stawow.

Orzechy

Orzechy sg dobrym zrédtem ttuszczow
i substancji odzywczych zwalczajacych sta-
ny zapalne. Orzechy witoskie zawieraja du-
zo kwasu alfa-linolenowego (ALA), ktory
wykazuje dziatania przeciwzapalne. Mig-
daty majg bardzo wysoka zawartos¢ bton-
nika, wapnia, magnezu, potasu i witaminy
E. Wymienione orzechy, ale nie tylko te, sa
bogatym zrédtem przeciwutleniaczy wspo-
magajacych organizm w walce ze stanami
zapalnymi.

Chronimy

ZDROWIE
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Czosneki cebula

Czosnek i cebula sg niezawodne w natural-
nym leczeniu. Mogg pomaéc zmniejszy¢ stan
zapalny, regulowac poziom glukozy i poméc
ciatu zwalczac¢ infekcje.

Pomaranczowe warzywa

Marchewka, stodkie ziemniaki i kabaczek sg
bogate w witamine A i beta-karoten, ktore
zwalczajg stany zapalne. Gotowanie wydaje
sie zwiekszac uzytecznos¢ tych zwigzkow,
wiec jedz je w duzych ilosciach.

Do talerza bogatego w wyzej wymienione
produkty dorzuc suplementy ziotowe, ktére
sprawdzaja sie w leczeniu stanéw zapalnych
oraz bolow stawow. Wiele ziot wykazuje prze-
ciwzapalne whasciwosci. Miedzy innymi: dzi-
ka réza, arnika, konopie siewne, wierzba bia-
ta czy jatowiec. Jednak zanim wprowadzisz
fitoterapie skonsultuj z lekarzem stosowanie
zZi6t, poniewaz moga one wchodzi¢ w inte-
rakcje z przyjmowanymi przez Ciebie lekami.
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MIESZANKA ZBOZOWA NA SNIADANIE

Jest to najtatwiejszy przepis
na domowg granole jaki znam.
Zrobiona w domu granola to
jeden zlepszych pomystow
na pyszne, zdrowe i szybkie
$niadanie. Mozesz ja podacz jo-
gurtem naturalnym, mlekiem
czy tez napojem sojowym lub
orzechowym. Granola zrobiona
samodzielnie w domu jest nie
tylko przepyszna. Ona pachnie
wrecz nieziemsko! A do tego
doktadnie wiesz, co sie w niej
znajduje. Sprawdz moj nieza-
wodny przepis!

1 kg ptatkéw owsianych

1 szklanka pestek dyni

1/2 szklanki nasion stonecznika

1 tyzeczka soli

5 czubatych tyzek oleju kokosowego

4 czubate tyzki miodu

1 tyzeczka ekstraktu z migdatow

1 tyzeczka cynamonu

2/3 szklanki ptatkow kokosowych

2/3 szklanki posiekanych suszonych daktyli

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C, wyt6z
dwie duze blachy do pieczenia pa-
pierem do pieczenia i odstaw. Wsyp
do miski ptatki owsiane, pestki dyni
i stonecznika wraz z solg, cynamo-
nem i mieszaj az sie rownomiernie
potacza.

2. Wlej olej kokosowy, midd i ekstrakt
migdatowy do garnka irozpus¢
na srednim ogniu a nastepnie wlej
do mieszanki owsianej i mieszaj az
sktadniki rownomiernie sie potacza.

3. Granole réwnomiernie roztéz
na przygotowanych blachach do
pieczenia, wstaw do piekarnika
i piecz 20 minut, kilkakrotnie mie-
szajgc podczas pieczenia. Nastep-
nie wyjmij z piekarnika, dodaj ptatki
kokosowe i dobrze wymieszaj. Piecz
jeszcze przez 5 minut, az grano-
la lekko sie przyrumieni. Na koniec
dodaj posiekane daktyle i ostudz.

4. Spozywaj z mlekiem lub jogurtem.
Przechowuj w hermetycznym po-
jemniku w temperaturze pokojowej
do miesigca.

DOMINIKA BUCZEK — AUTORKA
BLOGU KALEANDMINT.COM



INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

MALZENSTWO

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA
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FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
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”.




ADRA

Siegnij
PO wsparcie
w budowaniu

dobrostanu FUNDACJA
. . ADRA POLSKA
1 poczuciu
- . ul. Olesnicka 4 A
rownowagl 50-320 Wroctaw
psyc hiczne ] +48 691 394 950

www.adra.pl

Potrzebujesz pomocy

w tym trudnym czasie? F undaCja
ADRA

oferuje
darmowag

pomoc
w ramach

grup
wsparcia

Wl  ROWNO-
S WAZNIA”

ROWN OV VAP

Bezplatne
Grupy Wsparcia
Online

JEZELI

ZAPISZ SIE NA GRUPE,

www.adra.pl/kryzys



BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D . ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, . wypadek, ciezka choroba, kosztowna

operacja, utrata domu w wyniku pozaru

] ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie
prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka
Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej wiadnie ,

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacije,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtéd,
zakupi€ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

pomt | Q) Biesere 3HE
osobom! i bliskoserca.pl
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Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Tel: 601-493-226 | e-mail: biuro@osrodekorion.pl
www.osrodekorion.pl | www.zdrowonanowo.pl

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan” w Grzybowie k. Kotobrzegu

Tel: 609-602-488 | e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl
www.osrodekprzystan.pl | www.zdrowonanowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

* aktywny wypoczynek wyklady i prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune
spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * oklady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio jak poprawic jakos¢ zycia * oktady z gliny

dobrana dieta (weganiska, * konsultacje lekarska * oktady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, * porade dietetyczng * oklady z oleju
odchudzajgca, oczyszczajaca, * szkote zdrowego gotowania rycynowego - nNowos¢!
sokoterapia) * masaz klasyczny * trakcje kregostupa




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-pon. 10-12
ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17 -19
JAROSLAW - tel. 570 690 420 -wt. 10-12
BEATA - tel. 791 921 358 -5r.17-19
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ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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