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~LAbysmy mieli doskonate zdrowie,
nasze serca muszg by¢ petne nadziei,
mitosci i radosci”

E. G. WHITE
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NOTKA REDAKCYJNA

Od jakiegos czasu pije regularnie
napar z mielonego siemienia
Inianego. Przypomniatam sobie
jak moja babcia polecata siemie
Iniane na rozne dolegliwosci.

SEN - PODSTAWA
ZDROWIA

Spokojny i wystarczajgco dtugi sen
jest dla dziecka bardzo wazny. Ma
wptyw na wiele skomplikowanych
procesow zachodzacych

W organizmie.

BADZ SZCZESLIWY | ZYJ
DLUZE)J

Poprzedniego dnia ktadgc sie spac,
obiecatam sobie, ze jutro nie dam
sie zdenerwowac. Postanowitam,
chocby nie wiem co, w kazdych
okolicznosciach pozostac cierpliwa
i opanowana. Miatam nie pozwolic,
by ktokolwiek zabrat mi pokdj

Z serca...

CENNE NASIONA

Siemie Iniane ze wzgledu na swoje
liczne wtasciwosci prozdrowotne

i lecznicze wskazane jest dla za-
chowania zdrowej i zbilansowanej
diety.

PRZEPIS: KOTLECIKI
GRYCZANE

Od pradawnych czasow kasza
kroluje na naszych stotach! Pyszna
i zdrowa kasza podana w formie
kotlecikow to wyborne...
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Od jakiegos czasu pije regularnie napar z mielonego siemienia
Inianego. Przypomniatam sobie jak moja babcia polecata siemie
Iniane na rézne dolegliwosci.

Te malenkie ziarenka mogg naprawde
wiele zdziata¢ dla naszego zdrowia.
Dlatego warto dodawac je do swoich
codziennych positkow. Czytajgc nasz
biuletyn dowiedz sig, jak dziatajg i jakie sg
efekty regularnego picia naparu i wywaru
Z tych nasion. Warto zastosowac kuracje
ze wzgledu na jej skutecznosc i niskg
cene. A czego doktadnie mozemy sie
spodziewac? Regularne spozywanie
napoju zwiekszy naszg odpornosc.

Warto pic je w okresie zimowym, kiedy
czesto wystepujg zachorowania na grype
i przeziebienia. W naszym biuletynie
rowniez o tym co moze odebrac
naszemu dziecku zdrowy, spokojny sen?
Czy jako rodzice mozemy utatwic
dziecku zasypianie? Okazuje sie, ze
czesto problemy ze snem u dzieci
(dorostych tez!) majg prostg przyczyne:
niebieskie swiatto ekranéw urzadzen,
z ktorych korzystamy na co dzien.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA
SEN - PODSTAWA ZDROWIA

Autor: Beata Sleszynska

Spokojny i wystarczajgco dtugi sen jest dla dziecka bardzo wazny. Ma wptyw
na wiele skomplikowanych proceséw zachodzacych w organizmie.

Na przyktad, jesli dziecko ma problem
Zze snem, nie spi wystarczajgco dtugo,
spada jego odpornosc, co z kolei prowadzi
co czestszych infekcji i innych chorob.
Sen ma réwniez wptyw na neuroprzeka-
zniki, czyli substancje, dzieki ktérym ko-
mMorki nerwowe mogg sie ze sobg "doga-
dac." Nalezg do nich m.in. serotonina (od-
powiedzialna za nastroj), noradrenalina
(odpowiedzialna za site i energie) i dopa-
mina (odpowiedzialna za odczuwanie
radosci i sprawnosc¢ ruchowgq) oraz acety-
locholina (odpowiedzialna za pamiec).
Kazdy z nich musi by¢ wydzielany w od-
powiednim momencie i w odpowiednigj
ilosci. Muszg ze sobg wspotgrac niczym
muzycy W orkiestrze symfonicznej a dob-
ry, spokojny sen pozwala im sie zestroic.
Wiasnie dlatego, niewyspane dziecko
(dorosty zresztg tez) ma zty nastroj, jest
marudne, nerwowe, chimeryczne
i brakuje mu sity na zabawe i nauke.

Co moze odebra¢ naszemu dziecku

zdrowy, spokojny sen? Czy jako rodzice
mozemy utatwic¢ dziecku zasypianie?

Badania przeprowadzone w Nowej Zelandii
opublikowane przez "Pediatrics" pokazuja,
ze rytuat oglagdania telewizji przed snem
moze utrudniac dziecku zasniecie! Wyka-
ZUjg one, ze im wiecej dzieci oglada tele-
wizje wieczorem, tym krocej Spig. W bada-
niu wzieto udziat ponad 2000 dzieci i mto-
dziezy. Obserwowano uczestnikow w trak-
cie 90 minut przed snem. Naukowcy nas-
tepnie badali korelacje z dtugoscig czasu
poswieconego na zasypianie. Wszystkie
dzieci w probie przez pewien czas
(poprzedzajacy zasypianie) oglgdaty
telewizje. Okazato sig, iz te dzieci, ktore
dtuzej ogladaty telewizje miaty wieksze
problemy z zasnieciem. Wyniki innych
badan (przeprowadzone przez Seattle

Children’s Institute ) pokazujg, ze oglgdanie



programow telewizyjnych wszelkiego rodzaju po
godzinie dziewietnastej (u dzieci w wieku 3-5 lat)
moze spowodowac problemy z zasypianiem, kosz-
mary lub poczucie zmeczenia po obudzeniu. Co
wiecej, zauwazono, ze u dzieci spigcych w poko-
jach, w ktorych znajduje sie odbiornik telewizyjny,
czas snu skraca sie srednio o pot godziny na dobe.

Dzieci permanentnie narazone sg na nadmiar
bodzcow, przed ktérymi nie mogg sie ochronic.
Dosc¢ szybko opanowujg umiejetnosc korzystania
z komputera czy TV, ale nie sg przystosowane do
nadmiaru bodzcdow, ktoére sg z nich emitowane.
Bo przeciez wielu dorostych, ktdrzy sg przetado-
wani informacjami, obrazami, dzwiekami, cierpi
przez to na bezsennosc. Dzieci tez to moze doty-

kac? To wszystko powoduje, ze maty cztowiek nie
do konca jest sobga. Dziecko nie potrafi odrdznic
prawdy od fikcji, Swiata realnego od wirtualnego.

Do psychologa zgtaszajg sie rodzice z dzie¢mi,

ktdre bojg sie same zasypiac, pozostania na chwile

w pokoju i mimo odpowiedniego wieku - roz-
stania z mama. Z wywiadu wynika, ze dzieci te

ogladaja filmy dla nich nieodpowiednie.

Z powodu permanentnego niewyspania i zmecze-
nia dzieci nie uczg sie koncentracji i sg rozdraz-
nione. Wtedy tatwo im przykleic tatke dziecka
nadpobudliwego. Nie majg okazji do stawianie
sobie celdw i ich realizowania, hartowania sie,
kiedy odnoszg zwyciestwa lub ponoszg porazki.

Okazuje sie, ze czesto problemy ze snem u dzieci

(dorostych tez!) majg prostg przyczyne: niebieskie

Swiatto ekranow urzadzen, z ktorych korzystamy
na co dzien. A raczej co noc. Dlatego zaleca sie

odstawianie ich na trzy godziny przed snem. Jesli

wiec dziecko wieczorem wystawione jest na dzia-
tanie swiatta niebieskiego (typowego dla swiatta
dziennego), zwieksza sie aktywnos¢ mozgu i blo-
kuje sie wydzielanie przez organizm melatoniny.
Ja z dziecinstwa pamietam zasade: "spac po
dobranocce". Dzisiaj juz ona wyszta z mody?

BIULETYN 02/2019
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BADZ SZCZESLIWY | ZYJ DLUZEJ

LZABYSMY MIELI DOSKONALE ZDROWIE, NASZE SERCA
MUSZA BYC PELNE NADZIEI, MILOSCI I RADOSCI”
E. G. WHITE

Autor: Agata Radosh

Poprzedniego dnia ktadgc sie spac,
obiecatam sobie, ze jutro nie dam sie
zdenerwowac. Postanowitam, chocby

nie wiem co, w kazdych okoliczno-

sciach pozostac cierpliwg i opano-

wahng. Miatam nie pozwoli¢, by ktokol-

wiek zabrat mi pokdj z serca... a wraz
Z nim - szczescie.

Nastat ranek. Nie wyglgdato niestety na to,
ze uda sie dotrzymac dang sobie samej
obietnice. Pomyslatam najpierw o plastrze
na usta.. potem o opasce na oczy.. a gdy
zaczetam wreszcie wciskac palce w uszy..
przyszta mysl, by udac sie z powrotem do
sypialni. Chwila spedzona sam na sam
z Bogiem i oddanie Mu tego nadcho-
dzacego dnia, moich emocji, frustracji,
obaw i lekdéw, przyniosty wyciszenie.

Teraz bytam gotowa do stawienia czota

przeciwnosciom. Ubratam zbroje, dzieki

ktorej mogtam obroni¢ moj szczesliwy

Swiat przed atakujgcym przeciwnikiem.
Bez niej bym nie podotata...

Naukowcy dowiedli, ze szczescie
przedtuza zycie. Dr Belloc i dr Breslow
przeprowadzili badania z udziatem 7000
0sOb z okregu Alameda w poblizu San
Francisco. Badanym zadawano proste
pytania dotyczgce ich nawykow
zdrowotnych i starano sie ustalic, jakie
mogtyby by¢ ewentualnie przyczyny
smierci. Odkryto, ze pewne nawykKi
zdrowotne wptywajg na dtugosc zycia.
Co ciekawe, sposdb odzywiania i ruch,
choc¢ wazne, nie byty najwazniejszymi
czynnikami w tej kwestii. Badacze nie



.Szczesliwy maz, ktory sie lituje
i pozycza, Prowadzi swe sprawy
zgodnie z prawem.”

Ps.112,5
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spodziewali sie, ze podczas dziewiecioletniego
eksperymentu umrze o 57 procent wiecej ludzi
nieszczesliwych niz szczesliwych.

Ellen G. White, amerykanska propagatorka
zdrowego stylu zycia, zapisata dwa interesujgce
spostrzezenia dotyczace ,doskonatego” zdrowia.

Oto pierwsze z nich: ,Doskonate zdrowie zalezy od
doskonatego krgzenia krwi”. Drugie spostrzezenie
nie dotyczy diety, ani ¢wiczen fizycznych. Autorka
napisata: ,Abysmy mieli doskonate zdrowie, nasze
serca muszg by¢ petne nadziei, mitosci i radosci”.

Cos tgczy badania z Alameda i powyzsze wypo-
wiedzi! Czy to mozliwe, ze szczesliwy palacz moze
przezyC¢ ponurego, przygnebionego wegetarianina?

Czy to mozliwe, ze wesoty leniuch moze zy¢ dtuzej

niz ponury wegetarianin-maratonczyk?

Na portalu madj znajomy zamiescit zdjecie zrobio-
ne na ostatnich metrach jego biegu w maratonie.
W opisie zdjecia wstawit stowa: ,Uwielbiam te
endorfinki :-)". Po prostu super! Wyobrazam sobie
te wielka jego radosc¢, gdy minat linie mety!

Wysitek fizyczny, niezalezne od tego czy to jest
nordic walking, ptywanie, bieganie czy aerobik,
sprzyja produkcji endorfin - hormonow szczescia.
Nie zatujmy naszym organizmom ruchu. One to
uwielbiajg! Sport nie tylko relaksuje, ale przede
wszystkim pobudza krgzenie wzmacniajgc serce.
A serce jak dzwon nie fatwo sie poddaje.

Tak jak mitosc¢ trzeba pielegnowac, aby przetrwata,
tak radosc i szczescie mogg ostabngac, jesli sie o nie
nie dba. Radosc jest jak nawyk! Nie pozwal, aby
okolicznosci - bez wzgledu na to jak bardzo nie-
sprzyjajace, nie odebraty ci tej radosci, zadowolenia i
nadziei. Szczescie to cos wiecej niz usmiechnieta
zotta buzka... Trwaj w szczesciu. Dbaj o nie, albo
zniknie tak jak miesnie, ktorych sie nie uzywa.

Wykorzystano frg. tekstu z ksigzki ,Perty Biblii”,
Znaki Czasu, W-wa 2011, s.17.
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SZLACHETNE ZDROWIE...

Autor: Beata Sleszyrska

Siemie Iniane ze wzgledu na swoje liczne wtasciwosci
prozdrowotne i lecznicze wskazane jest dla zachowania zdrowej
i zbilansowanej diety. Nasiona Inu sg szczegolnie zalecane
w diecie oséb dazgcych do redukcji masy ciata.

Witasciwosci odchudzajgce siemienia
Inianego wynikajg z obecnosci w nim
btonnika pokarmowego. Zwigzek ten nie
tylko usprawnia prace jelit, ale przyczynia
sie rowniez do przyspieszenia procesow
przemiany materii.

Napar z siemienia Inianego z dodatkiem
miodu doskonale sprawdza sie przy
infekcjach gérnych drég oddechowych.
Dziata nawilzajgco na btone sluzowa
uktadu oddechowego i wzmacnia
odpornosc organizmui.

Przy dolegliwosciach ze strony
przewodu pokarmowego np. na
podrazniony zotgdek zastosowanie ma
odwar z siemienia Inianego. Nasiona |nu
umieszcza sie w rondelku, zalewa
szklankg letniej wody i gotuje sie pod
przykryciem przez 15 minut na matym
ogniu. Po uptywie wyznaczonego czasu
uzyskany ptyn odstawia sie do
ostygniecia, a nastepnie przecedza.
W ten sposob uzyskuje sie maz, ktora
dziata ostonowo na btone sluzowg
zotgdka i jelit.
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Natomiast zelowg papke, ktora zostaje Przepis na napar
po odcedzeniu mozna stosowac jako z siemienia Inianego
odzywczg i nawilzajgcg maske na wtosy
lub skore. Naparem z siemienia Inianego Przygotowanie naparu z nasion Inu
mozna przemywac rozne zmiany skorne, jest bardzo proste. Wystarczy
gdyz wspomaga leczenie tuszczycy, tyzeczke mielonego siemienia (nalezy
oparzen, odmrozen i czyrakow. siemie zmieli¢ w mtynku. Nie kupuj
zmielonego, poniewaz tracisz cenne
Systematycznie picie naparu kwasy ttuszczowe i inne wartosci)
z siemienia Inianego doskonale zala¢ szklankg wrzatku, a nastepnie
wzmachia nasza skore i wiosy. Dzigki odstawi¢ pod przykryciem na okoto
duzej zawartosci sktadnikow 15 minut.
odzywczych siemie Iniane sprawia,
ze nasze wtosy sg hawilzone, geste Siemie Iniane po zalaniu woda
i blyszczace. Pijac siemig Iniane, wtosy pecznieje, a jego nasiona otaczaja sie
beda réwniez szybciej rosty, $luzem. Uzyskuje sie zelowata
a nasze koncowki nie bedg tak konsystencje przypominajaca kisiel.
Zniszczone.
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Wczasy zdrowotne

:"-

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

m aktywny wypoczynek (nordic

walking, gimnastyka rehabilitacyjna,

spacery, trasy rowerowe)

m odpowiednio dobrang diete
(wegetariariska, bezglutenowa,
bezlaktozowa, odchudzajaca,
oczyszczajgca, sokoterapia)

m wyktady i prezentacje na temat
profilaktyki i leczenia chordb

B konsultacje lekarska
oraz statg opieke lekarza
| pielegniarki

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan”
w Grzybowie k. Kotobrzegu
Termin:

28 kwietnia - 5 maja 2019

22 - 29 wrzesnia 2019

Cena za pobyt:

1200 zt (pokdj 2-osobowy)

1410 zt (pokdj 1-osobowy)

tel. kom.: +48 609 602 488
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

hi *’**@\*f’”‘

porade dietetyczng

szkote zdrowego gotowania

masaz leczniczy i relaksujacy
inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
oktady z borowiny

oktady z gliny

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion™ w Wisle
Termin:

4 - 11 sierpnia 2019

Cena za pobyt:

1300 z (pokdj 2-osobowy)

1500 zt (pokdj 1-osobowy)

tel. kom.: +48 601 493 226

e-mail: biuro@osrodekorion.pl



KOTLECIKI
GRYCZANE

Od pradawnych czasow kasza kroluje na naszych
stotach! Pyszna i zdrowa kasza podana w formie
kotlecikow to wyborne danie dla wegetarian, ale
nie tylko. Kto, zatem powinien jes¢ kasze gryczang?
Wszyscy, ktorzy ja uwielbiaja, ale polecana jest
miedzy innymi: osobom chorym na cukrzyce,
cierpigcym na chorobe niedokrwienng serca oraz
osobom prowadzacym stresujacy tryb zycia.

Polecana jest jako dobre zrodto przeciwutleniaczy takich
jak: rutyna, kwercetyna, pelargonidyna, procyjanidyna.
Ponadto, kasza gryczana dostarcza wszystkich amino-

kwasow egzogennych - tych ktdérych nasz organizm nie
jest w stanie sam wyprodukowac i dla prawidtowego
rozwoju organizmu muszg one by¢ dostarczone z pozy-
wieniem. A co z ttuszczem? W pordwnaniu do pozosta-
tych kasz zawiera najwiecej jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych.

Ciekawostkg jest, ze jako jedyna z kasz nie nalezy do
grupy roslin zbozowych (rodzina traw). Wytwarzana jest
z nasion gryki - rosliny ktora nalezy do rodziny
rdestowatych (tak jak szczaw i rabarbar).

-1 ZABEK CZOSNKU
-1 SZKLANKA UGOTOWANEJ KASZY GRYCZANEJ
-1 SZKLANKA UGOTOWANYCH NA GESTO
PEATKOW OWSIANYCH
-1/2 SZKLANKI SUCHYCH PtATKOW OWSIANYCH
-1 DUZA CEBULA
- 10 DAG PIECZAREK
-2 tYZKI OLEJU

Kasze wymieszac z ugotowanymi i suchymi ptatkami.
Cebule i pieczarki drobno pokroic¢ i udusi¢ na oleju
z dodatkiem 1 tyzki wody. Wszystkie sktadniki - oprocz
panierki - wymieszac i zmieli¢. Doprawic solg i pieprzem
oraz przyprawami wedtug uznania. Uformowac kotlety,
panierowac i smazyc.

Autorka: Kasia Sleszyriska
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