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CHRONIMY
/ZDROWIE

Pamietajmy, ze od prawidtowego funkcjonowania jelit
zalezy bardzo wiele — od zdrowia fizycznego,
az po samopoczucie psychiczne.
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NOTKA REDAKCYJNA
Rozpoczynajaca sie jesien ma
znaczacy wptyw na zdrowie

i nastréj naszych pociech. W tym
czasie dziecko jest narazone

na ré6znego rodzaju infekcje

i choroby. Na co sie przygotowac

i jak mozna zapobiec niektorym
schorzeniom?

CUKIER —
NAJWIEKSZY
WROG JELIT

Cukier oraz wszelkie wysoko
przetworzone produkty spozywcze
wzmagajg problemy trawienne.
Wielu rodzicow, ktérzy chca dbac

o zdrowie swoich dzieci, daje im

na $niadanie szklanke soku i miske
ptatkdw oraz pozwala na jedzenie
stodyczy. Nie wiedzg, ze w ten
sposob aplikujg im bombe cukrowa.

ZWIAZEK
UMYSLU Z CIALEM

Aby mézg skutecznie przewodzit
sygnaty, musi mie¢ do dyspozycji
okreslong ilosci sktadnikow
odzywczych. To co spozywamy,
wptywa na nasz mézg.

CO StUZY
TWOIM NOGOM!

Jezeli chcesz miec zdrowe i piekne
nogi, musisz o nie zadbad. Nogi

sq dla nas bardzo istotng czescia
ciata, choc najczesciej o tym nie
pamietamy.

TARTA WARZYWNA
Z TOFU

Czesto wystarcza proste sktadniki by
otrzymac cos wyjatkowego.
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NOTKA REDAKCY]JNA

Rozpoczynajaca sie jesien ma znaczacy wptyw na zdrowie
i nastréj naszych pociech. W tym czasie dziecko jest narazone
na réznego rodzaju infekcje i choroby. Na co sie przygotowac
i jak mozna zapobiec niektérym schorzeniom?

Nie uchronimy naszego malucha przed
wszystkimi dolegliwosciami. Warto jednak
wzmacniac jego odpornosc poprzez odpo-
wiednia diete i aktywnoscig fizyczna (np.
regularne spacery). Do tego warto ograni-
czy¢ cukier, poniewaz jest on szczegdlnie
destrukcyjny dla odpornosci dziecka. Mimo,
ze wiadomo to juz od wielu dekad, wcigz nie
potrafimy go odmawiac. Tymczasem jego
spozywanie znaczaco obniza zdolnosc bia-
tych krwinek do zabijania patogenéw. Udo-
wodnili to naukowcy z Uniwersytetu Loma
Linda, ktérzy podali grupie ochotnikéw ilos¢
cukru réwna tej znajdujacej sie w litrze ga-
zowanego napoju (a wiec ok. 100 gramow),

a nastepnie zbadali ich krew, do ktérej do-
dano takze ,bakteryjny koktajl”. Stan, w kto-
rym biate krwinki byty wyraznie mniej zdol-
ne do neutralizowania mikroorganizmow,
trwat az przez 5 godzin!

Jedli nasze dziecko lub my sami wpadli-
$my wiec w spirale infekgcji, odstawmy cu-
kier cho¢ na jakis czas. A najlepiej — na za-
wsze. Cukier to réwniez najwiekszy wrég
jelit, dlaczego? Koniecznie przeczytajcie po-
nizszy artykut.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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CUKIER —
NAJWIEKSZY WROG JELIT

Czeste choroby u dzieci takie jak schorzenia
skoéry, przewlekte zmeczenie, alergie, pro-
blemy ze snem, ogdlne zaburzenie dziata-
nia uktadu odpornosciowego a nawet pro-
blemy emocjonalnei psychiczne wszelkiego
typu — maja swoje podtoze w zaburzeniach
jelitowych. Cukier oraz wszelkie wysoko
przetworzone produkty spozywcze wzma-
gajg problemy trawienne. Wielu rodzicéw,
ktérzy chca dbac o zdrowie swoich dziedi,
daje im na $niadanie szklanke soku i miske
ptatkdow oraz pozwala na jedzenie stody-
czy. Nie wiedza, ze w ten sposéb aplikuja
im bombe cukrowa.

Jedzenie stodkich dan i stodyczy dostar-
cza dzieciom czesto ogromnej przyjem-
nosci, jednak pamietajmy, ze narazamy je
na powazne niebezpieczenstwa. Stodko-
$ci sprzyjaja rozrostowi szkodliwych grzy-
bow w przewodzie pokarmowym. Badania

pokazujg, ze te niewielkie pasozytnicze or-
ganizmy zupetnie nieszkodliwe w pojedyn-
ke moga zrujnowac zdrowie dziecka, kiedy
pozwolimy, aby skolonizowaty jelita. Dzieci,
ktére naduzywaja cukier karmig te bardzo
niemite pasozyty, gtdwnie drozdzakiz rodzi-
ny Candida albicans. By¢ moze niewiele ro-
dzicéw zdaje sobie sprawe, ze sg one obec-
ne w ciele kazdego dziecka juz od urodze-
nia. Gdy uktad odpornosciowy funkcjonuje
prawidtowo, grzyby nie mnoza sie, wiec nie
stwarzajg zagrozenia — prawidtowa flora
bakteryjna trzyma je w ryzach. Sytuacja ra-
dykalnie sie zmienia, gdy zaktécimy te row-
nowage, np. stosujac do leczenia antybioty-
ki. Grzyby Candida zaktadajg w organizmie
dostownie kolonie, wywierajac biochemicz-
na presje, abysmy dostarczali im odpowied-
niej ilosci cukréw, ich podstawowego pozy-
wienia, i powodujg réznorodne przykre ob-
jawy chorobowe.
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Nadmierne spozycie cukru zaburza flore
bakteryjna. Bakterie jelitowe zywig sie cu-
krem i bardzo szybko przyzwyczajajg sie
do jego duzych ilosci. U dzieci prowadzi to
do rodzaju uzaleznienia i dlatego tez tak
trudno jest catkowicie zrezygnowac z jedze-
nia stodyczy. Niekorzystny wptyw stodyczy
polega rowniez na tym, ze czesto odbiera-
ja one dzieciom apetyt, wptywajg na nad-
wage zmieniajg przyzwyczajenia i powo-
li zaczynaja uzalezniac. ..."Co trzecie mate
dziecko w wieku do 3 lat ma nadwage..."—
twierdzi Frauenarzt Prof. Jirgen Kleinste-
in. Wedtug dziesiecioletnich badan prowa-
dzonych przez Uniwersytet w Magdeburgu
dzieci ciggle przybieraja na wadze.

Dzieci pataszujac stodycze i pijac stodkie
soczki dodatkowo zmniejszaja w jelitach
wchtanianie wiekszosci sktadnikéw odzyw-
czych pochodzacych z jedzenia. Jesli po-
zwalamy dzieciom na spozywanie produk-
téw bogatych w cukier, po pierwsze znacznie
ograniczamy w ten sposéb dostepnos¢ wi-
tamin i mineratéw, ktore zjadtyby w postaci
na przyktad bogatego w wartosci odzywcze
owocu, po drugie ,niszczymy” ich jelita, kto-
re nie wchtaniajg dobrze pozostatych sktad-
nikow. Stad szybka droga do niedozywienia
i szeregu choréb z tym zwigzanych.

Jezeli do tej pory w diecie dziecka byto
za duzo cukru, uswiadomienie sobie tego
faktu przez rodzica moze by¢ pierwszym
krokiem do zmiany. Nie oznacza to jednak,
ze przebiegnie ona fatwo i bez protestu.
Pierwsza reakcja dziecka na zredukowang
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podaz cukru w diecie nie bedzie wiec mita
i rodzic podejmujacy sie odstawienia swojej
pociesze cukru moze spodziewac sie prote-
stow i walki o powro6t dawnego, przesyco-
nego cukrem jedzenia, ale pamietajmy, ze
od prawidtowego funkcjonowania jelit zale-
zy bardzo wiele — od zdrowia fizycznego,
az po samopoczucie psychiczne.

BEATA SLESZYNSKA
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ZWIAZEK UMYSLU Z CIALEM

»Odnodwcie sie w duchu umystu waszego” (Efez. 4,23).

Powszechnie wiadomo, ze istnieje silny
zwigzek miedzy ciatem i umystem. Nawet
niewielki niedob6r 30-40 znanych substan-
¢ji odzywczych moze zmieni¢ biochemie
i funkcjonowanie mézgu doprowadzajac
do takich probleméw emocjonalnych, jak
rozdraznienie, przygnebienie i depresja. Aby
mozg skutecznie przewodzit sygnaty, musi
mie¢ do dyspozycji okreslong ilosci sktadni-
koéw odzywczych. To co spozywamy, wpty-
wa na nasz moézg.

Jednak istnieje takze silny zwigzek umystu
z ciatem. Mark Richliu, byty redaktor naczel-
ny czasopisma Prevention, napisat: ,Twoje
myslii uczucia sg pokarmem twojego umy-
stu. Jak potrzebujemy doprowadzi¢ do sta-
nu rownowagi witaminy, biatka i inne sktad-

niki, by pomoc naszemu ciatu zyska¢ mak-
simum zdrowia zdrowia i energii, tak kazdy
z nas potrzebuje specyficznej rbwnowagi
umystowego ,pokarmu”, aby mie¢ szczes-
liwy, spokojny i twérczy umyst. (...) Ludzie
majacy bliskie wiezi z innymi, dzielacy sie
swoim czasem, myslami, troskamii radoscia-
mi z bratnig duszg, czerpia z tego znaczne
korzysci dla zdrowia”.

Cho¢ Richliu opierat swoje twierdzenie
na najnowszych odkryciach naukowych,
idea zwigzku umystu z ciatem nie jest no-
wa. Oto kilka zdumiewajacych stwierdzen
— zdumiewajacych, bo opublikowanych
w 1905 roku, kiedy swiat miat niewielkie po-
jecie o zwigzku umystu i ciata.



+Zwigzek, jakiistnieje miedzy umystem a cia-
tem, jest bardzo Scisty. Gdy jedno choruje,
drugie to odczuwa. Stan umystu wptywa
na zdrowie w wiekszym stopniu, niz przy-
puszczamy. (...) Zmartwienie, niepokdj,
niezadowolenie, wyrzuty sumienia, poczu-
cie winy, niedowierzanie przyczyniajg sie
do ostabienia naszych sit zyciowych i pro-
wadza do wyniszczeniai Smierci. (...) Odwa-
ga, nadzieja, wiara, ufnos¢, mitos¢ podtrzy-
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mujg zdrowie i przedtuzajg zycie. Zadowole-
nie i pogodny duch jest zdrowiem dla ciata
i wzmocnieniem dla duszy. W leczeniu cho-
rego nie powinien by¢ pominiety wptyw
wyobrazni. Wtasciwie dziatajgca wyobraznia
staje sie jedynym z najbardziej efektywnych
czynnikéw w zwalczaniu choroby.”

JAN W. KUZMA
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SZLACHETNE ZDROWIE

CO SEUZY TWOIM NOGOM!

Jezeli chcesz mie¢ zdrowe i piekne nogi,
musisz o nie zadbac. Nogi sg dla nas bardzo
istotng czescig ciata, cho¢ najczesciej o tym
nie pamietamy. A to przeciez one codzien-
nie pracuja, noszac nas gdzie zechcemy. Cze-
sto nie zwracamy zbytniej uwagi na ich kon-
dycje. Tymczasem o nogi trzeba dbac! Ale
czy zauwazyltas, ze prawie caty dzien spe-
dzasz na siedzgco? Jedziesz do pracy, sie-
dzac w autobusie lub za kierownica wtas-
nego auta. Potem zasiadasz na osiem go-
dzin za biurkiem. Zakupy i powrét do domu
(zwykle na siedzaco). Potem obiad i odpo-
czynek — najczesciej w fotelu przed telewi-
zorem. Na koniec dnia goraca, odprezajaca
kapiel. Niestety, zaréwno dtugotrwate sta-
nie lub siedzenie, jaki czeste kapiele w wan-
nie nie sg dobre dla nég. Opuchlizna, pajacz-
ki czy zylaki to przypadtosci niezwykle po-
wszechne wsérdd kobiet, szczegdlnie tych
prowadzacych siedzacy tryb zycia.

Aby twoje nogi byty zdrowe, krazenie krwi
w zyfach powinno by¢ stale pobudzane. Je-
$li zbyt dtugo pozostajesz w jednej pozycji
po prostu dziata grawitacja ostabiajac za-

stawki zyt i powodujac powstawanie zyla-
kéw. To wihasnie bezruch jest gtéwna przy-
czyng choréb zyti bolacych nég. Oczywiscie
ciezka praca, w ktérej nogi s stale nadmier-
nie obcigzone, réwniez nie jest dla nich do-
bra. Powodujac opuchniecie nég i dotkli-
wy bél a sprawe moze pogorszy¢ dodatko-
wo nadwaga.

Jak dbac o nogi? Sprawa wydaje sie oczywi-
sta. Przede wszystkim wiecej powinnas sie
ruszac¢! Dobre efekty daje na przyktad ma-
saz naprzemienny zimng wodga i cieptg wo-
da w czasie prysznica. Doskonale pobudza
krazenie w nogach. A rozsadna dieta nie tyl-
ko uchroni cie przed nadwaga, ale pomo-
ze tez wzmocni¢ $cianki naczyn krwiono-
$nych i poprawi ich elastycznos¢. Dlatego
na co dzien zrezygnuj z jedzenia ttustych
mies, biatego pieczywa, stodyczy. Nie dosa-
laj potraw i unikaj wszelkich stonych prze-
kasek, bo soél podnosi cisnienie krwi. Pij tez
sporo ptyndéw, bo dobre nawodnienie spra-
wia, ze Scianki zyt zachowuja elastycznos¢.

BEATA SLESZYNSKA
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CO StUZY TWOIM NOGOM

- codzienna poranna gimnastyka (wystar-
czy 10 minut);

« luzne stroje;

« naprzemienny (zimny i chtodny, ale nie go-
racy) prysznic;

- dyskretny trening przy biurku (stojac lub
siedzac w pracy, poruszaj palcami stép,
kre¢ stopami kdteczka, przemieszczaj sto-
py na palceina piety, maszerujw miejscu);

- wieczorny masaz od kostek w kierunku pa-
chwin (uwaga, masaz jest zakazany przy
zakrzepicy zyt);

- siedzenie z uniesionymi nogami;

« lezenie (sen) z nogami utozonymi nieco
wyzej, tak by znajdowaty sie na tym sa-
mym poziomie, CO serce;

- codzienne spacery;

« ptywanie i gimnastyka w wodzie;

« jazda na rowerze;

- dieta z duzg iloscig btonnika pokarmo-
wego zawartego w surowych i suszonych
owocach, warzywach, ciemnym pieczy-

wie, grubych kaszach, orzechach i otre-
bach.

CO SZKODZI TWOIM NOGOM
« ciasne ubrania;

- siedzenie z podkurczonyminogamiiz no-
ga zatozong na noge;

- trening na sitowni;

- dlugotrwaty bieg;

« gry zespotowe (tatwo o uraz);

- gorace kapiele;

- zabiegi z borowiny i inne gorace okfady;
- depilacja rozgrzanym woskiem;

- dtugotrwate opalanie na stoncu lub cze-
ste wizyty w solarium;

« przebywanie w saunie;
« buty na wysokich obcasach.




TARTA
WARZYWNA
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Czasem uaktywnia sie
we mnie troche artystycz-
nej duszy. Lubie wtedy
pokombinowa¢ z potra-
wami.Nadacim szczegol-
nie widowiskowy charak-
ter. Wbrew pozorom nie
jest to takie trudne. Kaz-
dy z nas najpierw je ocza-
mi, a pézniej dopiero uru-
chamia smak. Czesto wy-
starczg proste skfadniki
by otrzymac co$ wyjat-
kowego. Sprébujcie!

SPOD TARTY

« 2 szklanki maki
peinoziarnistej

« 1tyzeczka soli

» Y2 tyzeczki
ulubionych zioét,
przypraw (u mnie
oregano)

« 3 tyzeczki proszku
do pieczenia
(opcjonalnie) mozna
uzyc sody badz
pominac.

« %2 szklanki oliwy
z oliwek

« Ya szklanki zimnej
wody

Wszystkie sktadniki wy-
miesza¢ ze sobga, ufor-
mowac kule i odstawi¢
do lodoéwki do schto-
dzenia na ok. 15 minut,
po tym czasie wytdzy¢
ciasto na spod i boki for-
my na tarte. Lekko do-
cisna¢, Piec w piekarni-
ku przez okoto 15 minut.
Ciasto powinno by¢ lek-
ko ztote.
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WYPELNIENIE TARTY
400 g miekkiego tofu

 1/4 mleka roslinnego

« 1tyzka oleju kokosowego/oleju z oliwy
« 1 cebula (cienko pokrojona w poétplasterki)
« 3 zabki rozdrobnionego czosnku

« ok. 20 dag pieczarek (pokrojonych
w cienkie plasterki)

« 1/3 kubka suszonych
pomidoréw z oliwy
(pokrojonych)

1 kubek swiezego szpinaku

« 2 tyzki ptatkow drozdzowych

« 3/4 tyzeczki soli

« 1tyzeczka kurkumy

« 1tyzeczka mieszanki ziét prowansalskich
(lub oregano badz czabru)

« 1tyzeczka pieprzu ziotlowego

« 1/3 kubka pokrojonej natki pietruszki (lub
bazylii)

« 1/3 kubka szczypiorku (drobno pokrojonego)
« Pokrojony por posypany na wierzch

« Pomidorki cherry do dekoracji

» Weganski ser feta w kostkach do dekoracji

- Bazylia

WYKONANIE

Tofu zmiksowac¢ z mlekiem roslinnym, kurkuma
i ptatkami drozdzowym. Na patelni rozgrzac olej,
dodac¢ cebule i czosnek, gdy lekko podsmazg sie
dodac pieczarki. Dusi¢ okoto 5-7 minut. Nastepnie
doda¢ pomidory suszone, szpinak, ziota. Doprawi¢
resztg przypraw. Gdy szpinak zmieknie dodac przy-
gotowany wczesniej krem z tofu, szczypioreki zie-
long pietruszke. Przyprawic¢ do smaku solg i prze-
t6zy¢ mase do formy z ciastem. Piec w temperatu-
rze 190 C przez okoto 35 minut.

AUTORKA PRZEPISU | ZDJECIA:
DOMINIKA BUCZEK
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Wczasy zdrowotne
o'f

ZDROuO 1A nNOwo™s

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

ZDROWO NA NOWO to najlepsza inwestycja w Twoje
zdrowie. Podczas naszych programéw lekarze, dietety-
cy i instruktorzy pokaza Ci, jak przygotowac zdrowe,
wartosciowe positki, ktdre majg korzystny wplyw, wy-
jasnig przyczyny chorob, ktdre zagrazajg dzi$ naszemu
zdrowiu oraz przedstawig najlepsze metody zapobie-
gania im, opowiedzg o naturalnych metodach lecze-
nia wybranych schorzen, a instruktorzy zaprezentujg
ciekawe formy wykonywania ¢wiczen fizycznych, ktdre
z powodzeniem powtdrzysz w domu. Aktywny wy-
poczynek, liczne zabiegi i masaze, petnowartosciowe
positki oraz mita atmosfera dopetnig catosci programu!
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WYBIERZ ZDROWY STYL ZYCIA, PRZYNOSZACY DLUGOTRWALE EFEKTY!

ZdrowoNaNowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

<¢ porade dietetyczng
<¢ szkote zdrowego gotowania

<¢ aktywny wypoczynek (nordic walking,
gimnastyka, spacery na plazy)

<¢ wyzywienie z odpowiednio dobrang dietg <¢ masaz klasyczny
(weganska, bezglutenowa, bezlaktozowa, <¢ inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
odchudzajaca, oczyszczajaca, sokoterapia) <¢ saune

<¢ wyktady i prezentacje na temat profilaktyki <¢ oktady z borowiny
i leczenia chordb, dajace praktyczne porady,  <¢ okfady z gliny
jak poprawic jako$¢ zycia <¢ oktady z parafiny

<¢ konsultacje lekarska oraz statg opieke <¢ oktady z oleju rycynowego — nowos¢
lekarza i pielegniarki <¢ trakcje kregostupa

MIEJSCE

Osrodek Wypoczynkowy Przystan Osrodek Wypoczynkowy Orion
w Grzybowie k. Kotobrzegu w Wisle
200 metréw od morza 300 metréw od rzeki Wista
Tel: 609-602-488 Tel: 601-493-226
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl e-mail: biuro@osrodekorion.pl
Szczegdty i terminy: www.osrodekprzystan.pl Szczegdty i terminy: www.osrodekorion.pl

Uczestnicy, ktorzy koncza nasze turnusy, s3 wypoczeci, zrelaksowani i zmotywowani
do podejmowania dobrych wyboréw dla wiasnego zdrowia i dobrego samopoczucia.
Ty rowniez mozesz skorzystac z tej wyjatkowej oferty. Wybierz zdrowy styl zycia,
przynoszacy diugotrwate efekty!
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