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NOTKA REDAKCYJNA

Czesto styszymy — sto lat, sto lat, niech
Zyje, zyje nam...

TAJEMNICE
DLUGOWIECZNOSCI.
ZNACZENIE
SPOZYWANIA
WARZYW | OWOCOW

Nie jest tajemnica, ze o zdrowie trzeba dbac
cate zycie. Nawyki wypracowane w czasach
dziecinstwa, optaca sie w pdzniejszych
latach. Podstawa jest zbilansowana dieta,
bogata w owoce i warzywa.

ZESPOL
NADPOBUDLIWOSCI
PSYCHORUCHOWE)J

Z DEFICYTEM UWAGI

ADHD to choroba zwigzana nie

tylko z problemami w nauce, ale tez
zaburzonym rozwojem spotecznym

i emocjonalnym, a nawet ograniczeniem
pozniejszych sukcesow zawodowych.

Nie mozna jej wyleczy¢, ale mozna
utatwi¢ dzieciom nauke i funkcjonowanie
w spoteczenstwie, a sobie zycie z nimi.

PODNOSIMY
ODPORNOSC

Zmienna pogoda, nieodpowiednia dieta,
zbyt mafta ilo$¢ ruchu, bezsenne noce,
ciagte narazenie na stres oraz czeste
infekcje bardzo niekorzystnie wptywaja
na nasz stan fizyczny i psychiczny oraz
obciazajg uktad immunologiczny.

FRITTATA
W WERSIJI VEGE
Ten przepis to typowe wtoskie danie

$niadaniowe ale w wersji vege, bo
w przepisie zamiast jajek uzyte jest tofu.
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Czesto styszymy — sto lat, sto lat, niech zyje, zyje nam...

-\ || owfasnie. W obecnych czasach, w kto-
‘%:g rym zycie czesto staje sie nieustajaca
© ¥ gonitwa za dobrobytem, a na naszych
talerzach lagduje wysoko przetworzona zyw-
nos¢, a nasza aktywnosc fizyczna jest nie-
wystarczajaca, trudno dozyc jest tak sedzi-
wego wieku jakim jest wyzej wspomniana
setka. Wedtug GUS przecietne trwanie zycia
mezczyzn w Polsce wynosi okoto 73 lat a ko-
biet nieco wiecej, bo okoto 82 lat. Patrzac
na przecietne trwanie zycia, nalezy wzigc
pod uwage jakos¢ zycia. | tu okazuje sie, ze
wystepujace choroby cywilizacyjne takie jak
cukrzyca typu I, choroby uktadu krazenia,
czy nowotwory, nie sprzyjajg ani zdrowiu,
ani dtugosci, czy jakosci zycia.

S jednak miejsca na Ziemi, gdzie miesz-
kaja ludzie, dla ktérych czas sie zatrzymat,
albo co najmniej spowolnit. Mowa tu o Nie-

bieskich Strefach, ktére zamieszkuje najwie-
cej stulatkow. Mato tego, w parze z ich dtu-
goscig zycia idzie dobra kondycja zdrowot-
na oraz poczucie szczescia. W biuletynie nie
tyle o Niebieskich Strefach, co o znaczeniu
warzyw i owocéw w codziennej diecie a ta-
jemnicg dtugowiecznosci. Jaki to ma zwia-
zek? Zapraszam do lektury biuletynu, w kto-
rym znajdziecie rowniez artykuto ADHD —
zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi. To zaburzenie neuroro-
zwojowe, ktore charakteryzuje sie trudno-
$ciami w skupieniu sie/koncentracji uwagi,
nadmierng ruchliwoscig oraz impulsywno-
$cig. A w dziale Szlachetne Zdrowie znaj-
dziecie az trzy przepisy na miksturki wzmac-
niajgce odpornos¢. Przyda sie na chtodne,
jesienne dni.
BEATA SLESZYNSKA
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Nie jest tajemnica, ze o zdrowie trzeba dba¢ cate zycie. Nawyki
wypracowane w czasach dziecinstwa, optacq sie w pozniejszych latach.
Podstawa jest zbilansowana dieta, bogata w owoce i warzywa.

awierajg one witaminy oraz pierwiastki,

ktdre wspomagaja prace catego nasze-

go organizmu. Nieocenione w walce
ze starzeniem sie komorek, ich uszkodze-
niem i niewydolnoscig sq przeciwutlenia-
cze, ktére chronig je przed stresem oksy-
dacyjnym oraz — w dtuzszej perspekty-
wie zapobiegajg chorobom przewlektym,
m.in. nowotworom. Do antyoksydantéw
nalezy: witamina C, obecna m.in.w czerwo-

nej papryce, brukselce, kapuscie, czy owo-
cach jagodowych. W tych ostatnich zawar-
te sg rowniez antocyjany, zwalczajgce wol-
ne rodniki.

— Znaczenie warzyw i owocow dla na-
szej dtugowiecznosci wynika z ich bogactwa
w sktadniki odzywcze, witaminy, sktadniki
mineralne oraz przeciwutleniacze. Sq one nie



do przecenienia zaréwno w profilaktyce cho-
rob, jak i podczas dochodzenia do zdrowia.
Te naturalne substancje pomagajq niwelo-
wac szkodliwy wptyw wolnych rodnikdw, kto-
re uszkadzajq komorki i przyspieszajq proces
starzenia sie organizmu. Dlatego jeZeli chce-
my zachowac zdrowie i energie na dtugie lata,
warzywa i owoce powinny stanowi¢ podsta-
we naszej diety. Warto siegac réwniez po so-
ki, np. pomidorowy, marchwiowy, czy z bu-
rakéw. Zawierajq one prawdziwe bogactwo
sktadnikéw odzywczych, a ich ptynna forma
jest tatwa do spozycia, takze dla os6b mocno
zaawansowanych wiekiem. Pamietajmy tez,
ze szklanka soku moze stanowic jednq z pie-
ciu zalecanych dziennych porcjiwarzyw i owo-
cow — moéwi dr hab. lek. Dariusz Wioda-
rek, prof. SGGW.

Choroby cywilizacyjne, bedace wynikiem
siedzacego trybu zycia, spozywania wyso-
ko przetworzonej zywnosci, a takze zanie-
czyszczenia srodowiska, s przyczyna 80%
przedwczesnych zgonow. Okazuje sie, ze
wielu z nim mozna zapobiec dbajgc m.in.
o odpowiednig diete. By wspomoc orga-
nizm, mozemy regularnie spozywac np. bu-
raki. Zawierajg one:

- zwiazkiazotowe, sprzyjajgce walce z nad-
cisnieniem,

« witaminy z grupy B, zapobiegajace uda-
rom mozgu, czy zawatom serca,

« zelazo, mogace wspomagac produkcje
czerwonych krwinek i zwalcza¢ anemie.

Oprécz tego, wedtug badan naukowych,
buraki wptywaja na obnizenie poziomu cu-
kru we krwi. Kulinarno-zdrowotna cieka-
wostka jest rowniez spozycie soku z kiszo-
nego buraka, ktéry oprocz wyzej wymie-
nionych witasciwosci wspomaga réwniez
perystaltyke jelit i dziata przeciwzapalnie.

Wszyscy wiemy, ze oprécz zdrowia, waz-
ny jest tezwyglad. By jak najdtuzejzachowac
mitodosci piekno, warto zadbac o kondycje
cery, wtosow i paznokci ,od srodka”. Z po-
mocg, przychodzi nam tutaj m.in. marchew.
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Regularne picie soku z tego pomaranczowe-
go warzywa, moze przynie$¢ nam wiele ko-
rzysci, gdyz kryje w sobie:

- beta-karoten, czyli pochodng witaminy
A, poprawiajaca koloryt oraz ogélny stan
cery,

- witamine E, zwiekszajaca elastycznosc
skéry i wzmacniajgca paznokcie,

« witamineK, ktéra wspomaga prawidtowe
krzepniecie krwi, a co za tym idzie szybsze
gojenie sie ran.

A w walce z mankamentami sylwetki, ta-
kimi jak cellulit, przydatna moze okazac sie
aronia i jej sok. Badania wykazuja, ze ma
ona bezposredni wptyw na zmniejszenie wi-
docznosci ,skorki pomaranczowej”, a takze
redukuje obrzeki.

Warto pamieta¢, ze dieta oparta na wa-
rzywach i owocach oraz otrzymanych z nich
produktow, takich jak np. soki to tylko czes¢
réwnania dtugowiecznosci. Regularna ak-
tywnos¢ fizyczna, unikanie palenia papie-
rosow i alkoholu, réwniez odgrywaja klu-
czowgq role w utrzymaniu kondycji nasze-
go organizmu. Aby mie( site na uprawianie
sportu, rowniez w pozniejszym wieku, mu-
simy zadba¢ o odpowiednia gospodarke
wodno-elektrolitowg organizmu. Potas,
czyli pierwiastek obecny m.in. w pomido-
rach, odpowiada za utrzymanie nawodnie-
nia, a takze dziatanie uktadu nerwowego
i prace migsni. W pomidorach znajdziemy
réwniez magnez oraz wapn, wspomagaja-
ce ukfad kostny oraz miesniowy.

Regularna aktywnos¢ fizyczna, nawod-
nienie i dieta bogata w warzywa i owoce,
niezaleznie od tego, w jakiej formie zdecy-
dujesz sie je spozywac, jest niezwykle waz-
na dla dtugowiecznosci. Pamietaj, ze WHO
zaleca przyjmowanie min.400 g dziennie —
w 5 porcjach, przy czym jedna z nich moze
by¢ szklanka pysznego, zdrowego soku. Nie
czekaj, i zmien swoje nawyki juz dzis. Na do-
bre, na zdrowie!

JOANNA ROSOCHACKA
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7ESPO% NADPOBUDLIWOSCI
PSYCHORUCHOWVEJ Z DEFICYTEM UWAG!

ADHD to choroba zwiazana nie tylko z problemami w nauce, ale tezzaburzonym
rozwojem spotecznym i emocjonalnym, a nawet ograniczeniem pozniejszych
sukcesow zawodowych. Nie mozna jej wyleczy¢, ale mozna utatwi¢ dzieciom
nauke i funkcjonowanie w spoteczenstwie, a sobie zycie z nimi.

dzeniem umystowym, czesto dotyczy

dzieciz ilorazem inteligencji (IQ) powy-
zej przecietnej. Takie dzieci doskonale wie-
dzg, co powinny robi¢, ale od kolegéw réz-
ni je to, ze nie potrafig w sposéb rutynowy
robic tego, co wiedzg, ze powinny. Dziataja
pod wptywem impulsu, zanim przewidzg
skutki swego zachowania, i nie potrafig tego
kontrolowac. Np. gdy nadpobudliwe dziec-
ko, idac chodnikiem, dostrzega po drugiej
stronie jezdni cos ciekawego, natychmiast
przechodzi przez ulice, nie rozgladajac sie,
czy nadjezdza samochod. Spytane przez ro-
dzica, co powinno zrobi¢ przed wejsciem
na jezdnie, odpowie prawidtowo — rozej-
rzec sie, czy nic nie jedzie. Jednak za pie¢ mi-
nut postapi doktadnie tak samo. Dzieci nad-
pobudliwe znajg bowiem reguty, ale maja
ktopot z ich zastosowaniem. To dzieci, ktore
na co dzien czesto wtracajq sie do rozmowy;
wbiegajg do pokoju, w ktérym pracujemy,
mimo wielokrotnego przypominania, ze je-

Choroba nie ma nic wspolnego z uposle-

stesmy bardzo zajeci; nieumysinie, przypad-
kowo niszcza rzeczy; nie umiejg planowac
swoich dziatan — przez p6t dnia szykuja sie
np. do odrabiana lekcji czy wyjscia z domu.

Co ciekawe, dzieci nadpobudliwe nie
sq bardziej agresywne czy niegrzeczne
od swych réwiesnikéw, choc¢ za takie cze-
sto uchodza. Badania pokazaty, ze wcale nie
bijg sie i nie zaczepiajg czesciej swych kole-
gow. Po prostu dzieci bez zaburzonej kon-
troli impulsow rozgladaja sie, czy w pobli-
Zu nie ma np. nauczyciela, a dopiero potem
zadajg cios. Chore na ADHD uderzajg w mo-
mencie, w ktérym taka mysl przyjdzie im
do gtowy. Dziecko nadpobudliwe tatwo tez
staje sie koztem ofiarnym — nietrudno je ré-
wiesnikom podpusci¢, by zrobito cos gtupie-
go. Robi to bowiem natychmiast, nie umie-
jac przewidzie¢ konsekwengji.

Bywa, ze dzieci te maja opinie niekultural-
nych. Niestusznie. One po prostu majg trud-
nosc¢ z natychmiastowym wykonaniem po-
lecenia (przerwania jakiejs czynnosci, np.



ogladania telewizji, czy zrobienia czegos, np.
wyniesienia $mieci). Styszymy wtedy wielo-
krotne ,zaraz”. Natomiast gdy dziecko chce
cos dostac lub zrobi¢, zaczyna dziatac u nie-
go mechanizm ,juz”. Nie jest w stanie spo-
kojnie oczekiwac. Problemem nie jest wiec
zte wychowanie, lecz wynikajace z choro-
by bycie niewolnikiem zasady ,juz”i ,zaraz".

Nadmierna i niczym nieuzasadniona ak-
tywnos¢ ruchowa nie stanowitaby sama
w sobie wiekszego problemu, gdyby nie
potaczenie jej w przypadku ADHD z im-
pulsywnoscia. Dopiero taki zestaw stano-
wi mieszanke wybuchowa. Dziecko, ktére
chce roztadowa¢ nadmiar energii, ale ktére
umie przewidywac skutki swojego postepo-
wania, bedzie np. tak biega¢ po mieszkaniu,
by na nikogo nie wpas¢. Dziecko z ADHD nie
pomysli natomiast, jakg wybrac trase ani czy
bedzie to komus przeszkadza¢. Dlatego mi-
mo uwag bedzie na nas wpadac wielokrot-
nie, bedzie chodzi¢ po klasie w czasie lekgji
lub pozostajac w tawce, bedzie sie krecic,
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machac¢ nogami, strzela¢ gumka czy szele-
$ci¢ papierem.

Stabsza zdolnos¢ do koncentrowania
sie na kazdym zadaniu to trzeci zasadniczy
objaw ADHD. Dziecko ma problem zarow-
no z rozpoczeciem stuchania, jak i z utrzy-
maniem go. Ma problem z zastosowaniem
sie do kolejnych polecen, skupieniem sie
na jednej czynnosci, konczeniem zadan,
odrabianiem lekcji, pakowaniem tornistra,
pamietaniem o tym, co byto zadane i co
nalezy zabra¢ do szkoty. Latwo sie rozpra-
sza pod wptywem zewnetrznych bodz-
cOw. Spiew ptakéw, autobus przejezdza-
jacy za oknem, pies lezacy w kacie pokoju,
zeszyt do matematyki — to bodzce tak sa-
mo wazne. Dziecko moze co prawda dtu-
zej skoncentrowac sie na rzeczy, ktérg lubi
(np. klockilego, komputer, telewizor), ale nie
na czyms$ mniej interesujgcym.

Dzieci z ADHD sg bardzo emocjonalne.
Potrafig silniej reagowac na bodzce niz ich
rowiesnicy, ale potrafig tez szybko — bez

|
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tzw. stanéw przejsciowych — z ekscytacji
i radosci przejs¢ w gniew i odwrotnie. Cze-
sto nie kontrolujg emocji. Sg tez mistrza-
mi dyskusji — potrafig godzinami dysku-
towa¢ na temat sensownosci wykonania
jakiejs pracy. Majg problem ze zrozumie-
niem i planowaniem czasu — od nagmin-
nego spozniania sie po przekonanie w wie-
ku pdzniejszym, ze napisanie pracy magi-
sterskiej w weekend to pestka.

Specjalisci podkreslaja, ze prace z dziec-
kiem z ADHD trzeba zacza¢ od akceptacji
jego odmiennosci. Po drugie, nalezy upo-
rzadkowac jego Swiat — dziecko nadpobu-
dliwe zyje w nieustannym chaosie. Podsta-
wa leczenia jest stworzenie dziecku statego
planu dnia, niezmiennych regut obowiazuja-
cychw domui szkole, ciagte przypominanie
mu o zadanych lekcjach, pomoc w zorgani-
zowaniu nauki i ustaleniu kolejnosci wyko-
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nywania zadan podczas odrabiania pracy
domowej. Po trzecie, jesli okaze sie to ko-
nieczne, nalezy poddac¢ dziecko terapii in-
dywidualnej ukierunkowanej na poprawe
obrazu siebie.

Istotnym elementem pracy z dzieckiem
jest konsekwencja. Oczekiwania muszg by¢
jasno sprecyzowane i nie powinny ulegac
zmianie; nalezy tez ustali¢ konsekwencje
zachowania dziecka — pochwaty i nagany.
Nie nalezy wypowiadac polecen, gdy nie je-
stesmy gotowi ich wyegzekwowa¢, a w da-
nej chwili mozemy wydac tylko jedno po-
lecenie (nalezy ograniczy¢ liczbe zakazéw
do minimum; polecenia nalezy wydawac
zdecydowanie, a nie w formie prosb). Po-
winnismy zadbac o to, by dziecko wystucha-
to nas z uwagg (podejs¢ do niego, pochyli¢
sie, potozyc reke na jego ramieniu i nawia-
zac kontakt wzrokowy).



Dziecko nalezy chwali¢ za wykonanie po-
lecenia. Pochwata powinna by¢ natychmia-
stowa, dotyczy¢ zachowania dziecka bez
poréwnan do innych, nie powinna zawie-
ra¢ zwrotu ,tak, ale...”. Dobrg metodg jest
nagradzanie dziecka np. zetonami, naklej-
kami czy plusikami w specjalnym zeszycie.

Typowa kara nie jest skuteczna w przy-
padku dzieci z ADHD. Lepiej stosowac tzw.
konsekwencje (sa formg ponoszenia przez
dziecko odpowiedzialnosciza swoje zacho-
wanie, a nie formg zemsty czy odreagowa-
nia dorostego). Powinna panowac zasada
7 x S, czyli konsekwencje muszg by¢: szyb-
kie (nastgpic¢ natychmiast po przewinieniu),
skuteczne (doprowadzone do konca), spra-
wiedliwe (odpowiednie do przewinienia),
stuszne (za rzeczywiste przewinienie), sym-
patyczne (dziecko nie jest zte, tylko popet-
nito btgd — nie nalezy mu odbierac¢ swojej
sympatii czy szacunku), stanowcze (z prze-
konaniem), stowne (kara cielesna, czyli za-
dawanie bolu stabszemu, nie uczy zadnych
zasad poza jedna: racje ma silniejszy; w po-
taczeniu z emocjami stanowi powazne za-
grozenie dla zdrowia dziecka).
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Dzieci z ADHD otoczone troskliwg opie-
ka rodzicow, Swiadomych nauczycielii ma-
drych lekarzy, wdrozone w specjalne sys-
temy nauczania (np. nauczyciel wspoma-
gajacy), maja szanse zdoby¢ wyksztatcenie
odpowiadajace ich mozliwosciom intelek-
tualnym i ciekawy zawéd. Jako dorosli beda
przejawiac wiele pozytywnych cech: cieka-
wos¢ zycia, entuzjazm, wrazliwos¢, kreatyw-
nos$¢, pracowitos¢. Ale praca z dzieckiem
nadpobudliwym jest czasochtonna i ob-
Cigzajaca. Czesto méwi sie o niej — syzyfo-
wa, bo codziennie trzeba zaczynac jg od no-
wa. W tym przypadku nie da sie pracowac
na zapas. Celem pracy z dzieckiem z ADHD
nie jest pokonanie wszystkich objawéw cho-
roby, lecz sprawienie, by pomimo objawow
dziecko normalnie funkcjonowato oraz by
nie doszto do powiktan takich jak zakorcze-
nie kariery szkolnej ponizej swoich mozliwo-
4ci, niska samoocena, zachowania buntow-
nicze, uzaleznienia. Tak jak w catym proce-
sie wychowawczym potrzeba tu cierpliwosci
i mitosci.

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

Caty artykut przeczytasz na: znakiczasu.pl

KONFERENCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

il EDYCJA
3 GRUDNIA 2023
GODZINA 9.00 - 14.00
ONLINE NA KANALE YT

.

Chronimy zdrowie emocjonalne i psychiczne dzieci i mtodziezy.



SZLACHETNE ZDROWIE
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NOSC

Zmienna pogoda, nieodpowiednia dieta, zbyt mata ilos¢ ruchu,
bezsenne noce, ciggte narazenie na stres oraz czeste infekcje
bardzo niekorzystnie wptywaja na nasz stan fizyczny
i psychiczny oraz obcigzajg ukiad immunologiczny.

wazniejsze zabezpieczenie, ktoére-

go gtéwnym zadaniem jest nas chro-
ni¢ przed powaznymi chorobami. Dlate-
go musimy odpowiednio o niego zadbac
— wzmachniac go i regenerowac. Uchroni
nas to przed chorobami wirusowymi, gry-
pa czy tez przeziebieniem. Odpowiednio
funkcjonujacy system odpornosciowy mo-
ze uchroni¢ przed zakazeniem infekcyjnym,
a w przypadku zachorowania zmniejsza ry-
zyko réznego rodzaju powiktan, za$ sama
choroba moze miec Izejszy przebieg. Od-

System odpornosciowy to nasze naj-

pornos¢ w duzej mierze zalezy od naszego
sposobu odzywiania i stylu zycia. Wielu lu-
dzi w leczeniu infekcji drég oddechowych
naduzywa antybiotykdéw, ktére niszcza
flore bakteryjna, pozbawiajgc nas jednej
zistotnych linii obrony.

Jak wiec budowac¢ odpornos¢? Chcac
dtugofalowo wzmocni¢ odpornos¢, po-
winnismy zadbac o prawidtowa diete bo-
gatg w sktadniki odzywcze. Warto siegna¢
tez po naturalne suplementy, ktére uzupet-
nig ewentualne niedobory witamin oraz mi-
kro— i makroelementéw.

Naturalnych srodkéw skutecznie niszcza-
cych drobnoustroje jest wokét nas mno-
stwo. Niektdre pomagaja uniknac grypy czy
przeziebienia, poniewaz podnoszg ogolna
odpornosc. Inne tagodza przebieg choroby,
kiedy organizm jest juz zainfekowany wiru-
sem. Wystarczy siegna¢ do spizarni lub lo-
déwki, by skutecznie wzmocnic sity obron-
ne swojego organizmu.

~Bomba” na odpornos¢
1 grejpfrut
1 pomarancza
2 cytryny
3 zabki czosnku
1/2 duzej cebuli
3 kropelki olejku z miety pieprzowej

Wszystko razem zmiksowad. Podawag;
dorosli— 1 szklanke na dzien, dzieci — 5-12
lat 1/2 szklanki na dzien.
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Smaczny i aromatyczny napoj Mikstura na odpornos¢
wzmachniajacy odpornosc 900 g imbiru 10 cytryn
200 g jabtek 100 g marchewki Tymianek, kurkuma 1 litr miodu

250 g pomaranczy 10 g imbiru Imbir umy¢ i wycisnaé przez wyciskarke.

Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie  Cytryny obrac ze skorkii wycisnac przez wy-

umy¢ i obrac ze skorki. ciskarke. Czosnek obrac i przecisna¢ przez
Nastepnie nalezy je pokroi¢ na mate ka-  wyciskarke. Doprawi¢ kurkumg i tymian-

watki. kiem. Potgczy¢ z miodem. Przetozy¢ do sto-
Imbir najlepiej zetrze¢ na tarce. Wszyst-  ikdw i trzymac w lodowce.

kie sktadniki umiesci¢ w blenderze i doktad- Stosowac rano na czczo 1-2 tyzki.

nie zmiksowac. BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
o - KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
c n I n I m g OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
3 REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl
Z D R W I E Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw Chrzescijanskiej

Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktorzy doceniajg wartos¢ zamieszczonych w tym
biuletynie informadji proszeni s3 o przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:
Chrzescijariska 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 si¢ z naszg dziatalno$cig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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FRITTATA W WERSII VEGE

$niadaniowe ale w wersji vege, bo

W przepisie zamiast jajek uzyte jest
tofu. Stowo frittata pochodzi z jezyka
wtoskiego i mozna go z grubsza prze-
ttumaczy¢ jako ,smazony”. Jednak na-
sza wtoska potrawa ma zdrowsza wer-
sje, bo zamiast smazenia jest pieczona.
Delikatne tofu, zapieczone z warzywa-
mi i podane ze Swiezym, chrupigcym
pieczywem staje sie pokusa, ktérej na-
prawde trudno sie oprzec.

Sktadniki

1 cebula pokrojona w drobna
kostke

Ten przepis to typowe wioskie danie

« 1 cukinia pokrojona w kostke

« 2 papryki (o dowolnym kolorze)
pokrojone w paseczki

» 1 duzy pomidor pokrojony
w plastry

« 1 peczki szczypiorku
« gars¢ natki pietruszki
« 1 kostka twardego tofu ok. 400 g

¢ 4-5 duzych tyzek ptatkéow
drozdzowych

« ok. 2 szklanki mleka roslinnego

« 1 duza tyzka skrobi
kukurydzianej lub ziemniaczanej

« 3/4 tyzeczki bazylii
Y2 tyzeczki kurkumy

« Va tyzeczki granulowanego
czosnku lub 1 zabek swiezego

« %2 szklanki posiekanych oliwek,
czarnych

« Doprawiamy sola i pieprzem.

Wykonanie

Na patelnie wlewamy 1 tyzke oliwy, dodajemy
cebulke i podsmazamy.

Nastepnie dodajemy papryke i smazymy ko-
lejne kilka minut.

Na koncu dorzucamy cukinie. Cukinia i papry-
ka powinny by¢ lekko chrupigce po podsmazeniu.
W blenderze miksujemy tofu z ptatkami drozdzo-
wymi, mlekiem roslinnym, skrobig kukurydziang
i przyprawami, mieszamy z podsmazonymi wa-
rzywami, pokrojonym szczypiorkiem i pietrusz-
ka. Mase wylewamy na lekko nattuszczong forme
do pieczenia i dekorujemy plastrami pomidoréw,
szczypiorkiem i oliwkami.

Pieczemy w temperaturze 180°C przez okoto
40 minut, az masa lekko sie zarumieni na wierzchu.




Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna
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POBIERZ Z

’ Poblerzw
{‘ App Store}

Woystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijariska 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/

Wspieraj nas kupujac przez FaniMani.pl
1500 sklepow internetowych do wyborul!




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE!
® Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
® Dzieci a przemoc ® PieC mitdw na temat zdrowia psychicznego
® Najwieksze potrzeby nastolatkow ® Supermamy

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

o= |

ZIE

ROZMOWY O RODZINIE

W jednym miejscu

/ . znajdziesz wyktady,
/ / Blls.ko Serca porady i artykuty
- V/‘ 8225?‘;‘%3&?,‘2’ ke dotyczace zycia

rodzinnego.
RODZINA BLISKO SERCA
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SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE
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FRED HARDINGE — specjalista 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”.
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@ GiveAnd
GetHelp.com

GiveAndGetHelp.com

Bezpieczna przestrzen, gdzie wraz z innymi mozesz walczy¢
z depresjg, uzaleznieniem i innymi zyciowymi kryzysami.

Anonimowa i darmowa .
?
platforma wsparcia online: Jak to dziata?

* Bezptatne dyzury
specjalistéw

* Wsparcie o kazdej porze,
bez wychodzenia z domu,
24/7

e Czaty i spotkania online
z ekspertami i innymi
uzytkownikami

Otrzymaj pomoc

Dotacz do grupy
wsparcia

Szukasz pomocy?

Zarejestruj sie Pomagaj innym

Portal GiveAndGetHelp.com jest czescig dziatart Fundacji ADRA Polska




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
\ D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
J 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 witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc

potrzebujacym.

'\" ’/‘ Pomoc

Y = M

Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekac. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet

rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

B ga»
Efekty Jak pomoc?
A
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

2420 ® gllskq§ebrca L
osobom! i mxiEn bliskoserca.pl



Zapraszamy do ,Odzyskaj serce”, czyli e — .
podrdzy z Biblig w celu odzyskania / Z/// —
serca. Jest to seria 18 filmikéw 7 —
omawiajgcych kwestie zwigzane
z sercem z perspektywy biblijnej.
Kazdy filmik sktada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego
zadania, ktére mozna wykonaé, aby S
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy.
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emoc;ji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitoS¢, pokéj,
rados¢ i wdziecznosSeé.

Jednak nie musi tak byé€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
abysmy szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abysmy oddali Mu je
w petni i dodwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczgtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez Bég dat nam
mozliwo$¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cztowieka. 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

Zadzwon

TOMASZ - tel. 784114 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

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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