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NOTKA REDAKCYJNA

Za oknem szaro i deszczowo. Pogoda
czesto rozczarowuje mitosnikow zimy.
Snieg i mréz pojawi sie tylko w epizodach
do konca lutego 2024 (przynajmniej takie
czytam prognozy).

DLACZEGO TAK TRUDNO
SCHUDNAC?

Winowajca moga by¢ geny, hormony

i neuroprzekazniki — substancje
odpowiadajace za procesy zachodzace
w mozgu. To one majg wptyw

na powstawanie uczucia gtodu i sytosci
oraz szybkos¢ przemiany materii.

WIEZNIOWIE DIETY

Na liscie zaburzen odzywiania o podtozu
psychicznym, obok bulimii i anoreksji,
znajduje sie ortoreksja. To obsesyjne
skupianie uwagi na zdrowym zywieniu.
Coijak sie je, staje sie trescig zycia
ortorektykow.

PRZESILENIE WIOSENNE
A NASZE SAMOPOCZUCIE

Przesilenie wiosenne a do tego mato
snu i zycie w ciggtym pedzie i stresie
niekorzystnie wptywa na nasze
samopoczucie.

ANGIELSKA ZAPIEKANKA
PASTERSKA

Pozywne, petne smaku nadzienie

z soczewicy, cebuli i warzyw faczy sie

z puszystym ziemniaczano-kalafiorowym
puree.
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Za oknem szaro i deszczowo. Pogoda czesto rozczarowuje
mitosnikéw zimy. Snieg i mréz pojawi sie tylko w epizodach
do konca lutego 2024 (przynajmniej takie czytam prognozy).

% wiec istnieje duza szansa, ze ostatni
‘ miesigc meteorologicznej zimy zapisze
sie jako jeden z najcieplejszych w histo-
rii pomiaréw meteorologicznych. My tym-
czasem, przygotowujemy naszych Czytel-
nikdw do wiosny, zachecajac do przeczyta-
nia artykutu o przesileniu wiosennym, ktore
naprawde moze dac sie we znaki. Przesile-
nie wiosenne pozbawia nas sit, powoduje
zmeczenie i brak checi do zycia, problemy
z koncentracja, sennos¢. Moze mu towarzy-
szy¢ rozdraznienie, kotatanie serca, poczu-
cie wewnetrznego niepokoju. Co w takim
razie zrobi¢? Odpowiedz ponizej!

W lutowym biuletynie odpowiadamy
réwniez na pytanie, dlaczego tak trudno
niektérym osobom zrzucic pare kilograméw?
Nadwaga i otytosc¢ to problem nie tylko es-
tetyczny — z powodu nadwagi i otytosci co
roku umiera 2,8 mIn dorostych. Jesli nalezysz
do grona oséb, ktére bezskutecznie zmaga-
ja sie z dodatkowymi kilogramami, sprawdz,
co mozesz zrobi¢, aby poprawic stan swoje-
go zdrowia i wydtuzy¢ zycie.

Podczas odchudzania nalezy przede
wszystkim pamietac¢, ze odchudzajac sie
bez rozsagdku, mozna sie ciezko rozchoro-
wac! Nalezy rowniez pamietac (o czym pi-
szemy w kolejnym artykule), ze na liscie za-
burzen odzywiania o podtozu psychicznym
znajduje sie ortoreksja. To obsesyjne kon-
trolowanie jakosci spozywanego jedzenia,
z koncentracjg na zdrowe i ,whasciwe” pro-
dukty. Celem ortoreksji nie jest pozbycie sie
zbednych kilogramow, a zachowanie zdro-
wia, unikniecie choréb i przedtuzenie zycia.
To uzaleznienie XXI wieku dotyczy gtéwnie
kobiet. Co i jak sie je, staje sie trescig zycia
ortorektykow.

Aby jednak zakonczy¢ czyms pozytyw-
nym — zachecam do wspdlnego gotowa-
nia! Tym razem, proponujemy angielska za-
piekanke tzw. Shepherd’s pie w wersji vege.
Sproébuijcie koniecznie, bo to pyszne i pro-
ste danie, Swietny pomyst na positek dla ca-
tej rodziny.

BEATA SLESZYNSKA
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Winowajca moga by¢ geny, hormony i neuroprzekazniki — substancje
odpowiadajace za procesy zachodzace w mézgu. To one maja wptyw
na powstawanie uczucia gtodu i sytosci oraz szybkos¢ przemiany materii.

20-40-procentowej wystepuje czynnik

genetyczny — osoby te majg spowol-
niong przemiane materii, wykazuja niskie
procesy oksydacji ttuszczu oraz niski poziom
leptyny w surowicy. Leptyna dziata jak znak
,stop” na drodze. To wtasnie ona wysyta
do moézgu informacje, ze jesteSmy najedze-
ni. Gdy juz osiggniemy wtasciwy dla siebie
poziom tkanki ttuszczowej, leptyna wydzie-
la sie obficiej i szybciej, dzieki czemu szyb-
ciej czujemy sie syci. Problem pojawia sie,
gdy wydzielanie leptyny jest zaburzone al-
bo gdy receptory odbierajace sygnaty o po-
ziomie tego hormonu tracg wrazliwosc¢. Do-

przy otytosci, szczegdlnie olbrzymiej —

datkowo, niestety, po przekroczeniu pew-
nejindywidualnejdla kazdego granicy ilosci
thuszczu wrazliwos¢ na leptyne spada i co-
raz trudniej zaspokoi¢ nam gtéd.

Co wiecej, poziom leptyny spada w cza-
sie odchudzania, o czym niewiele osob wie.
Niedobor leptyny powoduje za$ pobudze-
nie tych obszarow moézgu, ktore odpowia-
daja za reakcje na kolor i zapach jedzenia.
Przez kilka dni wstrzymujemy sie od je-
dzenia, spada nam waga i poziom leptyny,
a po okresie ,glodowkowym” nawet chleb
z mastem smakuje wy$mienicie i nie ograni-
czamy sie w zjadanych ilosciach, nabieramy
kilograméw znacznie szybciej niz tracilismy.



Najczestsze zywieniowe przyczyny nad-
wagi i otytosci:
« nadmiar przyjmowanych kalorii
« nadmiar ttuszczu i cukru w diecie
« nadmiar fruktozy w diecie
« niedobor wapnia w diecie
« zbyt duza liczba positkow

Jemy za duzo. Zywieniowcy uparcie
twierdzg, ze otytos¢ spowodowana jest
spozywaniem zbyt wielu kalorii, ktérych
nastepnie nie spalamy podczas aktywno-
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$ci fizycznej. W swiecie konsumpcji posta-
wilimy raczej na wygode i przyjemnosci,
a 0 naszg codzienng diete zadbat przemyst
spozywczy, ktory wybiela make, oczyszcza
ryz, smazy w gtebokim ttuszczu i niemal-
ze do wszystkiego dodaje rafinowany cu-
kier — jednym stowem, zwieksza kalorycz-
nosc jedzenia. Dla przyktadu mozna podac
zmieniajaca sie kalorycznosc jedzenia, ogto-
szong podczas 70. Zjazdu Amerykanskiego
Stowarzyszenia Dietetycznego w Orlando
w 2010 roku.

Produkt 1960 rok 2024 rok
Mata porcja chipsow (sprzedawana w USA) 150 kcal 500 kcal
Maty kubek stodkiego napoju gazowanego 85 kcal 480 kcal
1-litrowa butelka coca-coli 270 kcal 400 kcal

(pochodzacych wytacznie z cukréw)

Zrédto: 70. Zjazd ADA, 25-29.2010, Orlando




Jemy za ttusto i stodko. Niektorzy oty-
li ludzie uwazaja, ze chleb, ziemniaki i inne
bogate w skrobie pokarmy sg przyczyna ich
nieszczescia. Zazwyczaj jednak naszym wro-
giem jest duza ilos¢ thuszczu i cukru w die-
cie w pofaczeniu z brakiem odpowiedniego
wysitku fizycznego. Kiedy popijamy stodkim
kompotem zjedzonego na obiad schabowe-
go z ttustym sosem na ziemniakach albo ttu-
stg pizze colg, badz delektujemy sie pucha-
rem smacznych lodéw, nasze komorki ttusz-
czowe dostownie szaleja z radosci. To wynik
szczegoblnego zestawiania cukru z ttuszczem
— najbardziej skutecznej mikstury potegu-
jacej proces tycia. Cukier, aktywujac insulineg,
wyzwala wszystkie niezbedne reakcje meta-
boliczne, by skutecznie zmagazynowac spo-
zyty ttuszczw komorkach. Zgubne zatem jest
popijanie ttustych potraw stodkimi napojami,
a takze czeste sieganie po ciasta i stodycze.

Mamy fruktozowy problem. Na prze-
strzeni prawie 20 lat wzrosto spozycie stod-
kich napojow gazowanych, napojéw owo-
cowych i sokéw. Wiekszos¢ tego typu napo-
jow (a takze stodyczy i soséw) zawiera syrop
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glukozowo-fruktozowy, ktory jest tanszy
i stodszy od cukru. Fruktoza powoduje ty-
cie, nadprodukgje lipidéw, zwieksza cisnie-
nie i w przeciwienstwie do pozostatych cu-
kréw zwieksza stezenie kwasu moczowego
we krwi, co moze prowadzi¢ do dny mocza-
nowej. Sprzyja tworzeniu tkanki ttuszczowej
i sprawia, ze zaburzony zostaje proces ha-
mowania gtodu w wyniku dziatania lepty-
ny — nasz organizm mimo spozytego po-
sitku czy napoju nie odczuwa sytosci. Warto
wiedzie¢ o tym, ze fruktoza jadana z owo-
cami nie stwarza problemu. W naturze fruk-
tozie towarzyszy duza ilos¢ btonnika, a za-
wartosc¢ fruktozy w stosunku do niego jest
niewielka. Jedzac owoce i warzywa, zjada-
my stosunkowo niewiele fruktozy, ale spo-
ro btonnika, ktory jest jednym z podstawo-
wych makrosktadnikéw i niezbednym ele-
mentem zdrowej diety. Btonnik zmniejsza
wchtanianie weglowodandéw z przewodu
pokarmowego, obnizajac ilos¢ pojawiajg-
cej sie we krwi insuliny, przyspiesza pojawia-
nie sie uczucia sytosci, obniza wchtanianie
niektérych wolnych kwasoéw ttuszczowych,
€o znowu obniza poziom insuliny.




Jemy za czesto. Wiele os6b pomi-
ja sniadania, za to pojada czesto miedzy
positkami i objada sie wieczorem. Jedze-
nie wysokoenergetycznych potraw przed
snem powoduje, ze wstajemy z wraze-
niem petnego zotadka i nie mamy apety-
tu na poranny positek. Wynika to z faktu,
iz podczas snu praca uktadu pokarmowe-
go zostaje znacznie spowolniona i posi-
tek trawiony jest bardzo wolno. Poranny
pospiech i brak czasu powoduje, ze nie-
ktorzy jedza pierwsze sniadanie dopiero
po kilku godzinach od wstania. Wydtuza-
jaca sie przez to przerwa pomiedzy ostat-
nim positkiem wieczornym a pierwszym
porannym powoduje kilka niekorzystnych
zmian. Zwieksza sie procentowa zawar-
tos¢ tkanki ttuszczowej oraz spowolnieniu
ulega metabolizm. Jest to spowodowane
probami oszczedzenia przez nasz orga-
nizm energii. Tak wiec jedzenie 3 positkdbw
dziennie (Sniadanie, obiad i lekka kolacja)
wptywa korzystniej niz 6-8 positkow. W or-
ganizmie dochodzi do specyficznej dyna-
miki lub uzytkowania kalorii w przypadku
pokarmoéw dostarczonych w postaci 2-3
positkow niz 6-8 matych.
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Niektore leki mogq sprzyjac¢ powstawa-
niu otylosci, a takze utrudnic jejleczenie:
« leki przeciwcukrzycowe

- leki przeciwalergiczne

« leki hormonalne

« leki stosowane w leczeniu depres;ji

« atopowe leki przeciwpsychotyczne

Inne btedy prowadzace do nadwagi:

« za mato ¢wiczen fizycznych

- jedzenie zbyt szybko, niedoktadne prze-
zuwanie pozywienia i gryzienie zbyt du-
zych keséw

« spozywanie produktéw sfermentowanych
takich jak ocet, majonez, pikle, musztarda,
alkoholi sery zotte (wywotujg podraznienia
ukfadu nerwowego, co zmienia taknienie)

« nadmiar soli (s6l wzmaga apetyt) — zale-
ca sie spozywanie nie wiecej niz ptaska ty-
zeczka dziennie

« uzywanie duzych ilosci przypraw draznia-
cych zotadek takich jak pieprz czarny, pieprz
cayenne, ostra papryka (podraznienie zotad-
ka jest czesto mylnie odbierane jako gt6d)

« picie kawy, herbaty, coli (napoje te pote-
guja chec jedzenia)

BEATA SLESZYNSKA
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WIE DIETY

Na liscie zaburzen odzywiania o podtozu psychicznym,
obok bulimii i anoreksji, znajduje sie ortoreksja.
To obsesyjne skupianie uwagi na zdrowym zywieniu.
Coijak sie je, staje sie trescig zycia ortorektykow.

centrowani na sobie i dazacy do per-

fekgji, pragnacy catkowicie kontrolowac
swoje zdrowie i wyglad. Ale tez hipochon-
drycy z zachowaniami kompulsywnymi oraz
fobiami. Trudno oszacowac rozmiary zjawi-
ska, a granica miedzy wiasciwym a obsesyj-
nym dbaniem o zdrowa diete moze by¢ —
szczegOlnie na poczatku — delikatna.

Dfiary ortoreksji to zwykle ludzie skon-

Od rozsadku do obsesji
Na poczatku Ania usuneta z jadtospisu
kilka niezdrowych produktéw — fast foody
i stodycze. Potem doszedt gluten. Kolejno

mieso i produkty zwierzece. Zrezygnowata
tez z nieekologicznych warzyw i owocéw.
W tym jeszcze nie ma nic ztego. Ale z cza-
sem dla Ani to, co je, stato sie kwestia naj-
wyzszej wagi. Zaczeta codziennie notowacd
sktad positkow i sprawdzac wartosci od-
zywcze produktow. Jesli nie zgadzajg sie
z tabelg, zjada troche odzywki lub modyfi-
kuje kolejny positek. Ma wyrzuty sumienia,
gdy zje ,co$ niezdrowego”. Pije jedynie wo-
de strukturyzowanga. Duzg wage przywia-
zuje do tego, gdzie zostaty zrobione zaku-
py. Planuje positek przez kilka godzin. Je-
go sktad jest wazniejszy od smaku. Uznaje




tylko konkretny sposéb krojenia warzyw
i konkretng kolejno$¢ wrzucanych produk-
tow do garnka. Patrzy na rece tym, ktorzy
przygotowuja dla niej obiad. Idac w gosci,
zabiera ze sobg swoj pojemnik z ekologicz-
ng zywnoscia. Zresztg zaczeta juz mocno
ograniczac wizyty u znajomych. O wspal-
nym wypadzie na positek do miasta nie ma
mowy.

Chorobe zdiagnozowat w 1997 roku ame-
rykanski lekarz Steven Bratman. Jej objawy
zauwazyt u siebie, a w uswiadomieniu so-
bie problemu pomogli mu jego pacjenci.

W dziecinstwie Bratman chorowat na aler-
gie. Rodzice zabronili mu jes¢ pszenne pie-
czywo i produkty mleczne. Wyrastat w po-
czuciu, ze jedzenie moze mu szkodzi¢, wiec
na jego stole zaczeta sie pojawiac tylko zyw-
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nos¢ ekologiczna. Jak pdzniej ocenit, coraz
trudniej byto mu skupi¢ sie na rozmowie,
bo wcigz myslat o jedzeniu. Zdarzyto mu sie
nawet opusci¢ gosci, bo w kuchni awokado
osiggneto wihasnie idealny stopien dojrzato-
$ci. Wkrétce w ogdle zaczat unikac spotkan
zrodzing i przyjaciotmi. Kazdego dnia przez
kilka godzin planowat i przyrzadzat positki.
Ich spozywanie tez zabierato mu sporo cza-
su, bo kazdy kes przezuwat piec¢dziesiat ra-
zy. Oczywiscie powoli, w ciszy i skupieniu,
bo tak jest zdrowiej. Zorientowat sie, ze co$
jest nie tak, gdy po skonczeniu medycyny
otworzyt witasny gabinet. Pomocy szukali
u niego ludzie, ktérzy z uwagi na rygory-
styczng diete popadli w obsesje. Odkryte
zaburzenia Bratman nazwat ortoreksjg (od
greckich stéw orto — ‘prawidtowy’ i oreksis
— pozadanie, apetyt) i poswiecit jej ksigzke
pt. W szponach zdrowej Zywnosci.




Na czym polega choroba? Na pewno nie
na stosowaniu zasad zdrowego stylu zycia.
Zresztg sam Bratman podkresla, ze nie ma
nic ztego w tym, ze ludzie chca sie zdrowo
odzywiac i eksperymentujg z dietami. R6z-
nica polega na tym, iz ortorektycy wierzg,
ze jedli bedg przestrzegac rygorystycznej
diety, to nie do$wiadczg choréb nekajacych
wspotczesne spoteczenstwo. ,Z ortoreksjg
mamy do czynienia wéwczas — ttumaczy
— gdy okazuje sie, ze dieta nie przynosi spo-
dziewanych efektéw, gdy osoba przywigzu-
jaca duzag wage do jakosci jedzenia twier-
dzi, ze zdrowe positki uczynig jg lepsza, ze
rozwigza wiekszosc jej problemow, nie tyl-
ko zdrowotnych”.

Gdy dieta rzadzi zyciem

Choroba zaczyna sie wtedy, gdy decyzja
o tym, co zjemy, przestaje by¢ naszym wy-
borem, gdy narzucamy sobie coraz bardziej
rygorystyczne diety, obsesyjnie eliminujac
z positkéw coraz wiecej produktéw, co pro-
wadzi do ograniczenia witamin i pierwiast-
kéw, a w konsekwencji do réznych dolegli-
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wosci. Rozmyslanie o jakosci jedzenia, pla-
nowanie positkdw, zakupy i samo jedzenie
zaczyna zajmowac osobom uzaleznionym
wiekszos¢ dnia. Najmniejsze odstepstwo
od diety wywotuje w nich poczucie winy.
Ortorektyk, gdy zje co$, co uznaje za nie-
zdrowe, odczuwa wstret do samego sie-
bie i dotkliwe wyrzuty sumienia wywotane
poczuciem niesprostania wymogom diety.
W skrajnych przypadkach osoba chora wy-
mierza sobie kary za spozycie czego$ spoza
listy dozwolonych produktow. Wszystko to
prowadzi do ograniczania kontaktow towa-
rzyskich. Positki sa konsumowane w catko-
witym skupieniu, zgodnie z wszelkimi zasa-
damidobrego trawienia, w ciszy i samotnos-
ci. Zycie zaczyna sie obraca¢ wokot jedzenia.
Przestaje sie nawet liczy¢ smak potraw, a tyl-
ko ich sktad. Do tego dochodzi przekonanie,
ze taka dieta pozwoli nam zy¢ dtugo i zdro-
wo. A zazwyczaj, z uwagi na zubozong die-
te, pojawiaja sie problemy ze zdrowiem. Gdy
nas dopadng dolegliwosci, leczymy chory
organ u specjalisty, rzadko trafiamy do psy-
chiatry. Tymczasem dr Bratman uwaza, ze




.

ortorektycy, podobnie jak chorzy na buli-
mie i anoreksje, potrzebujg pomocy przede
wszystkim psychiatry, bo zatracili zdolnos¢
normalnego zycia. Tym bardziej ze konse-
kwencje choroby sg natury spotecznej, bo
zaburzenia prowadzg do izolacji od Swiata
i znieksztatcajg obraz rzeczywistosci.

Ze wzgledu na to, ze nie ma obecnie
wsrod ekspertéw powszechnej zgody co
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do istnienia ortoreksji psychicznej jako od-
rebnej jednostki chorobowej, a zjawisko to
od niedawna jest przedmiotem badan, to
nie istniejg rowniez ustalone standardy po-
stepowania. Najczesciej leczenie ortoreksji
wymaga interwencji psychologa i psycho-
dietetyka, ale bardzo wazna jest rowniez po-
stawa 0séb z najblizszego otoczenia.
KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

Kosciot Adwentystow
Dnia Siédmego
SEKRETARIAT ZDROWIA
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ZDROWIA
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SZLACHETNE
ZDROWIE

PREESILEN
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Przesilenie wiosenne a do tego mato snu i zycie w ciaggtym
pedzie i stresie niekorzystnie wptywa na nasze samopoczucie.

takze zmiany wewnatrz naszego orga-

nizmu — czesto mimo cieplejszych dni
narzekamy na przeziebienia czy na uczucie
ciagtego zmeczenie. To wszystko oznacza,
ze nadszedt najlepszy czas na zmiane stylu
zycia na nieco zdrowszy.

Jak wzmocni¢ organizm po zimie i zapo-
biec wiosennemu przesileniu? Mozna tykac
suplementy diety czy preparaty podnoszace
odpornos¢, ale znacznie lepiej jest skorzystac
z naturalnego i smakowitego sposobu, jakim
sg koktajle z warzyw i owocéw. Ponadto waz-
na jest aktywnosc fizyczna. Wcale nie trzeba
wiele wysitku, zeby przywroci¢ naszemu cia-
tu sprawnos¢ fizyczng i poczuc sie napraw-
de lekko i wiosennie. Wystarczy kilkanascie
minut lekkich ¢wiczen lub godzinny spacer,
aby juz po kilku tygodniach czu¢ sie zdrowo
i rzesko! Sekret tkwi w tym, aby regularnie.

Réwniez wczesng wiosng zauwazamy

Jak znies¢ trudny
poczatek wiosny?
Pierwsze tygodnie wiosny to czas trudny
dla organizmu. Mimo korzystniejszej pogo-
dy i dtuzszych dni spada nasza forma a na-

stréj pogarsza sie. Czeste o tej porze ro-
ku wahania ci$nienia, przemieszczanie sie
frontéw atmosferycznych, a takze wszel-
kie stany przejsciowe miedzy bezwietrzna,
stoneczng pogoda wyzowg a pochmurny-
mi i deszczowymi stanami nizowymi maja
bezposredni wptyw na zdrowie i samopo-
czucie. Narzekamy na sennos¢, zmeczenie,
ostabienie, béle gtowy, problemy z koncen-
tracja. Co wiecej, wydtuzenie dnia skutkuje
zmianami hormonalnymiw mézgu. Zmniej-
sza sie produkcja melatoniny wzrasta nato-
miast poziom serotoniny, ktory kojarzony
jestz dobrym samopoczuciem, jednak z naj-
nowszych badan okazuje sie, ze zwiekszony
poziom serotoniny w mézgu na poczatku
wiosny moze wywotywac efekt zmeczenia.
Jest to tzw. zmeczenie centralne, z ktérym
nie sposdb walczy¢, poniewaz ma swoje zré-
dto w uktadzie nerwowym. Potrzeba wiec
Czasu na wyrOéwnanie poziomu serotoniny
a tym samym na poprawe samopoczucia.
Wazne jest jednak, aby w tym okresie nad-
miernie nie forsowac¢ organizmu.
Przesilenie wiosenne odczuwamy tym
bardziej, im mniej urozmaicona bytfa na-



sza zimowa dieta. W zimie na talerzu ma-
my mniej potasu, co teraz skutkuje osta-
bieniem refleksu i miesni, natomiast bra-
ki magnezu objawiajg sie rozdraznieniem,
mniejszg odpornoscia na stresy, bolesny-
mi skurczami miesni. Z kolei za nagte ata-
ki zmeczenia winny jest niedobor zelaza,
a wypadanie wtoséw — cynku. Jak uzupet-
ni¢ niedobory witamin i mineratow, by po-
konac wiosenne przesilenie? Koktajl to ide-
alna, lekka propozycja. To solidna pobudka
dla organizmu — uzupetnia niedobory wi-
tamin i dodaje sit. Zarbwno owocowe, jak
i warzywne, pomoga nam zregenerowac si-
ty po dtugiej zimie, dostarczy¢ organizmo-
wi moc witamin i mineratéw. Wczesng wio-
sng nasze organizmy sg ostabione, narazone
na wiosenne infekcje, a to gtéwnie z przy-
czyny niedoboru witamin. Dlatego tez tak
wazne jest wzmocnienie organizmu porzad-
nym zastrzykiem witalnym. Takim zastrzy-
kiem wtasnie sg koktajle. A ponadto koktaj-
le zachwycaja smakiem, kusza wygladem —
i co wazne dla wielu — sa niskokaloryczne.

Warto réwniez siegac po orzechy i mig-
daty. Mozna je zmiksowa¢ z owocami w kok-
tajlu. Nalezy tez pamieta¢ o ograniczeniu
(najlepiej wyeliminowaniu) kawy i czarnej
herbaty a takze stodyczy. Cho¢ te srodki
maja krétkotrwate wiasciwosci pobudzaja-
ce i wydawatoby sie, ze przyjmowanie ich
w okresie przesilenia wiosennego jest za-
sadne, jednak przyjmowanie ich powodu-
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je niepokdj, rozdraznienie i problemy z za-
sypianiem. Dodatkowo uzywki i stodycze
ograbiajg nasz organizm w witaminy i mine-
raty a tych w okresie wczesno-wiosennym
jest mato. Myslac o odpowiednim odzywia-
niu nalezy pamietac o sniadaniu, ktére mo-
ze dostarczy¢ nam energii na wiele godzin
w ciggu dnia. Warto przygotowac owsianke
i kanapki z petnoziarnistego chlebka.

Mimo dtuzszych dni starajmy sie nie sie-
dzie¢ zbyt dtugo po nocach. Prowadzmy re-
gularny tryb zycia i snu, co oznacza odpo-
wiednio ditugi sen o regularnych porach zasy-
piania i wstawania. Sen jest niezwykle wazny
do regeneradjifizyczneji psychicznej organi-
zmu. W okresie przesilenia wiosennego po-
trzebujemy przynajmniej 7-8 godzin snu.

Aby sen byt jakosciowo dobry nalezy
przewietrzy¢ sypialnie, odpowiednio wcze-
$niej zjes¢ ostatni positek oraz by¢ aktyw-
nym fizycznie w ciggu dnia. Aktywnos¢ fi-
zyczna jest wskazana, ale forsowanie sie
nie przyniesie pozagdanego efektu. Dtugie
meczace treningi mogg wptyna¢ na obni-
zenie odpornosci i przyczynic sie do zmian
hormonalnych. Cwiczmy z rozsadkiem na-
wet na sitowni. Z pewnoscia szybki spacer
i przejazdzka rowerem poprawi nasze sa-
mopoczucie.

BEATA SLESZYNSKA
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PRZEPIS

o najlepsza weganska zapiekanka jakg sprébowatam w Pétnocnej Irlandiii juz na dobre

zagoscitaw moim domu. Pozywne, petne smaku nadzienie z soczewicy, cebulii warzyw

taczy sie z puszystym ziemniaczano-kalafiorowym puree. To bogate w biatko roslinne
danie idealne i zdrowe na zime!
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Przygotowanie

- Namoczong soczewice optukac i gotowacd
w swiezej wodzie do miekkosci z dodatkiem so-
li i liscia laurowego (powinna by¢ bardzo miek-
ka, ale jeszcze sie nie rozpadac z reguty wystar-
czy okoto 20 minut).

- Kiedy soczewica sie gotuje, obra¢ ziemniaki,
przekroi¢ je na potéwki i gotowac w osolonej
wodzie, pod koniec gotowania dodac kilka ré-
zyczek kalafiora i gotowac az do miekkosci.

- Warzywa pokroi¢ w kostke, na dnie duzego
garnka rozgrzac kilka tyzek oleju i podsmazyc
cebule z rozgniecionym czosnkiem z niewielkg
iloscig soli (podkresla smak cebuli). Kiedy zacznie
sie szkli¢, doda¢ marchew, zielony groszek i se-
ler naciowy, wszystko smazy¢ na matym ogniu
przez 5-8 minut delikatnie mieszajac.

Na ziemniaczano-

-kalafiorowe puree - Ugotowang soczewice odcedzi¢i doda¢ do pod-

smazonych warzyw, doktadnie wymieszac i do-
dac koncentrat, przyprawy oraz sél i pieprz. Po-
taczy¢ doktadnie ze sobg i dusi¢ na matym ogniu
przez 10-15 minut. Na koniec sprébowac i do-

5 ziemniakow sredniej
wielkosci

« Kilka rézyczek kalafiora

(moze by¢ mrozony)

1/; szklanki mleka
roslinnego

3 tyzki masta roslinnego
+ kilka ptatkow

szczypta gatki
muszkatotowej

prawi¢ do smaku pieprzem i sola.

Ziemniaki i kalafior odcedzi¢, doda¢ wszystkie
sktadniki poza rozmarynem i rozgnies$¢ na gtad-
kie puree.

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Naczynie za-
roodporne posmarowac olejem, wytozy¢ socze-
wicowq potrawke a na niego tyzkami wyktadac

ziemniaczano-kalafiorowe puree, delikatnie roz-
smarowujac je po catej powierzchni zapiekan-
ki. Posypac rozmarynem, a na ziemniakach po-
tozy¢ kilka ptatkow zimnego masta i zapiekac
przez okoto 20-30 minut.

szczypta rozmarynu

sol i pieprz
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Bieda, wykluczenie, choroby,

niepetnosprawnos¢, przemoc.

Przekaz 1,5% podatku na pomoc
potrzebujacym. Razem z nami
mozesz skrocic ich cierpienie.

A bliskoserca.pl KRS: 0000 220 518



Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

’ Poblerzw POBIERZZ
{' App StoreJ { F\ Google Play

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/

i

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

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



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”.




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 czekaé. 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 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea bliskoserca.pl



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.

b







LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. 784 114175 -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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zpﬁow m nouko

DROGA DO ZDROWIA
@ aktywny Wypoczynek (nordlc Wolklng, gimnastyka rehabilitacyjna,
cwiczenia z uzyciem obreczy
Hula Hop, gum oporowych, dyskdow sensorycznych, pitek

rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar i rolleréw)
® wyzywienie — odpowiednio dobrana dieta
@ wyktady i prezentacje na temat profilaktyki
i leczenia chordéb
® konsultacje lekarskie i dietetyczne
@ inhalacje
e zabiegi: oktady z gliny, parafiny,
borowiny, lampa sollux, terapia manualng,
masaze lecznicze i relaksacyjne

MIEJSCE: TERMINY:

OSrodek Wypoczynkowy ,Przystan”
w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)
CENA: 1790 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.g

MIEJSCE:

OSrodek Wypoczynkowy ,Orion” TERMINY:
w Wisle

CENA: 1690 z}/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl

zdrowonanowo.pl



