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Sposéréd wszystkich otaczajacych barw
oko ludzkie jest najbardziej wyczulone na
kolor zielony. Zawdzigeczamy to naszym
ewolucyjnym praprzodkom, ktérzy

przez miliony lat zamieszkiwali dzungle.
Umiejetnosé rozrézniania odcieni zieleni
pozwalala im demaskowa¢ kamuflujacych
sie miesozercow, a co za tym idzie — unikac
zagrozenia.

Cho¢ dzi$ nie grozi nam niebezpieczenstwo
ze strony drapieznikéw, kolory nadal
odgrywajg istotng role w naszym zyciu.

Na ich podstawie jesteSmy w stanie oceni¢,
czy jakis pokarm jest jadalny, a jesli tak,
jakie ma wartosci odzywcze. Najbardzie]
oczywistym przykiadem jest muchomor
czerwony. Juz male dzieci wiedzg, ze grzyb
z charakterystycznymi bialymi kropkami
na kapeluszu w zadnym wypadku nie
nadaje sie do jedzenia. Na tym jednak nie
koniec. Warzywa zielone, takie jak brokut,
szpinak czy kapusta, stanowig bogate
zrédlo witamin z grup A, B i C. Warzywa

i owoce o ciemnoczerwonej barwie, takie
jak czerwona kapusta, baklazan, jezyny czy
czere$nie, zawierajg z kolei antocyjany —
barwniki o dzialaniu antyutleniajgcym.

Sg one niezwykle cenne dla naszego
organizmu, poniewaz spowalniajg procesy
starzenia.

Kolory to znaki dane nam przez nature.
Nauczmy sig je rozpoznawag, a nasze zycie
stanie sie prostsze i pelniejsze.
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- HEMOROIDY

Najczesciej cierpig na nie osoby
miedzy 30. a 50. rokiem zycia.
Zmieniajg sie na przestrzeni
czasu, dlatego wyr6zni¢ mozna
cztery stadia choroby.

10 ROLA JELIT

Jelito odpowiada nie tylko za
proces trawienia, ale takze nasz
uklad odpornosciowy oraz...
nastroj.

13 BIURO CHOROB

Coraz gtosniej méwi sie o dolegli-
wosciach pracownikéw biuro-
wych. Czym one sg i jak mozna
im zapobiec?

16 DAJ SIE WYMASOWAC

Masaz pomaga osiggngc we-
wnetrzng rownowage i dobre
samopoczucie. Co wazne,

z powodzeniem mozna
wykonaé¢ go w domowym
zaciszu.

18 SEKRETNE ZYCIE
GRZYBOW

Whbrew obiegowej opinii
grzyby sg bogatym zrédiem
sktadnikéw mineralnych

i witamin. O jakich zaletach
grzybow jeszcze nie wiemy?

20 OLIWA. ZAMKNIJ
W SZKLE ZAPACHY LATA

Oliwa jest nieodigcznym
elementem zbilansowanej
diety. Podpowiadamy, jak
wzbogacié jej smak.

22 KOLOROWA
REWOLUCJA

Dowiedz sie, jak oddzialujg
na nas kolory.

24 EKOCIEKAWOSTKI

Przedstawiamy kilka
ekociekawostek
na jesien.



TEMAT NUMERU

‘Ulrafiolet w”
nataqr

Wszyscy wiemy, ze jedzenie zielonych warzyw jest
niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Nie kazdy jednak wie, ze najwiecej dobroczynnych
skladnikéw znajduje sie w fioletowych warzywach

i owocach. Moc drzemigca w Sliwkach i czerwonej
kapuscie zadziwi niejednego!

26 CZYSZCZACA SItA
PROSTO Z INDII
Moéwigce o Srodkach piorgcych,
najczesciej myslimy o proszku
i plynie. Jednak istnieje dla nich
ekologiczna alternatywa — nasza
redakcja sprawdzila skuteczno$c
orzechOw pioracych.

28 TOKSYCZNE ODSWIEZACZE
ZE SKLEPOW
Niektoére substancje w odswie-
zaczach powietrza sg toksyczne.
Na szczescie istniejg naturalne
zamienniki.

31 NA LESNYM SZLAKU

Oto najbardziej grzybodajne tere-
ny w Polsce.
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Arcalen® iz

Ugas bol
1 wygra!

DZIALANIE:

* przyspiesza likwidacje obrzekdw i opuchlizn
e utatwia wchtanianie siniakow

» doskonale nadaje sie do masazu w bolach
miesniowych po treningach sportowych

NATURALNY SKtAD:

* wycigg gesty z koszyczkow arniki i nagietka
* wycigg suchy z kory kasztanowca

etluczenia, siniaki
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Arcalen®, mas¢, 30 g. Sttuczenia, siniaki, obrzeki. Substancje czynne: 1 g masci zawiera: 20 mg wyciagu gestego ztozonego z Arnica chamissonis Less, anthodium i Calendula officinalis L., anthodium (koszyczkéw arniki i nagietka)
(3-7:1); 12,5 mg wyciggu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex (kory kasztanowca) (40-90:1). Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych jako srodek utatwiajacy
i przyspieszajacy resorpcje matych wylewéw podskdrnych (siniakéw), w przypadku wystapienia obrzekéw po urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach, oraz do masazu w bélach miesniowych po treningach sportowych.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikéw, uczulenie na arnike, nagietek lub inne roéliny z rodziny Asteraceae, dawniej Compositae. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziataih niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Ogromny wplyw na nasze samopoczucie ma sposOb odzywiania.
Nie kazdy jednak wie, ze oprécz zawartosci talerza, wazny jest
tez... kolor jedzenia. Powszechnie przyjelo sie, ze zielone salatki sg
zdrowe i pozywne. Jednak to wlasnie purpurowe owoce i warzywa
majg najwiecej dobroczynnych substancji. Gdy poznasz ich zalety,

Antocyjany nie tylko
petniag role ochronna
w organizmie, ale tez
spowalniajg oznaki
Starzenia.

szybko uwzglednisz je w swoim jadlospisie!

Czerwona cebula, buraki, baklazan, czer-
wona fasola, czerwona kapusta, czarna
porzeczka, figi, maliny, jagody, jezyny,
boréwki, zurawina, czerwone winogrona,
Sliwki, wisnie i czeresnie... Sg nie tylko
smaczne, ale i bardzo zdrowe! Za fioletowy,
intensywny kolor tych owocow i warzyw
odpowiadajg flawonoidy - organiczne
zwigzki chemiczne, ktére wykazujg dzia-
lanie przeciwzapalne, przeciwutleniajgce,
rozkurczowe, moczopedne i uszczelniajgce
naczynia krwionosne.

Antocyjany - warte Nobla

Im ciemniejszy kolor, tym wiecej antocyja-
néw. To naturalne przeciwutleniacze, ktére

pomagaja, zapobiegaé¢ nowotworom, choro-
bom serca, udarom i cukrzycy. Antocyjany
nie tylko pelnig role ochronng w organi-
zmie, ale tez spowalniajg oznaki starzenia.
Jako pierwszy barwniki ro$linne zbadat
Richard Martin Willstatter — niemiecki
profesor chemii organicznej. W 1915 roku
otrzymal za nie Nagrode Nobla w dzie-
dzinie chemii. Dzi$, ponad sto lat p6z-
niej, wiemy juz, ze regularne spozywanie
fioletowych warzyw i owocéw zauwazalnie
poprawia stan naszego zdrowia, a nawet
zapobiega chorobom ukladu krgzenia czy
chorobom nowotworowym.

Przykladowo, aby podnie$¢ stezenie prze-
ciwutleniaczy w organizmie i tym samym

TYLkO natura 5



Niektore zdrowotne
wlasciwosci
fioletowych owocow

i warzyw:

. zapobiegajg chorobom
uktadu krazenia i chorobom
nowotworowym,
wykazuja dziatanie
przeciwzapalne,
pomagajg na zaparcia,

obnizaja cisnienie krwi,
zwiekszajq poziom dobrego
cholesterolu,

spowalniajq starzenie sie skory

i mézgu,

zmniejszajq ryzyko wystapienia
cukrzycy,

pomagaja zachowacé zgrabna
sylwetke,

chronia ptuca przed toksycznym
powietrzem,

chronig skdre przed szkodliwym
dziataniem promieni stonecznych.

Sliwki zmniejszaja poziom
greliny, czyli hormonu
regulujgcego odczuwanie
gtodu, a przy okazji
dostarczajg izatyny, ktora
Jest naturalnym srodkiem
Drzeczyszczajacym.

chroni¢ sig przed chorobami serca i stana-
mi zapalnymi, wystarczy poéitorej szklanki
wisni dziennie. Gdy cierpimy na infekcje
ukladu moczowego, pomoze nam zurawina
zawierajgca naturalny antybiotyk, dzigki
ktéremu bakterie nie tworzg kolonii w pe-
cherzu i sg wyplukiwane wraz z moczem.
Zdrowotnych wiasciwosci fioletowych
roslin jest znacznie wiece;j.

Fioletowe owoce
i ich moce

Owoce jagodowe, takie jak jezyny, jago-

dy, maliny czy zurawina, wspierajg prace
mozgu, pomagajg na zaparcia, obnizajg,
ci$nienie krwi i zwiekszajg poziom dobrego
cholesterolu. W dodatku sg niskokalorycz-
ne, zawierajg duzo witaminy C, potasu

oraz blonnika. Sg idealne dla oséb, ktére
sie odchudzajg. Naukowcy dowiedli, ze
picie dwa razy dziennie smoothie z owocow
jagodowych zmniejsza ryzyko wystgpienia
cukrzycy. Ponadto zawarte w owocach jago-
dowych przeciwutleniacze spowalniajg nie
tylko starzenie sie skory, ale tez mézgu!
Podobne korzysci dla zdrowia niosg sliwki.
I to bez wzgledu na to, czy sg Swieze, czy
suszone. Sliwki w kazdej postaci powinny
spozywac osoby, ktérym marzy sie szczupla
sylwetka. Zmniejszajg poziom greliny, czyli
hormonu regulujacego odczuwanie giodu,
a przy okazji dostarczajg izatyne, ktora jest
naturalnym S$rodkiem przeczyszczajgcym.
Sliwki to réwniez remedium na osteoporo-
ze. Wysoka zawarto$¢ potasu i witaminy K
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sprawia, ze spowalniajg, utrate masy kost-
nej, na ktérg narazone sg w szczegolnosci
kobiety po menopauzie.

Osoby cierpigce na osteoporoze powinny
takze siegac po figi. Dostarczajg one duzo
blonnika, potasu, manganu oraz wap-

nia. Z kolei spozywane wraz z cytrusami
zwiekszajg wchlanianie zelaza. Zbawienne
antocyjany znajdziemy tez w winogronach
i rodzynkach. Nie tylko zmniejszajg, ryzyko
choréb serca, zakrzepéw i zawalu, ale
réwniez regulujg stezenie cholesterolu we
krwi.

A co z fioletowymi
warzywami?

Roéwniez one wykazujg silne dzialanie
przeciwzapalne i chronig przed wieloma
chorobami. Na przyklad botwina, podobnie
jak jagody, jest bogatym zZrédiem luteiny,
dlatego zaleca sig jg osobom narazonym na
zwigzane z wiekiem zwyrodnienie plamki
z6ttej.

Czerwona kapusta wspiera produkcje insu-
liny i obniza stezenie cukru we krwi. Jest
tez pomocna w odchudzaniu, bo pozwala
sie najes$¢, nie dostarczajgc organizmowi
zbyt wielu kalorii.

Podobnie baktazan, ktory jest sycacy, a przy
tym niskokaloryczny. Wazne jednak, by

nie smazy¢ go w glebokim ttuszczu, tylko
grillowa¢ lub piec w piekarniku.

Kiedy tylko mozna, warto zastepowac bialg,
cebule czerwong, a biale ziemniaki fioleto-
wymi. Warzywa te wykazujg silne wlasciwo-
$ci przeciwnowotworowe. Czerwona cebula
moze zapobiega¢ rozwojowi raka okreznicy,
za$ fioletowe ziemniaki — jelita grubego.

A wszystko to dzieki antocyjanom!

Kwas elagowy - na smog
i na stonce

Obok antocyjanéw purpurowe owoce za-
wierajg tez korzystny dla zdrowia kwas ela-
gowy. Zawarty chociazby w winogronach,
rodzynkach czy granatach chroni ptuca
przed toksycznymi substancjami zatruwa-
jacymi Srodowisko, a takze dziala napraw-
czo na skore zniszczong stoncem. Warto
dodawac, zwlaszcza latem, pestki granatu
do salatek, gdyz moze to zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia nowotworéw wywotanych
przez szkodliwe promieniowanie UVB.

A zatem, jesli marzy nam si¢ ultrafiolet — to
tylko na talerzu! Smacznego i na zdrowie!

Katarzyna Maciaszczyk-Sobolewska



Wstydliwy problem
- hemoroidy

Hemoroidy, czyli guzki krwawnicze, to schorzenie odbytu,

na ktdore cierpig najczesciej osoby miedzy 30. a 50. rokiem zycia.
Do gtéwnych przyczyn ich powstawania nalezg niewlasciwa dieta
oraz siedzacy tryb zycia. Hemoroidy sg bardzo bolesne, dlatego
warto wiedzie¢, jak sobie z nimi radzic.

Hemoroidy to zylaki odbytu. Przybierajg,
posta¢ guzkow, ktére zmieniajg sie na
przestrzeni czasu, dlatego wyrézni¢ mozna
cztery fazy choroby:

Faza pierwsza: dochodzi do czasowego
powigkszenia sie splotu naczyniowego.
Guzki zwiekszajg swojg, objetosé, jednak
pozostajg w kanale odbytu. Chory moze
odczuwac swiad, oddawaniu stolca
czasami towarzyszy krwawienie.

Brak interwencji na tym etapie sprzyja
rozwojowi choroby.

Faza druga: pod wplywem dziatania masy
kalowej guzki wypadajg na zewnatrz, po
czym cofajg sie¢ do kanatu odbytu. Nadal
wystepuje krwawienie, pojawiajg sie takze
dolegliwosci bolowe.

Faza trzecia: dochodzi do zmian zapalnych
i uszkodzen tkanki odbytu. Krwawienie
staje sie bardzo wyrazne.

Faza czwarta: u oséb starszych dochodzi
takze do wypadania guzkéw krwawniczych
na zewnatrz podczas kazdego wyproznia-
nia. Zatrzymujg, sie przy ujsciu kanatu
odbytu, pociagajac za sobg bione sluzo-
w3, ktéra ulega stalym podraznieniom.
Powoduje takze wydzielanie §luzu, przez co
odbyt przez caly czas pozostaje wilgotny.

Hemoroidy hemoroidom
nierowne...

Hemoroidy przybierajg bardzo roézng postaé
— majg urozmaicong strukture i ksztalt tka-
nek. Dzieli sie¢ je w zaleznosci od ich umiej-
scowienia na zewnetrzne i wewnetrzne.
Wewnetrzne - znajdujg sie powyzej linii
grzbietowej i charakteryzujg sie duzg,
skionnoScig do krwawienia.

Zewnetrzne - znajdujg sie ponizej linii
grzbietowej i charakteryzujg sie duzg bole-
snoscig,.

Lekarz zajmujacy

sie profilaktyka,
diagnozowaniem

I leczeniem chordb jelita
grubego, odbytnicy

i odbytu to proktolog.
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Skad u mnie hemoroidy?

Czynnikéw wywolujgcych hemoroidy jest

wiele. Zaliczy¢ mozna do nich m.in.:

* dlugie, nawracajgce zaparcia,

* dzialanie progesteronu i pozostalych
hormonéw wydzielanych w trakcie
cigzy,

*  zanik pewnych elementéw tkanki
Iacznej spowodowany zaawansowanym
wiekiem,

* schorzenia przewodu pokarmowego,

*  dziedziczng stabos$¢ naczyn zylnych,

* niektére choroby ukladu krazenia.

Co powinna wiedzie¢
przyszta mama?

Cigza to czas sprzyjajacy pojawieniu sie
hemoroidéw. Oprécz dzialania progestero-
nu znaczenie ma takze nacisk na naczy-
nia krwiono$ne spowodowany ciezarem
dziecka. Zylaki odbytu pojawiaja sie zwykle
w trzecim trymestrze cigzy. Aby im zapo-
biec, nalezy zadba¢ o diete oraz odpowied-
nig dawke ruchu. Cwiczyé nalezy przede
wszystkim mie$nie dna miednicy.

Kto pomoze wyleczyé
hemoroidy?

Lekarz zajmujacy sig profilaktyks, dia-
gnozowaniem i leczeniem choroéb jelita
grubego, odbytnicy i odbytu to proktolog.

Diagnoze stawia na podstawie wywiadu
lekarskiego oraz badania per rectum, czyli
palcem przez odbyt. Pacjent podczas bada-
nia utozony jest na lewym boku. Zalecane
jest rowniez wykonanie anoskopii — ogladu
koncowego odcinka odbytnicy przy uzyciu
wziernika. Badania sg bezbolesne.

Chcesz pozby¢ sie
hemoroidéw? Naturalnie!

Rosling skutecznie lagodzacg objawy
choroby hemoroidalnej jest kasztanowiec
zwyczajny. Wyciag z jego kory wspiera
uszczelnianie naczyn krwiono$nych, jed-
noczesnie lagodzac bolesne objawy. Warto
siegng¢ takze po rumianek: skutecznie
zmniejsza on stan zapalny, a takze zatrzy-
muje niewielkie krwotoki. Z kolei zawarta
w herbacie tanina dziala obkurczajgco

i fagodzi uczucie swedzenia i bol.

Aby unikng¢ przykrych dolegliwosci zwig-
zanych z pojawieniem sie hemoroidéw,
warto zadbaé¢ o odpowiednig profilaktyke.
Nalezy przyjrzec¢ sie swojej diecie, a takze
znalez¢ czas na regularne ¢wiczenia.
Kiedy zajdzie taka potrzeba, objawy cho-
roby hemoroidalnej mozna zwalczaé za
pomocg naturalnych sktadnikéw. Jak naj-
szybciej nalezy udac sie takze do lekarza
proktologa.

Oprac. red.



Piecze ostro? ervopor

Aescul

® ¢
— mas¢ na hemo

—
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Mocne uderzenie
w staby punkt
- kompozyq
i wyciggu z
kasztanowd

Aesculan’(62,5mg+ 5 mg),

Hippocaitan| €orticts extracty Stecum

Wykazuje dziatanie: W st doodvymienn ™ i i

V4

\{,znieczulajqce { sciggajace
\f przeciwzapalne \ przeciwswigdowe

AESCULAN® mas¢ doodbytnicza. Substancje czynne: 1 ¢ masci zawiera substancje czynne: 62,5 mg wyciagu (w postaci suchego wyciaqu) z Aesculus hippocastanum L., cortex (kora kasztanowca) (40-90:1); 5 mg lidokainy chlorowodorku
(Lidocaini hydrochloridum). Substancje pomocnicze: Tanina, olejek rumiankowy, makrogol 300, wazelina biata, lanolina, parafina ciekfa, bronopol, woda oczyszczona. Wskazania do stosowania: Choroba hemoroidalna u oséb dorostych.
Mas¢ stosowana jest w fagodzeniu objawdw choroby hemoroidalnej wystepujacych w pierwszej fazie choroby, charakteryzujacej sie wystepowaniem stabo nasilonych objawéw bélowych i Swiadu. Skutecznos¢ leku w wymienionych wskazaniach
opiera sie wytacznie na dtugim okresie stosowania w lecznictwie i doswiadczeniu. Przyjmuje sie, ze lek wykazywac bedzie dziatanie miejscowo znieczulajace oraz tagodne przeciwzapalne i Sciagajace. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na
substancje czynne lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza, uczulenie na amidowe srodki miejscowo znieczulajace i (lub) na rosliny z rodziny Asteraceae. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Jelita magazynuja ponad
70 proc. limfocytow
obecnych w ludzkim
organizmie, co czyni je
Jjednym z najwazniejszych
organow
odpowiedzialnych za
uktad odpornosciowy.
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'. ! <~ Jelito jest organem, ktéremu wspétczesna
4 nauka przypisuje coraz wieksze znaczenie. Czes¢
badaczy méwi wrecz o nim jako o haszym drugim
mozgu. Okazuje sie bowiem, Zze narzad ten
odpowiedzialny jest nie tylko za proces trawienia
- w duzym stopniu zawiaduje takze naszym
nastrojem. A to jeszcze nie wszystko...

W jaki spos6b jelito reguluje nasz nastrgj?
Dzieje sie to za posrednictwem serotoniny —
hormonu szczescia, ktéry w ponad

90 proc. produkowany jest przez komoérki
jelit. O roli jelita $wiadczy rowniez fakt, ze

posiada bezposrednie polgczenie z mozgiem.

Wymiana informacji miedzy organami
zachodzi za poSrednictwem nerwu btedne-
go. Impuls generowany przez jelito stymu-
luje m.in. cialo migdalowate i hipokamp.
Te z kolei uczestniczg w regulacji stanu
emocjonalnego. Wplywajg takze na proces
zapamietywania oraz poziom motywacji.

Jelita a stres

O negatywnym wplywie stresu na stan jelit
przekonal sie¢ kazdy. Problemy trawienne
towarzyszace lekowi wynikajg z ograniczo-
nej ilosci zasobow energetycznych, jakimi
dysponuje nasz organizm. Innymi stowy,
naturalng reakcjg na strach jest skierowa-
nie dodatkowej dawki paliwa w postaci krwi
do mieséni i mézgu. Dzieje sie to kosztem
jelit, ktore spowalniajg procesy trawienne
oraz obnizajg poziom produkgcji §luzu. Ten
senergetyczny transfer” jest nieszkodliwy,



o ile nie powtarza sie czesto. Dlugotrwaly
stres dziala jednak na organizm w sposéb
bardzo destrukcyjny: ostabia §ciany jelit, co
sprzyja namnazaniu sie ,,ztych” bakterii. To
z kolei nadwyreza uklad odpornosciowy.

Jelita a uktad odpornosciowy

Jelita magazynujg ponad 70 proc. limfo-
cytow obecnych w ludzkim organizmie, co
czyni je jednym z najwazniejszych organéw
odpowiedzialnych za uklad odpornoscio-
wy. Do prawidlowego dzialania ukladu
immunologicznego niezbedny jest odpo-
wiedni skiad flory bakteryjnej (mikrobiom).
Do czynnikéw zaburzajgcych mikrobiom
oproécz stresu zaliczy¢ mozna m.in. diete
obfitg w cukry proste i tluszcze pochodze-
nia zwierzecego, przyjmowanie niektérych
lekéw, a takze palenie tytoniu i naduzywa-
nie alkoholu.

Jak przywrdcic¢ optymalny
mikrobiom?

Pierwszym elementem sprzyjajacym odbu-
dowie mikroflory jelitowej jest odpowiednia
dieta. Powinna by¢ ona bogata w blonnik,
zawiera¢ warzywa i owoce, fermentowane
produkty mleczne oraz kiszong kapuste.

X¢

2(

Alternatywnym rozwigzaniem jest stoso-
wanie probiotykoterapii. Aby sprawdzi¢,
w jakim stanie jest nasz mikrobiom,
warto wykona¢ badanie mikroflory
jelitowe;.

Choroby jelit

Diugotrwale przyjmowanie szkodliwych
substancji dziala na jelita destrukcyjnie.
Do najpowazniejszych choréb tego organu
nalezg m.in.:

*  zanik kosmkéw jelitowych, czego
efektem jest zmniejszenie powierzchni
trawienia i wchianiania w jelicie,

*  przewlekly stan zapalny jelit, objawia-
jacy sie bolami brzucha, biegunkami
i wzdeciami,

*  nieszczelnosc jelit, umozliwiajgca tok-
synom przedostanie sie¢ do organizmu,

*  zaburzenia elektrolitowe, wywolujgce
m.in. zaburzenia akcji serca.

Jelita a depresja

Czes¢ badaczy uwaza, ze uszkodzenia jelit
majg wplyw nie tylko na czasowe obnizenie
nastroju, ale takze wystgpienie depres;ji.
Zwolennicy zapalnej hipotezy depresji
uwazajg, ze jej przyczyng, jest zaburzenie
cigglosci bariery jelitowej, ktére sprzyja ak-
tywacji pewnej grupy bialek (cytokin). Jako
argument podajg fakt, ze depresja czesto
wspolwystepuje z chorobami zapalnymi,
m.in. stwardnieniem rozsianym, chorobg,
wiencowsg i cukrzycg typu 1. Potencjal
przeciwdepresyjny wykazujg m.in. zielona
herbata i kurkumina.

Jelita odpowiedzialne sg wiec za znacznie
wiece]j proces6w zachodzacych w orga-
nizmie niz samo trawienia. Dbanie o nie
poprzez stosowanie odpowiedniej diety,
bogatej w btonnik, warzywa, owoce i fer-
mentowane produkty mleczne oraz kiszong,
kapuste, skutkuje dobrym samopoczuciem
zaréwno fizycznym, jak i psychicznym.
Spozywanie nadmiernej ilosci cukréw
oraz ttuszczow odzwierzecych prowadzi¢
moze natomiast do rozwoju powaznych
choréb, w tym depresji.

Jakub Szarecki

Dieta odpowiednia

dla jelit jest bogata

w btfonnik, zawiera
warzywa | owoce,
fermentowane produkty
mleczne oraz kiszong
kapuste.
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Urosept’

e Ktopoty z pecherzem?
e Stosujesz dorazne leki?
e Wzmocnij kuracje Uroseptem!

Zabezpiecz sie

przed nawracajgcym zakazeniem
uktadu moczowego!

Wez Urosept!

Roslinny, nieinwazyjny i sprawdzony lek

— od 34 lat w polskich aptekach!

Stosuj doraznie, dtugoterminowo lub profilaktycznie przy
leczeniu zakazen uktadu moczowego i kamicy nerkowe;j.

60
tabletek

UROSEPT® | tabletka drazowana, produkt ztozony

Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o fagodnym dziataniu moczopgdnym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy
drég moczowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérakolwiek substancje
pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. Dostepne opakowania: 30 tabletek, 60 tabletek

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



ZDROWIE | URODA

Praca w eleganckim, klimatyzowanym biurowcu w samym centrum
miasta? Wydaje sie, Ze nie ma bezpieczniejszej i bardziej komfor-
towej pracy niz ta za biurkiem. Niestety, to pozory. Praca biurowa
i siedzacy tryb Zycia niosg za soba wiele zagrozen dla zdrowia.

7 grzechow
gléwnych pracy
biurowej:

Coraz czesciej i gloéniej méwi sie o dolegli-
wosciach pracownikéw biurowych. Wyniki
badan Ergotest! sg niepokojace. Tylko

2 proc. stanowisk komputerowych w Polsce
spelnia wymogi ergonomii i zapewnia kom-
fortowe i zdrowe miejsce do pracy. Co wiecej,
31 proc. respondentéw codziennie odczuwa
negatywne skutki pracy przy zle zaprojek-
towanym stanowisku pracy z komputerem.
,Choroba biurowa” atakuje nagle i jesli w pore
nie zauwazymy jej objawéw, moze doprowa-
dzi¢ do wielu komplikacji zdrowotnych.

Przykuci do biurek

Bole plecow i karku to prawdziwa plaga
wsrod pracownikéw biurowych. Ich gléwng,
przyczyng jest spedzanie calego dnia przed
komputerem w niewlasciwej pozycji. Nieod-
powiednie podparcie kregostupa, zta wyso-
kos¢ krzesta i ustawienie monitora prowadzg,
do boléw plecow, a w diuzszej perspektywie
grozg powaznymi schorzeniami kregostupa.
Najczestszymi przypadio$ciami, na ktére
skarzg, sie pracownicy biurowi, sg dyskopa-
tia, lumbago, uciskanie korzeni nerwowych
oraz rwa kulszowa. Leczenie b6lu plecow jest
o tyle problematyczne, ze trudno wskazaé

1 https://www.ergotest.pl/

jedng wiasciwg, recepte. Wazne jest, by nie
podejmowaé wzmozonego wysitku fizycz-
nego. Doraznie mozna zazy¢ leki przeciw-
boélowe. Jednak najwazniejsze jest to, by
ulozy¢ sie w wygodnej pozycji, ktéra odcigzy
obolale plecy i kregostup.

Problem w zasiegu reki

Na negatywne skutki pracy w biurze nara-
zone sg nie tylko plecy i kregostup. Jedng
z czgsto pojawiajacych sie dolegliwosci jest
zesp61 ciesni nadgarstka. Objawia sig on
najczesciej nieprzyjemnym uczuciem mro-
wienia, dretwienia lub ogélnym dyskomfor-
tem w okolicy kciuka, palca wskazujgcego
oraz polowy palca serdecznego. Gléwng,
przyczyng jego wystepowania sg przede
wszystkim powtarzajace sie jednakowe
ruchy palcéw i nadgarstka podczas pisania
na klawiaturze komputera, operowania
myszkg czy korzystania z telefonu. Z tych
przyczyn zespol ciesni nadgarstka okre-
$la sie mianem choroby zawodowej. Ten,
wydawaloby sie blahy, problem moze mie¢
powazne konsekwencje i zakonczyc¢ sie
operacjg oraz miesiecznym L4.

garbienie sie

krzyzowanie nég
pochylanie sie

podpieranie podbrédka
trzymanie telefonu barkiem
zta odlegtosci od monitora

uciskanie brzucha biurkiem

Jak poprawié
komfort pracy:

regularnie sprzataj swoje
miejsce pracy

czesto wietrz pomieszczenie,
w ktérym przebywasz

wychodz na krétkie spacery,
aby zaczerpnaé powietrza

zache¢ pracodawce do
zakupienia oczyszczaczy
powietrza

TYLkO natura 13



Zespot
clesni hadgarstka
to choroba zawodowa.

Cwiczenia korygujace
postawe:

. Przechyl gtowe w lewo, potéz na
niej dton z prawej strony i sprobuj
wyprostowaé gtowe, jednoczesnie
naciskajac dtonia. Zréb to samo
ponownie, tylko zmien strone.

Przechyl gtowe do ramienia,

az poczujesz rozcigganie.
Przytrzymaj przez kilka sekund.
Wykonaj ¢wiczenie na prawa

i lewa strone.

Usigdz wyprostowany i unies
jedna noge na wysokos¢ biodra.
Wytrzymaj w tej pozyciji

10-15 sekund, napinajac migsnie.
Opus¢ noge i zmien strone.
Powtdrz ¢wiczenie kilka razy.

Cwiczenia na oczy:

. Usigdz wygodnie, ztacz dtonie
i rozgrzej je. Zamknij powieki
i potdz na nich dtonie. Nie
zmieniaj pozycji do momentu,
az poczujesz, ze twoje oczy sa
zrelaksowane i wypoczete.

Stan przy oknie, zaczerpnij
mocno powietrza i skieruj swoje
spojrzenie najdalej, jak sie da.

14 TYLKO natura

Nie przeocz tych dolegliwosci

Obok dolegliwos$ci zwigzanych z bélami
miesni i stawéw pracownicy biurowi na-
rzekajg rowniez na problemy ze wzrokiem.
Szacuje sie, ze spedzajg okolo siedmiu godzin
dziennie przed komputerem. Zbyt diugie
skupianie wzroku na bliskim obiekcie oraz
nieodpowiednie oSwietlenie biura moze do-
prowadzi¢ do wystapienia CVS, czyli syndro-
mu widzenia komputerowego. Objawia sie on
zmeczeniem oczu, niewyraznym widzeniem,
uczuciem pieczenia (piasku pod oczami)

i nadwrazliwoscig na ostre Swiatlo. Innym
schorzeniem charakterystycznym dla pracy
biurowej jest zesp6t suchego oka (ZSO).

Jest on skutkiem miedzy innymi klimaty-
zacji, dlugotrwatej pracy przy komputerze
oraz zanieczyszczen powietrza. Jego objawy
podobne sg do syndromu widzenia kompute-
rowego z tg réznicg, ze ZSO nasila sie nocg,
Nasze oczy nie wydzielajg, wystarczajacej
ilosci ez, przez co trudniej jest nam otworzy¢
je rano. Jesli chcesz unikng¢ problemow ze
wzrokiem, stosuj krople nawilzajgce i prepa-
raty bogate w luteine. Dodatkowo zmieniaj
co jakis czas punkt patrzenia oraz staraj sie
jak najwiecej mrugac. Pracujac przy kompu-
terze, ustaw monitor w taki sposob, by byt

w odleglosci 40-75 cm od oczu i zawsze na
wysokosci twojego wzroku.

Syndrom chorego budynku

Odczuwanie dyskomfortu w miejscu pracy,
czeste bole glowy, a nawet nudnosci to obja-
wy typowe dla SBS, czyli syndromu chorego
budynku. SBS to kombinacja kilku dolegli-
wosci, ktére wystepujg tylko w okreslonych
miejscach. Najczestsze objawy to bdle i za-
wroty glowy, omdlenia, mdlosci, przemecze-
nie, podraznienie bion §luzowych i utrud-
nione oddychanie. Czesto skarzg sie na nie
pracownicy biurowcéw z przestrzeniami
typu open space, szkét, uniwersytetow oraz
obiektéw uzytecznosci publicznej. Gléwnymi
czynnikami wplywajacymi na wystepowa-
nie SBS sg zla wentylacja, nieodpowiednie
oswietlenie, niska wilgotnos$¢ powietrza,
wysoka temperatura, kurz. Jako pracownik
nie zawsze masz Wplyw na zmiany wewngtrz
budynku, w ktérym pracujesz, jednak istnie-
je szereg czynnosci, ktére mozesz wykonac,
zeby poprawi¢ swoj komfort pracy.

Rusz sie po zdrowie!
Praca przy komputerze nie najlepiej wply-

wa na naszg kondycje. Wiekszos$¢ schorzen
u pracownikéw biurowych jest wynikiem

braku ruchu, dlatego powinniSmy regu-
larnie uprawia¢ sport. Nim osiggniemy
olimpijskg, forme, przygode ze sportem
zacznijmy od ¢wiczen, ktére przygotujg nas
na wieksze obcigzenia. Doskonale sprawdzg,
sie tutaj zwlaszcza wschodnie ¢wiczenia
relaksujgce joga i tai chi. Przy tego rodzaju
¢éwiczeniach wazne jest zachowywanie wy-
sokiego poziomu koncentragcji i zsynchroni-
zowanie pozycji z oddechem. Jesli bardziej
zalezy nam na wyczerpujacym wysitku,
powinnismy zacza¢ uczeszczacé na crossfit.
Jest to rodzaj treningu silowego i kondy-
cyjnego, w ktérym tetno znajduje sie

w tzw. strefie fat burning, czyli na poziomie
60-70 proc. tetna maksymalnego. Wow-
czas, dzieki dostarczeniu do organizmu
odpowiedniej ilosci tlenu, dochodzi sie do
przeksztalcenia tluszczéw w energie. To
trening doskonaly dla os6b chcgcych wy-
modelowa¢ sylwetke oraz przemeczonych

i zestresowanych. Tak intensywny trening
sprawia, ze pobudzony organizm wydziela
endorfiny, a takze zapewnia wiecej energii
W ciggu dnia oraz zdrowy i spokojny sen.

WF w biurze

Wielu lekarzy prognozuje, ze schorzenia wy-
nikajace z siedzgcego trybu zycia bedg na-
lezaly do najczesciej wystepujgcych choréb
wsrod pracownikéw biurowych. Aby tego
unikngg, istotna jest profilaktyka. Kazdego
dnia w pracy znajdz chwile dla swojego
zdrowia — nie wstydz sie ¢wiczy¢ w biurze.

Adam Andrzejewski

40-75 cm =
L=

72-75cm

38-55cm




Mucosit' <=

zel do stosowania na dzigsta O

Gdy masz podraznione
i obolate dzigsta
na skutek:

e NO0Szenia aparatu
ortodontycznego

e UZywania protez
zebowych

« standw zapalnych
W jamie ustnej

7e!| do stosowania ha dziasla

Mucosit®. Dla zdrowych dzigsef

Mucosit zel dzieki zawartosci lidokainy, koszyczka
rumianku, koszyczka nagietka, liscia podbiatu i pozo-

statych substancji czynnych dziata znieczulajaco,
przeciwbakteryjnie, $ciggajgco i przeciwzapalnie.
Skutecznie przys$piesza gojenie sie ran.

. Produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Powierzchniowo jako srodek $ciagajacy, przeciwzapalny i przeciwbakteryjny oraz miejscowo znieczulajacy, przyspieszajacy

ran. Lek do stosowania miejscowego na bfony $luzowe jamy ustnej jako $rodek wspomagajacy w leczeniu chordb przyzebia oraz stanach zapalnych jamy ustnej (np. odlezyny po

protezach zebowych). W stanach egach chirurgicznych na przyzebiu mozna stosowac produkt wytgcznie ze wskazar lek: stomatologa. Przeciwwskazania: Nadwraz na amidowe srodki miejscowo

znieczulajace lub inne skfadniki lel raz na rosliny z rodziny Asteraceae, np. rumianek, lub Lamiaceae. U 0séb z alergig na pytki brzozy lub na seler moze wystapi¢ nadwrazliwos¢ krzyzowa na tymianek. Podmiot
odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badzZ skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dotyk to juz w chwili narodzin jeden

z najlepiej rozwinietych zmystéw. Odgry-
wa ogromnag, role w zyciu czlowieka, a jest
przez nas malo doceniany. Glaskanie,
rozcieranie, ugniatanie, czyli podstawowe
techniki masazu, mogg przynie$¢ pozytyw-
ne rezultaty w kazdym wieku. Jest to fatwo
dostepna terapia, ktérej zalety naprawde
mogg zaskoczyc¢.

Dobroczynne dziatanie
masazu

Korzysci dla naszego organizmu plynace

z dobrze wykonanego masazu sg ogromne.
Masaz postrzegany jest jako terapia holi-
styczna. Pozytywnie wplywa na poszcze-
goélne czesci ciala, pozwala pozby¢ sie bolu,
a z drugiej strony jest sposobem na osig-
gniecie wewnetrznej rownowagi i dobrego
samopoczucia. Rozluznienie i usuniecie
napiecia mieSniowego to najpopularniejsze,

ale nie jedyne efekty terapii. Masaz
skutecznie pobudza uklad kragzenia,
poprawia stan naczyn krwionosnych, odzy-
wia komorki, przyspiesza procesy wyda-
lania toksyn z organizmu, reguluje prace
serca i obniza ciSnienie krwi. Ma dziatanie
réwniez czysto kosmetyczne. Regularne
masowanie zmniejsza cellulit i pomaga

w walce z nadwagg. Skora staje sie bardziej
napieta i jedrna. Masowanie to przede
wszystkim jednak duza przyjemnos¢!
Masaz dziala kojgco, zwieksza wydzielanie
hormonu szczescia — serotoniny, pozwala
pozby¢ sie zmeczenia i daje zastrzyk dobrej
energii. Nic, tylko znalez¢ dla siebie odpo-
wiedni rodzaj masazu i da¢ sie wymasowag!

Jaki masaz wybraé?

Zasady i cel sg podobne, ale rodzajow
masazu jest wiele i trudno sie zdecydowag,
ktéry wybrac.



Przedstawiamy kilka naszym zdaniem
najciekawszych, ktérych naprawde warto
sprobowag, a ktore z pewnoscig pomogg,
sie odstresowac i poprawig ogolne samo-
poczucie.

Najpopularniejszym masazem w Europie
jest masaz klasyczny. Podczas zabiegu
stosuje sie podstawowe techniki z wyko-
rzystaniem specjalnych balsamoéw, kre-
moéw czy olejkow. Jesli twoja przygoda

z masazem dopiero sie zaczyna, to warto
wyprobowac ten rodzaj masazu. Dla oséb
szczegOlnie narazonych na stres polecamy
masaz aromaterapeutyczny. Zastosowane
podczas zabiegu oleje powodujg, ze ten
rodzaj masazu jest wyjgtkowo relaksujgcym
1 odprezajagcym przezyciem. Podobne dozna-
nia oferujg nam seanse z wykorzystaniem
plynnej czekolady czy miodu. Interesujgcs,
propozycjg jest rowniez masaz na cztery
rece wykonywany przez dwoch masazy-
stow, a dla zgdnych wrazen masaz gorgcy-
mi kamieniami. Warto wybra¢ sie rowniez
na jeden z masazy bardziej egzotycznych,
jak np. hawajski Lomi Lomi Nui, wywo-
dzacy sie z Japonii Shiatsu czy ajurwedyj-
ski Abhyanga, ktére w jeszcze wiekszym
stopniu dgzg do swobodnego przeptywu
energii w ciele i tym samym osiggniecia tak
potrzebnej nam w zyciu harmonii.

Masaz w domowym zaciszu

7 powodzeniem mozemy wykonac¢ réznego
rodzaju masaze w domu: samodzielnie lub
z partnerem. Nalezy jednak wczesniej zapo-
znac sie z przeciwwskazaniami medyczny-
mi. Warto rowniez pamigta¢ o odpowiedniej
atmosferze: odprezajacej muzyce czy blasku
Swiec. Do zabiegu mozemy uzy¢ zwyklej
oliwki lub zaopatrzy¢ sie w specjalne bal-
samy czy olejki eteryczne przeznaczone do
tego celu. Odpowiednio dobrany produkt
sprawi, ze wrazenia bedg jeszcze intensyw-
niejsze. Masaze domowe mozna réwniez
bezpiecznie wykonywac z wykorzystaniem

MASAZ DZIECKA - CO MUSISZ WIEDZIEC:

rekwizytoéw, np. masaz sensoryczny wyko-
nujemy przy uzyciu matych pileczek,

tzw. jezykéw. Pileczkami z wypustkami
masujemy dowolng, czes¢ ciala ruchami
okreznymi bez §rodkéw poslizgowych. Jest
skuteczny w miejscach szczegélnie narazo-
nych na wystepowanie cellulitu.

Maluchy kochajg masaz

Masaz noworodka budzi wéréd rodzicow
wiele obaw. Wykonywany w sposéb delikat-
ny nie stanowi jednak zadnego zagrozenia
dla dziecka, a wzmacnia wiez miedzy rodzi-
cem a dzieckiem, wspomaga emocjonalny
rozwo0j niemowlecia, przynosi ulge w kolce
i zaparciach. Ostatnio bardzo popularny
jest wywodzacy sie z Indii dzieciecy masaz
Shantala. Technika wykonywania tego ma-
sazu nie jest skomplikowana, z latwoscig
moze si¢ jej nauczy¢ kazdy rodzic.

Czas na masaz

Korzysci z masazu rozkladajg sie w czasie —
im czeSciej odbywajg sie sesje, tym szybciej
cialo zaczyna reagowac. Jesli twoje miesnie
sg wyjatkowo napiete, a stres dopada
czesto, jeden masaz nie wystarczy. Potrzeba
kilka sesji, aby ciato sie rozluznilo i w peini
skorzystalo z dobrodziejstw, jakie plyng,

z tej formy relaksu. Masaze mozna stoso-
waé w kazdym wieku - warto sprobowac
juz teraz!

Anna Borysiak

Dziecko nie powinno by¢ masowane zaraz po jedzeniu.

W pokoju, w ktérym masujemy malucha, temperatura powinna wynosi¢

powyzej 20°C.

Dziecko powinno leze¢ na grubym kocyku albo na karimacie. Maluch moze
tez leze¢ na wyprostowanych nogach siedzgcej na podtodze mamy. Stopy
malenstwa powinny dotykac brzucha mamy.

Masaz niemowlaka powinien trwac¢ od 5 do 10 minut. Nie nalezy jednak
kontynuowa¢ masowania, gdy dziecko zaczyna by¢ niespokojne.

Dotyk to juz w chwili
narodzin jeden

Z najlepiej
rozwinietych zmystow.
Gtaskanie, rozcieranie,
ugniatanie, czyli
podstawowe techniki
masazu, moga
przyniesc¢ pozytywne
rezultaty w kazdym
wieku.
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Pojawity sie na powierzchni ziemi
duzo wczesniej niz drzewa. Pod
wptywem storica podobnie jak ludzie
zaczynajg wytwarzaé witamine D,

a jakby tego byto mato, z wielu

Weciaz nie potrafimy precyzyjnie odpowie-
dzie¢ na pytanie, ile jest gatunkéw grzybow.
Naukowcy szacujg, ze na Ziemi wystepuje ich
okolo 1,5 min, a skatalogowano juz

100 tys. Najwiecej grzybéw wystepuje

w lasach réwnikowych, gdzie klimat — cieply

i wilgotny - sprzyja ich rozwojowi. Pomimo ze
pogoda w Polsce rozni sie od tej w okolicach
rownika, to w naszych lasach réwniez rosnie
wiele interesujgcych gatunkéw grzybow.

Sezonie, trwaj!

Grzyby w polskich lasach pojawiajg sig

juz w kwietniu i rosng do péznej jesieni.
Wezesng wiosng mozemy znalez¢ pierwsze
smardze oraz majowki wiosenne. W oko-
licach polowy czerwca tuz przed letnim
przesileniem pojawiajg sie podgrzybki
zlotawe, sitarze, kozlaki, kurki i zajgczki.
Gdy lipiec jest goracy i suchy, grzybow jest
malo, jesli jednak jest deszczowy i cieply,
mozemy znalezé gatunki, ktére zwykle
pojawiajg sie dopiero w sierpniu, jak np.
lejkowiec dety, podgrzybek brunatny czy
rydz. Koniec sierpnia i wrzesien to w lasach
prawdziwy raj dla grzybiarzy. Wilgotne, ale

z nich produkuje sie leki.
Poznaj sekrety grzybow!

wcigz cieple dni zapewniajg grzybom ideal-
ne warunki do rozwoju. To wlasnie wtedy

z powodzeniem mozemy szukaé praw-
dziwkoéw, maslakéw i podgrzybkow, ktore
w lasach bedg rosty az do konca pazdzierni-
ka. W listopadzie warto wybra¢ sie do lasu
po opieniki miodowe i zielonki. Jak widag¢,
okazji do zebrania grzyb6éw na wigilijng
zZupe mamy w ciggu roku mnoéstwo!

Zalety grzybéw
nie z kapelusza!

Naroslo wiele mitéw wokot wartosci odzyw-
czych grzyboéw. Na szczescie okazuje sie,

ze jedzenie grzybow moze mie¢ pozytywny
wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

‘ Borowik szlachetny
Prawdziwy krol runa lesnego!

| Kazda osoba chcgca straci¢ kilka
. kilograméw powinna uwzglednic¢
ﬁ borowiki w swojej diecie. Sg one
bogatym zrédiem bialka, zelaza,
magnezu, fosforu oraz witamin B2, B3 i C.
Zawierajg, takze zdrowe tluszcze — 30 proc.
calkowitej zawartosci stanowig, wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe.



Kurka

W kurkach podobnie jak w in-

# nych grzybach mozemy znalez¢
witaminy z grupy B, witamine C, AiE.

To, co w nich najbardziej warto$ciowe, to
wystepowanie hitinmannozy, zwigzku zabi-
jajacego robaki ludzkie, ktéry wykorzystuje
sie do produkcji leko6w na pasozyty.

Kania

Czubajka kania to smaczny

i do$¢ rzadki grzyb, ktéry ma
wiele skiadnikéw mineralnych:
potas, fosfor, zelazo, mangan,
a takze liczne witaminy: D, B1
i B2. Kania posiada réwniez
ogromnie iloSci biatka, bo az
5,5 proc. na kilogram grzyb6w - to tyle
samo, co w litrze mleka.

Nalezy pamietac, ze grzyby wchtaniajg
ze Srodowiska metale ciezkie, takie jak

rtec, otéw lub arsen. Dlatego nie wolno
zbiera¢ grzybow w poblizu autostrad,
drég, fabryk czy zaktadéw chemicznych.

Zapasy z grzybami!

Uzbieranie w sezonie pelnego kosza
grzybow nie jest wcale trudne. Lasy sg,

ich pelne, a wyprawa moze zakonczyc sie
naprawde obfitym lupem. Na grzybobranie
przygotujmy takze swojg kuchnie. Wyko-
rzystajmy kilka sprawdzonych przepiséw
na grzybowe przetwory i zadbajmy o to,
aby zaden okaz sie nie zmarnowatl.

* Suszenie

Najlepiej suszy¢ je na wolnym powietrzu
rozlozone na sitach, papierze lub rozwie-
szone na sznurkach, tak aby padalo na

nie §wiatlo sloneczne. Jesli akurat jest
pochmurny dzien, rozlézmy grzyby na
wigczonym kaloryferze. Mozna tez suszy¢
grzyby w piekarniku - w niskiej temperatu-
rze i przy uchylonych drzwiczkach.

¢ Marynowanie

Marynujgc grzyby, pamietajmy o ich do-
kladnym oczyszczeniu. Nastepnie obgo-
towujemy je przez 3 do 5 minut w wodzie

z dodatkiem soku z cytryny i tak przygoto-
wane wkladamy do wcze$niej wyparzonych
stoikéw i zalewamy octem z przyprawami.

* Kiszenie

Grzyby dokladnie czy$cimy i obgotowujemy
w wodzie z solg. Nastepnie ukltadamy w ka-
miennym garnku i posypujemy solg z przy-

Grzybowe kaszotto

SKLADNIKI: 120 g marchwi, 40 g cebuli dymki, 200 g pieczarek lub innych
grzyboéw, 10 g czosnku, 140 g kaszy gryczanej, 30 g orzechéw laskowych, oliwa,
natka pietruszki, oregano, tymianek suszony, sél, pieprz, wywar warzywny

PRZYGOTOWANIE: Marchew i grzyby pokréj w plasterki. Podgrzej w garnku oliwe
i dodaj posiekang dymke. Do cebuli i oliwy wrzu¢ rozgnieciony zabek czosnku
i marchew. Smaz przez kilka minut. Dot6z grzyby i smaz do momentu, az zmiekna.
Dopraw szczyptaq soli. Do warzyw dodaj kasze gryczana, oregano i tymianek.
Nastepnie wlej okoto 100 ml goracego bulionu i doktadnie wymieszaj.
Powtarzaj te czynnosé, az kasza wchtonie caty ptyn. Dopraw
do smaku. Kaszotto wytdz na talerz i posyp drobno posiekana
natka pietruszki oraz orzechami laskowymi. SMACZNEGO!

prawami. Ukladamy kilka takich warstw.
Po kilku dniach woda z grzybéw powinna
je calkowicie zakry¢. Tak przygotowane
grzyby mozna przechowywaé¢ w chtodnym
miejscu nawet do 5 miesiecy.

Sezon na grzyby
w polskich lasach
rozpoczyna sie juz
w kwietniu | trwa
do poznej jesient.

* Zamrazanie

To najprostsza, a jednoczes$nie najlepsza
metoda przechowywania grzybdéw, bo nie
tracg swoich wlasciwosci. Mrozonymi grzy-
bami mozemy cieszy¢ sie calty rok. Przygo-
towanie jest banalnie proste — wystarczy

je dokladnie oczysci¢, zamkng¢ szczelnie

w plastikowym pojemniku i zamrozi¢.

Ratunku, zatrucie!

Co roku w Polsce dochodzi do zatrué grzy-
bami. Niestety, nie ma jednego, prostego
sposobu na odréznienie grzyb6éw jadalnych
od trujgcych. Dlatego nalezy pamieta¢ o kil-
ku zasadach zbierania grzybow:

1.  Wszystkie gatunki trujgce majg pod
kapeluszem blaszki.

2. Wiekszos¢ najniebezpieczniejszych,
Smiertelnie trujgcych grzybow ma
blaszki o bialym zabarwieniu.

3. Nie nalezy zbiera¢ grzybow nierozwi-
nietych, ktére majg niewyksztalcone
kapelusze, bo nie wiadomo, czy grzyb
jest jadalny, czy trujacy.

W przypadku zatrucia najwazniejsza jest
szybka reakcja. Pierwsze objawy zatrucia
pojawiajg, sie od 12 do 24 godzin po zjedze-
niu grzybow. Wystepujg silne béle brzucha,
nudnosci i wymioty. Osobie zatrutej nalezy
podawag ciepls, slong wode i jak najszyb-
ciej zapewni¢ opieke lekarsks,

Adam Andrzejewski

TYLkO natura 19



T

s
Pk ol

i W
i < A

Oliwa z oliwek jest
nieodfacznym elementem
zbilansowanej diety

- Zawiera duzg losc
nienasyconych kwasow
ttuszczowych, czyli
sktadnikow deficytowych

w Jadtospisie wspotczesnego
cztowieka.
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Z oliwy w kilka chwil mozemy stworzy¢ nietypowe przetwory.
Wystarczy dodac¢ do niej nieco ziol lub aromatycznych przypraw,
by cieszy¢ sie oryginalnym i niepowtarzalnym smakiem.

Co wiecej, domowe oliwy to doskonaly pomyst na ozdobe kuchni
lub prezent o duzej wartosci — sentymentalnej i zdrowotne;j.

Domowa oliwa smakowa ma wiele roz-
norodnych zastosowan. Swietnie pasuje
do salatek, marynat, dan z makaronu lub
ryzu (np. risotto), nadaje sie do smazenia,
a takze do skrapiania zup, mies, pizzy czy
pieczywa. Wykonana samodzielnie w domu
bedzie sporo tansza od kupionej i zdecy-
dowanie bardziej naturalna (do aromaty-
zowania oliw przemyslowych stosuje sie
substancje aromatyczne).

Czym aromatyzowac¢ oliwe?

Najpopularniejsze dodatki do oliwy to
czosnek, papryczki chili oraz ziola. Te
ostatnie w sloiku lub butelce uwalniajg
obecne w nich substancje o dobroczynnym
dziataniu na zdrowie cztowieka. W kuchni,
kosmetyce i farmacji najczesciej wykorzy-
stuje sie:

Rozmaryn - obniza poziom cukru we krwi,
Tagodzi béle zolgdka i wspomaga prace wag-

troby; dobrze 1gczy sie z czerwonym miesem.

Majeranek — wspiera trawienie, a takze
wykazuje dzialanie przeciwutleniajgce

- dlatego polecany jest przy wszelkiego
rodzaju infekcjach; czesto dodawany do
dan ciezkostrawnych, takich jak smazone
mieso, zasmazana kapusta czy dania na
bazie roslin straczkowych.

Tymianek - réwniez wykazuje dzialanie
antybakteryjne i aseptyczne, stad czesto
spotyka sie go w preparatach na bdl gardta.
Dziala takze wykrztusnie i rozkurczowo, co
wykorzystano do wyrobu syropéw na ka-
szel suchy i mokry; pasuje do dan z drobiu,
ryb i dziczyzny.

Jatowiec - stosowany w stanach zapalnych
ukladu moczowego i przy problemach z wa-
trobg; idealny do bigosu i dziczyzny.
Bazylia i oregano - stymulujg ukiad od-
pornosciowy i wspomagajg, prace miesnia,
sercowego; najpopularniejsze ziota kuchni
wloskiej, stosowane do dan z pomidoréw

i wielu innych, np. makaronéw, owocow
morza, ryb i lekkich sos6w.



Kolendra — poprawia trawienie i apetyt oraz
dziala uspokajajgco; stosowana w kuchni
azjatyckiej, ale coraz czesciej dodawana do
dan z polskim rodowodem.

Ziota prowansalskie - uzywane przez osoby
na diecie niskosodowej, poniewaz dosko-
nale aromatyzujg wiele potraw — np. sosy
ziolowe, makarony, miesa, ryby, omlety,
salatki itp.

Jak przygotowac
aromatyzowanga oliwe?

Do aromatyzowania oliwy mozemy uzywaé
zaréwno ziél §wiezych, jak i suszonych.

W przypadku aromatyzowania oliwy
$wiezymi ziolami wazne jest, aby byly

one dobrze osuszone i bez zadnych oznak
zepsucia. Sucha powinna by¢ réwniez
butelka, w ktérej znajdg sie ziola i oliwa.
Nawet niewielka ilo§¢ wody moze sprzyjac
rozwojowi niebezpiecznych bakterii!

Oliwe mozna aromatyzowac¢ na dwa sposo-
by. Mozna zala¢ wybrane ziola zimng oliwg,
i odstawi¢ na ok. 1-2 tygodnie w ciemne

i chlodne miejsce (oliwe z suszonymi
ziolami) lub do lodéwki (oliwe ze §wiezy-
mi ziolami). Druga metoda pozwala nieco
przyspieszy¢ proces aromatyzowania.
Oliwa szybciej nabierze smaku, jesli przed
polaczeniem z ziolami lub przyprawami
zostanie umiarkowanie podgrzana — mak-
symalnie do 80°C. Oliwa nie powinna
osiggnat wyzszej temperatury, poniewaz
wtedy rozpadowi ulegajg cenne nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe. Na oliwe szkodliwy
wplyw ma takze Swiatlo, dlatego zawsze
powinna by¢ przechowywana z dala od
promieni stonecznych.

Ktora oliwa najlepsza?

By uzyskac¢ jak najlepszg oliwe smakows,
nalezy uzy¢ jak najlepszych surowcow. Jesli
chcemy stosowac oliwe na zimno, najlepiej
wybrac te oznaczong na etykiecie jako
woliwa z oliwek najwyzsze]j jakosci z pierw-
szego tloczenia”, co jest polskim odpowied-
nikiem angielskiej nazwy ,extra virgin
olive 0il”. Nie nalezy kierowa¢ sie haslami
w rodzaju ,virgin”, ,extra oliwa z oliwek”
lub podobnymi. Natomiast jesli aroma-
tyczna oliwa bedzie uzywana do smazenia,
nalezy wybra¢ oliwe rafinowang (oznaczang,
jako ,pure”, ,puro”), ktéra charakteryzuje
sie wyzszym tzw. punktem dymienia, czyli

temperaturg, powyzej ktorej powstajg nie-
bezpieczne zwigzki. Cieszgca sie najlepszg
stawg oliwa ,extra virgin” nie nadaje sie do
smazenial

Dlaczego oliwa jest taka
zdrowa?

Warto pamietag, ze kazda oliwa z oliwek
jest nieodlgcznym elementem zbilanso-
wanej diety, poniewaz zawiera duzg ilo§¢
nienasyconych kwasow ttuszczowych

(w szczegoélnosci kwasu oleinowego), czyli
skladnikéw deficytowych w jadlospisie
wspolczesnego czlowieka. Réwnowa-

ga pomiedzy spozyciem nienasyconych
kwasow tluszczowych (obecnych w olejach
roslinnych i rybich) a nasyconych kwasow
tluszczowych (wystepujacych w tluszczach
zwierzecych) ma ogromny wplyw na prawi-
diowe funkcjonowanie ukladu sercowo-na-
czyniowego, m.in. poprzez obnizanie steze-
nia cholesterolu we krwi. To bardzo istotna
funkcja - choroby zwigzane z zaburzeniami
pracy ukiadu krgzenia (w tym zawaly i uda-
ry) odpowiadajg obecnie za ponad potowe
zgonow w Polsce.

Oliwa jest tez niezastgpionym naturalnym
zrodlem witaminy E, ktéra wykazuje silne
dzialanie antyoksydacyjne. Oznacza to, ze
chroni komoérki przed szkodliwym dzia-
laniem tzw. wolnych rodnikéw, odpowie-
dzialnych m.in. za starzenie si¢ organizmu.
Witamina E przeciwdziala takze zakrze-
pom, a ponadto pozytywnie wpltywa na
wytwarzanie nasienia u mezczyzn - dlatego
nazywana jest witaming ptodnosci.

Oliwa w kosmetyce

Warto wiedzie¢, ze oliwy ziolowe to nie tyl-
ko aromatyczny dodatek do potraw. To tak-
ze naturalny kosmetyk. Oliwa ma wtasci-
wosci pielegnacyjne i nawilzajace, a ziolowe
ekstrakty dzialajg przeciwoksydacyjnie.
Dzigki temu chronig komoérki skéry przed
starzeniem sie i niekorzystnym wplywem
$rodowiska. Oliwa natluszcza przesuszong,
skore, a takze minimalizuje nadmierne ro-
gowacenie naskorka, sprawiajac, ze skora
wyglada na zdrowszg i bardziej jedrng,

a zmarszczki stajg si¢ mniej widoczne.
Dlatego podczas kuracji odmladzajacych
czesto stosuje sie masaze oliwg z oliwek.
Oliwe warto dodawag takze do kagpieli albo
przygotowywac na jej bazie maseczki —

np. Iaczgc z rozgniecionym awokado.

Katarzyna Szatkowska
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czyli wpty
ze zycie

Mimo ze podstawowe barwy to czerwona,
niebieska i z6tta cztowiek jest w stanie
rozrézni¢ nawet od kilkuset do miliona réznych
odcieni. Tylko dlaczego niektére kolory
dziatajg na nas depresyjnie, a inne wptywaja
na poprawe haszego samopoczucia?

Czy wiesz, ze:

osoby tracgce wzrok
pamietajg i rozpoznajg
najdtuzej kolor zo6tty,

osoby niewidome
odbierajg wrazenia ciepta,
chtodu czy szorstkosci,
dotykajac przedmiotow
o réznych barwach,

niebieskie swiatto
odstrasza komary

i muchy - insekty za nim
nie przepadaja.
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Kolory to cos wiecej niz postrzegana
wzrokowo wlasciwos¢ przedmiotu. To stan
naszego umystu. Majg wplyw nie tylko

na nasze samopoczucie, ale tez na to, jak
postrzegajg nas inni.

Naukowe znaczenie barw

W chromoterapii kolorem wspomaga sie
leczenie réznorodnych choréb, np. migren,
schorzen kregostupa, nerwicy czy depresji.
Ojcem chromoterapii byt Avicenna. W neuro-
marketingu psychologia koloru jest jednym
z podstawowych narzedzi badania preferencji
klientéw. Niemal 85 proc. konsumentow
wybiera produkt ze wzgledu na kolor. Barwa
wplywa nie tylko na to, czy klienci ufajg
marece, ale tez decyduje o tym, czy w ogodle
dokonajg zakupu. Kolory majg duze znacze-
nie w biznesie i w relacjach miedzyludzkich.
Warto wiedzie¢, jaki sygnal przekazujemy,
wybierajgc kolor ubrania.

Badania przeprowadzone przez dr Eve Heller
iprof. Jennifer Aaker dowodzg, ze:

 Granat to najbardziej formalny ze wszyst-
kich koloréw, dlatego zasadniczo zarezerwo-
wany jest dla biznesu. Wzmaga produktyw-
noé¢ i poprawia koncentracje. Granatowy
kostium czy garnitur dobrze prezentuje

sie na oficjalnych spotkaniach. Sprawiamy
W nim wrazenie bardziej kompetentnych

niz w czerni. Ponadto niebieski wspomaga
pamiec¢, a gdy mamy go na sobie, ludzie chet-
niej nam ufajg. Uchodzimy za osoby madre,
zrownowazone i silne psychiczne. W marke-
tingu niebieskiego unika sie w reklamach
ZywnoSci, poniewaz ttumi apetyt.

» Czerwien - w odréznieniu od bigkitu —
jest najchetniej uzywanym kolorem w bran-
zy handlowej. Jest energetyczna, dynamicz-
na i przycigga uwage. Stymuluje apetyt

i zacheca do instynktownych zakupow.
Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni wygladajg,



w niej na wptywowych i atﬁzkéyjnjréh :
Ale uwaga! Osoby, ktérych ulublonym :
kolorem jest czerwony, cha,rakteryzum SlQ
impulsywnoscig, szybkoscig, podeJmowanla
decyzji i nieprzewidywalnoscig,. ~

* Zielen to kolor odnowy, zdrowia i $wiezo-
$ci. Leczy depresje i pomaga sie zrelaksowac.
W kulturze amerykanskiej ciemna zielen,
podobnie jak granat, chetnie wykorzystywana
jest w biznesie, bo kojarzy sie z pieniedzmi

i sprawami gospodarczymi. Osoby lubigce
kolor zielony sg ambitne, empatyczne, optymi-
styczne i cieszg sie, gdy doceniamy ich wysitki.

* Fiolet dziata uspokajajaco. Czesto uzy-
wany jest w marketingu, zwlaszcza w pro-
duktach dla kobiet (np. kosmetykach anti-
-ageing). Ale uwaga! W krajach arabskich
kojarzony jest z prostytucija.

o [3icl] poteguje chtéd i izolacje, sygnali-
zuje dystans i ozieblo§¢é. W kulturze Za-
chodu symbolizuje czystos¢ i niewinnosé,
ale w Chinach, Japonii i Indiach pech oraz
nieszczescie. Dlatego w biznesie dobrg alter-
natywg dla bieli moze by¢ blekit.

Jesli mamy niskie poczucie wiasnej warto-
$ci, unikajmy brazu. Zaréwno on, jak i szary
pochlania naszg energie. Sg to barwy uzna-
wane za konserwatywne. Osobom w tych
kolorach przypisuje sie biernos¢, stereoty-
powos¢, niepewnosc, ale takze pracowitosc,
uczciwos¢ i wiernosé. Kolory te czesto
wybierane sg przez osoby introwertyczne,
stronigce od tluméw.

* ROz i sg optymistyczne, infantylne

i entuzjastyczne. Zotty wzmaga kreatywnosé
i symbolizuje pewnos¢ siebie, ale szybko me-
czy oczy. R6z oznacza romantyzm, fagodnosé
i delikatnos$¢, ale tez snobizm i arogancje.

» Czerh jest stylowa i elegancka, kojarzy
sie z sila, dominacjg i wiadzg. Reprezentuje
wysoki standard, ale jednoczes$nie jest ego-
istyczna i nie wzbudza zaufania.

Kolor ma ogromne znaczenie
w marketingu. Przyktadem moze
by¢ niedawna decyzja Urzedu
Patentowego, ktéry wyrazit zgode na

zastrzezenie barwy fioletowej w branzy
telekomunikacyjnej dla marki Play. Fiolet
jest obecny w materiatach reklamowych
firmy od ponad 11 lat i stat sie juz jej
znakiem rozpoznawczym.

Norwesk_a ekspertka uwaza, # nasze do:

to miejsca, ktére pbtrzebujad-:pi'zésp;‘zeni'_dlég

emocji”. W kolorowych pomieszezeniach .,
chetniej rozmawiamy, czujemy sie szczesSliw-
si i bardziej zrelaksowani. Wazne jednak, by
odpowiednio dobra¢ kolor, poniewaz barwy
silnie na nas oddzialujg: cieple (z6ity, poma-
ranczowy, czerwony) dodajg nam energii,
za$ zimne (zielony, niebieski, fioletowy)
dziatajg kojgco i uspokajajgco. Przebywanie
na dluzszg mete w bialych, szarych i mini-
malistycznych wnetrzach moze skutkowac
apatig, migrena, depresja, a nawet poczu-
ciem samotnosci.

Zdaniem ekspertow ,,najbezpieczniejsze” sg,
pastele. Alternatywg, dla bieli mogg, by¢ wiec
pastelowe odcienie rézu, brzoskwini i bezu.
Cho¢ kolor niebieski optycznie powigksza
przestrzen i sprawia wrazenie higienicznej
czystosci, nie zaleca sie go osobom przygne-
bionym i apatycznym. Idealnie sprawdzi sie
w gabinecie lekarskim, lecz nie w jadalni,
poniewaz zniecheca do jedzenia. Przeciw-
wagg, dla niebieskiego jest czerwien, ktora
pobudza i dekoncentruje. Jej zastosowanie
warto rozwazy¢ w kuchni, poniewaz wzmaga
apetyt. Nie jest natomiast wskazana dla os6b
cierpigcych na chroniczne zmeczenie, po-
niewaz zmusza do czestego mrugania. Zoélty
stymuluje prace mézgu, poprawia myslenie,
wyostrza zmysly. Rozjasnia i optycznie po-
wieksza pomieszczenia. Niestety w nadmia-
rze budzi niepokdj, a niektére jego odcienie
mogg wywolywac placz u dzieci.

Jak zatem dobiera¢ barwy do wnetrz i do
ubran? Swiadomie i z umiarem. Czasem, aby
podkresli¢ wiasng osobowos¢ lub zadzialac
na drugg, osobe, wystarczy drobny detal

w postaci kolorowego krawata lub bizuterii.
Kolor to bowiem najpotezniejsze narzedzie
komunikacji niewerbalnej. I czasem — podob-
nie jak obraz — wart jest tysigc stow.

Katarzyna Maciaszczyk-Sobolewska
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Ekociekawostki
Ekoinnowacje na jesien
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Paliwo
z powietrza

PALIWO ZA DARMO? TO MOZLIWE.
KANADYJSKA FIRMA OPRACOWALA
SYSTEM WYCHWYTYWANIA Z POWIE-
TRZA DWUTLENKU WEGLA | PRZE-
KSZTALCANIA GO W PALIWO!

Gtéwna wizja firmy Carbon Engine-
ering jest ograniczenie skutkéw zmian
klimatycznych poprzez zmniejszenie
emisji dwutlenku wegla, a nastepnie
redukcje dwutlenku wegla obecnego
w atmosferze! Jak to dziata? Nowocze-
sne wieze chtodnicze zasysajg zanie-
czyszczone powietrze. Tam dwutlenek
wegla wchodzi w reakcje chemiczng

z roztworem wodorotlenku potasu

i tworzy weglan potasu, ktory jest
gtéwnym komponentem paliwa. Kaz-
dego dnia wieze chtodnicze pochtania-
ja z powietrza okoto tony wegla, ktéry
w przysztosci ma zostac przeksztatco-
ny na 318 tys. litrow paliwa!

Highway
not to Hell!

ULICE OSLO BEDA JESZCZE CZYSTSZE
NIZ DO TEJ PORY. TO WSZYSTKO ZA
SPRAWA PIERWSZEJ BEZEMISYJNEJ
ELEKTROSMIECIARKI!

Elektrosmieciarka to konstrukcja
holenderskiej firmy eMoss specjalizuja-
cej sie w ekoinnowacjach. Elbi, bo tak
nazywa sie ten model, potrafi rozwing¢
predkos¢ 85 km na godzine, moze
przejecha¢ 200 km oraz pracowac

4,5 godziny, co oznacza, ze nie musi

w trakcie zmiany zjezdzaé do stacji
tadujacej. Wtadze Oslo maja w planach
zakup jeszcze innych elektrycznych
urzadzen takich jak elektryczne koparki
oraz maszyny do mielenia i sortowania
$mieci. Inwestycja w pojazdy elektrycz-
ne ma obnizy¢ emisje spalin i hatasu
oraz stworzy¢ kierowcom lepsze
warunki jazdy.




Powrot
do natury

AMERYKANSKA FIRMA WPROWADZI-
£A NA RYNEK BIOURNY, DZIEKI KTO-
RYM MOZEMY PRZEKSZTALCIC SWOJE
MIEJSCE POCHOWKU WE WSPANIALE,
DUMNE DRZEWO.

Biourny s zrobione z tupin kokosa, ce-
lulozy i sprasowanego torfu. Umieszczo-
ne w urnie nasiono czerpie z prochéw
substancje odzywcze. Urna z nasionem
kosztuje 75 dolaréw. Producenci biourn
daja nawet mozliwos¢ wyboru drzewa,
jakim chcemy sie sta¢ po $mierci. Bio-
urny nie majq terminu przydatnosci,
wiec mozemy kupi¢ je wczesniej. Nie-
stety w Polsce taka forma pochéwku nie
jest mozliwa.

Kropelka w morzu
potrzeb!

ILOSC SPALIN EMITOWANYCH DO
ATMOSFERY PRZEZ SAMOCHODY
JEST ZA WYSOKA. PROBLEM TEN
ROZWIAZALI STUDENCI POLITECH-
NIKI WARSZAWSKIEJ, PROJEKTUJAC
KROPELKE.

Kropelka to superlekki, aerodynamiczny
pojazd, ktory spala tylko litr paliwa na
1000 km! Gdzie tkwi sekret tak niskiego
spalania? Przede wszystkim w minima-
lizacji masy, ograniczeniu oporéw aero-
dynamicznych oraz wyjatkowym silniku.
Jednocylindrowy, czterosuwowy silnik
0 pojemnosci 53 cm? zasilany etanolem
ma site 1,02 konia mechanicznego i po-
zwala rozpedzi¢ sie do predkosci

30 km na godzine!

TYLKO natura
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Karolina Bartek Agnieszka

PLUSY: PLUSY: PLUSY:

¢ dzieki specjalnemu nie psujq pralki naprawde dobrze dopierajg
woreczkowi nie niszcza nie hatasuja tkaniny, zwtaszcza biate
ubran sg niewielkie i zajmujg mato miej- tatwe w uzyciu
piora réwnie skutecznie, sca W poréwnaniu z proszkiem lub wielokrotnego uzytku - tej samej
co $rodki chemiczne ptynem do prania porcji orzechéw mozna uzy¢ do
ich zapach nie przenosi sie 2-3 pran

brania | tkanl MINUSY:
na ubrania i tkaniny :
¢ trudno orzechy przechowywac MINUSY:

MINUSY: w mieszkaniu ze wzgledu na ich * brzydki zapach orzechow
nieprzyjemny zapach * tkaniny i ubrania po praniu nie

* tupiny s3 ostre, wiec przed pra- pachna w zaden sposéb - musimy

¢ koniecznie trzeba uzyc niem trzeba wktadaé je do specjal- uzy¢ ptynu do ptukania lub olejku
olejku eterycznego nego woreczka eterycznego

* nietadny zapach orzechéw

Orzechy piorace, czyli skorupki orze- Orzechy nadajg sie do prania zaréwno
chéw z drzewa Sapindus mukorossi, to tkanin bialych, jak i kolorowych.
alternatywa dla uzywanych powszechnie Mozna uzywaé ich w kazdej temperatu-
chemicznych srodkéw piorgeych. Dzieki rze, piorgc kazdy rodzaj tkaniny.
wysokiej zawartosci saponin z powodze- Brzmi wspaniale. Czy Sapindus

niem zastepujg proszek do prania oraz plyn  mukorossi przejdzie jednak test

do plukania. Producent podaje, ze s§wiet- naszej redakcji?

nie czyszczg Srednio zabrudzone ubrania.
Z orzech6w korzystaé powinny m.in. osoby
o delikatnej skorze.

Oprac. red.

L |

Czy to sie optaca? S N
Wytwoérca wylicza, ze czteroosobowa ro- e

dzina przeznaczy rocznie okoto 300 zl na a
zakup tradycyjnego proszku do prania.
Kilogram orzech6w pioracych, ktory
rowniez wystarczy nam na rok, kosztuje
znacznie mniej, bo zaledwie kilkanascie

zlotych. Rachunek wydaje sie prosty.

=

Jak z nich korzystac¢?

Do standardowego prania potrzebujemy
5-7 skorupek lub dwoch czubatych lyzek
proszku z orzecha piorgcego. Calos§é wsy-
pujemy do bawelnianego woreczka lub
skarpetki, a nastepnie wrzucamy do beb-
na pralki - calkiem jak kapsulke pioracs.
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Choé¢ nazwy zapachéw odSwiezaczy powietrza nawigzujg do natury,

to maja z nig niewiele wspélnego. Rozpylajagc komercyjny odswiezacz
powietrza, rozprowadzamy chmure nawet kilkudziesieciu substancji
chemicznych, w tym substancji zaliczanych do toksycznych, ktére wraz
z wdychanym powietrzem dostajg si¢ do naszego organizmu.

Moze to prowadzié do szeregu dolegliwosci zdrowotnych. Czy warto
dla ladnego zapachu naraza¢ zdrowie swoje i swoich bliskich?

Zaczynajac od poczgtku: odswiezacz po-
wietrza to produkt, ktérego zadaniem jest
neutralizacja nieprzyjemnych zapachéow.
Intensywna won substancji zapachowych
dominuje inne zapachy, ktérych chcemy sie
pozby¢. A postac aerozolu, czyli niewielkich
czasteczek rozproszonych w powietrzu,
sprawia, ze przyjemny zapach utrzymuje
sie dtuzej. Im drobniejsze i bardziej lotne
czasteczki, tym wedlug producentéw i nie-
Swiadomych konsumentéw aerozol lepszy.

Niestety, zawarte w od$wiezaczach lotne
zwigzki organiczne (LZO) to w wielu przy-
padkach substancje toksyczne, ale dopusz-

czone do obrotu w stezeniach i ilosciach
ograniczonych tzw. bezpiecznymi limitami.
Jednak, stosujgc jednoczesnie elektryczny
odswiezacz powietrza, Swiece i dyfuzory
zapachowe, doprowadzamy do skumulowa-
nia sie LZO i zanieczyszczenia powietrza

w domu wiekszego i bardziej niebezpiecz-
nego niz smog w rozwinietym przemysiowo
miescie. Tak jak wiemy doskonale, co to
jest pyt zawieszony PM2,5 i jak on wplywa
na zdrowie, tak powinniSmy zdawac sobie
sprawe z toksycznosci lotnych zwigzkow
organicznych wystepujgcych w chemii
domowe;j.



Co wisi w powietrzu?

Ftalany, formaldehyd, 1,4-dichlorobenzen

i benzen to najbardziej toksyczne LZO. Sg
to bardzo lotne substancje chemiczne, kto-
re w temperaturze pokojowej ulatniajg, sie,
przedostajg do powietrza i do naszych ptuc.
Ostrzezenia na opakowaniach dotyczace
unikania kontaktu ze skoérg, stajg sie w tej
sytuacji groteskowe. Dlugotrwale przeby-
wanie w pomieszczeniach zanieczyszczo-
nych LZO sprzyja rozwojowi astmy, alergii,
moze prowadzi¢ do podraznienia bton
$luzowych nosa, gardia i drég oddecho-
wych, podraznia oczy, powodujgc Izawienie
i zaczerwienienie, powoduje mdiosSci, béle
glowy, problemy z koncentracjg. Ponadto
ftalany, formaldehyd i benzen znajdujg sie
na liscie substancji rakotworczych.

Ekologiczna alternatywa

Jezeli nie odpowiada nam zapach w naszym
mieszkaniu, mozemy go zmieni¢ w sposob
przyjazny naszemu zdrowiu. Po pierwsze
nalezy doktadnie i czesto wietrzy¢ miesz-
kanie. Mozna tez kupi¢ rosliny doniczko-
we, ktore majg wlasciwosci pochianiajgce
zapachy. Nalezy do nich §wiatlolubny fiotek
afrykanski o fioletowych kwiatach, ktory
idealnie bedzie pasowa¢ do kuchennego
parapetu i jest latwo dostepny w sklepach
ogrodniczych.

Kolejny sposob na fadny zapach w miesz-
kaniu to ekologiczne odswiezacze powie-
trza na bazie olejkéw eterycznych, ktére
nie tylko od$wiezajg powietrze, ale majg,
szereg innych wlasciwosci. Na przyklad
olejki z drzewa herbacianego, szaltwiowy
i rozmarynowy dzialajg antyseptycznie

i przeciwbakteryjnie, odkazajac powietrze,
a olejki lawendowy, bergamotowy i ylang
ylang odprezaja, uspokajajg i dzialajg an-
tydepresyjnie. Gotowe produkty w-formie
sprayu lub dyfuzora mozna kupi¢ w skle-
pach ekologicznych. Mozna tez kupi¢

N

ultradzwiekowy nebulizator do aromatera-
pii olejkami eterycznymi. Bardziej ekono-
miczne rozwigzanie to zakup kominka do
aromaterapii. Skiada sie on z czgsci goérnej,
czyli miseczki, do ktérej wlewamy odrobi-
ne wody i kilka kropli olejku eterycznego
w ulubionym zapachu (sg ich dziesigtki

do wyboru), oraz dolnej czesci, do ktorej
wnetrza wkiadamy bezzapachows §wieczke
typu tealight. Delikatny plomien §wieczki
podgrzewa pltyn, dzieki czemu uwalnia sie
zapach. NajczeSciej mozna dosta¢ kominek
ceramiczny lub szklany, a miseczka moze
by¢ zdejmowana jako osobny element lub
by¢ na stale polgczona z podstawkg na
$wieczke. Olejkiem eterycznym mozna tez
nasgczy¢ waciki i umiesci¢ je w worku do
odkurzacza lub w koszu na $mieci. Dzig-

ki temu zneutralizujemy nieprzyjemne
zapachy.

Alternatywnym rozwigzaniem do spo-
radycznego stosowania (ze wzgledu na
towarzyszacy proces spalania) sg kadzidla.
Palenie zi6! i zywic moze kojarzy¢ sie z ob-
rzedami religijnymi, ale jest tez Swietnym
sposobem na ekologiczne od$wiezenie

i oczyszczenie powietrza w domu, gdyz
wiele roslin ma wlasciwosci odkazajace. Ro-
$liny nadajace sie do wykonania domowego
kadzidia to: szalwia, lawenda, rozmaryn,
piolun, tymianek, jalowiec, Swierk oraz
kadzidiowiec. W sklepach indyjskich bez
problemu kupimy kadzielniczke, wegielek
trybularzowy oraz gotows mieszanke zi6t

i zywie, a od sprzedawcy dostaniemy szcze-
gblows instrukeje obstugi tﬁgo zestawu.

Barbara Sito
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Alliofil®

Tabletka dojelitowa
Precyzja leku, moc czbspku

Allloflln?l?s?ng

Al sothvl aulbus « LFGIE

Kiedy poleca¢ lek Alliofil?
tabletka dojelitowa
* W tagodnych infekcjach gérnych
drog oddechowych.
e W przypadku ostabione]
odpornosci.
o Profilaktycznie i leczniczo
W przeziebieniu.

WEpOTALE W I feeinrm

@ giemych drbg addechoVy ™
L0

Jak dziata czosnek?

Chroni przed infekcjami.
Zwalcza pasozyty jelit.
Obniza cisnienie krwi.
Hamuje rozwoj bakterii.
Wspomaga trawienie.

Dlaczego warto stosowac lek Alliofil?

e Posiada gwarantowang dawke substancji czynnej.
e Zostat stworzony na bazie naturalnych sktadnikéw.
¢ Nie pozostawia w ustach przykrego zapachu czosnku.

Alliofil® tabletki doje
Substancje czyn

bsowany profila
Uczulenie na z

ZyWy). Wskazania do stosowania: Tradycyjny produkt lecznic
Nadwrazliwos¢ na substa /nne lub na substancje

2. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktad Z\ m skie Herbay

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajgcymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.



W poszukiwaniu gorodnych
okazow grzybdw Slazacy jada
w Zachodniopomorskie, Wielkopolanie

na Pomorze. Mapy grzybodajnych
terendw sa ukryte pod warstwa ambicji
poszukiwaczy lesnego runa.
Specjalnie dla Was odkrywamy

rabka tajemnicy.

Przyroda powoli przygotowuje sie do snu
zimowego, jednak nim to nastgpi, mamy
jeszcze troche czasu na to, by odwiedzié
kilka wyjgtkowych miejsc na mapie nasze-
go kraju. Ruszajac jesienig na ono natury,
warto skorzysta¢ z naszego miniprzewod-
nika.

Wyprawa po lesne runo!

Spacery po lesie to doskonala propozycja
dla calej rodziny o kazdej porze roku, ale

to jesienig mozemy polgczy¢ przyjemne

z pozytecznym, czyli wybrac sie na grzybo-
branie. Szukajac grzybéw, zwréémy uwage
przede wszystkim na drzewa, ktére mijamy,
bo to wlasnie wokoé! nich znalezé mozna
naprawde interesujace okazy!

Szukaj tych drzew, a znajdziesz te grzyby:

* Dab - borowik szlachetny,
borowik zéttobrazowy

Brzoza - kozlarz pomaranczowo-
zOlty, kozlarz babka

* Modrzew - maslak
- Swierk — podgrzybek, zajaczek
* Osika - kozlarz czerwony

* Sosha - maslak, rydz

Gdzie na grzybobranie?

Ruszajac na lesny szlak, warto pamietac

o tym, ze nie wszedzie zbieranie grzybow
jest dozwolone. Nie wolno ich zbiera¢

w czeSciach lasu objetych zakazem wstepu,
czyli na uprawach do 4 m wysokosci,

w drzewostanach nasiennych i terenach do-
Swiadczalnych oraz w ostojach zwierzyny.
Zakaz obowigzuje tez na terenach parkéw
narodowych i rezerwatow przyrody.

Bory Tucholskie

Jeden z najwiekszych lesnych kompleksow
w Polsce. Bogactwo runa lesnego sprawia,
ze co roku grzybow jest tu ogrom. Bory
Tucholskie kryjg w sobie ponad tysigc
réznych gatunkoéw grzyboéw, z czego okolo
sto to gatunki jadalne! Bedgc w tych okoli-
cach, warto zapusci¢ sie¢ w lasy wokol wsi
Krzywogoniec peine kurek, podgrzybkéw
i okazalych borowikéw! Zmeczeni leSnymi
wedroéwkami mogg odpoczaé¢ nad jeziorem
Wdzydze, ktore zwane jest kaszubskim
morzem i urzeka niepowtarzalnym kraj-
obrazem.

Puszcza Notecka

Pomiedzy Wartg a Notecig rozcigga sie bor
sosnowy, w ktérym grzyboéw co roku jest
w bréd. Stare lasy kuszg cisza, spokojem

i obietnicg udanych zbioréw. Grzybiarze
twierdzg, ze najwiecej mozna ich znalez¢
w zachodniej czesci puszczy, w okolicach
Miedzychodu. W sezonie Puszcze Notecks

odwiedzajg, setki grzybiarzy, wiec by ulatwic¢

e

ym szlaku’

Spacery po lesie

to doskonata
propozycja dla catej
rodziny o kazdej
porze roku, ale to
jesieniq mozemy
potaczyc przyjemne
Z pbozytecznym,
czyli wybrac sie na
grzybobranie.

Bory Tucholskie Puszcza Knyszyfiska

Puszcza Notecka Bialystok

Puszcza Bolimowska

Kotlina Jeleniogorska

Lasy Zwierzynieckie
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Na terenach parkow
narodowych i rezerwatow
przyrody obowigzuje zakaz
zbierania grzybow.
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im zycie wladze miasta zorganizowaly dar-
mowe dojazdy bryczkg na skraj puszczy.

Puszcza Knyszynska

Nie jest tak znana, jak Puszcza Bialowie-
ska, ale lezy w jej sgsiedztwie i jest bardzo
rozlegla (jedna z najwiekszych w Polsce).
Puszcza Knyszynska to ogromny bor
sosnowo-§wierkowy o niepowtarzalnym
mikroklimacie, przez ktérego serce prze-
plywa rzeka Suprasl. Grzybiarze twierdza,
ze okolice Ozieran Wielkich i Matych oraz
Bialogorca obfituja w maslaki i borowiki.
W miejscach wystepowania laséw miesza-
nych rosng kozlarze i podgrzybki. Jednak
kazdy grzybiarz powinien mie¢ si¢ na
bacznosci, gdyz w kazdej chwili moze na
swojej drodze spotka¢ zubra!

Puszcza Bolimowska

Tego miejsca nie trzeba nikomu przed-
stawia¢. Duzy kompleks leSny w polowie
drogi miedzy Warszawg, a L.odzig co roku
Scigga setki grzybiarzy z centralnej pol-
ski. Bory sosnowe kryjg olbrzymie iloSci
podgrzybkéw i maslakow. Stali bywalcy
Puszczy Bolimowskiej jednym tchem wy-
mieniajg okolice Chyleniec i Borowin jako
miejsca, z ktérych z pustym koszykiem sie

nie wraca. W bolimowskich kniejach poza
podgrzybkami i maslakami rosng rowniez
kanie i borowiki. Przez puszcze przeplywa
rzeka Rawka, ktorej dolina jest atrakcjg,
krajobrazows, i przyrodniczg. Puszcza
Bolimowska zachwyca bogactwem fauny.
Yosie, rysie oraz dziki to tylko niektorzy
jej mieszkancy.

Kotlina Jeleniogdrska

Dolny Slask to bardzo ,,grzybodajny”
region. Jesli kto§ marzy o koszu pelnym
grzybow, powinien uda¢ sie do Kotliny
Jeleniogorskiej. Lasy karkonosko-izerskie
mogy sie okaza¢ strzatem w dziesigtke.
Przesieka, Borowice, Zachelmie - to tutaj
rosng borowiki i podgrzybki. Natomiast
miedzy Szklarsks Porebg a Swierado-
wem-Zdrojem rozcigga sie sosnowy bor,
ktéry skrywa prawdziwe skarby! W tej
okolicy w 2008 roku zostal utworzony
Park Kulturowy Kotliny Jeleniogérskiej
zwany Doling Patacéw i Ogrodéw. Na jego
terenie znajduje sie 20 zamkéw i palacow,
m.in. w Wojanowie, L.omnicy czy Mysla-
kowicach, wiec atrakcyjnych miejsc do
zwiedzania nie brakuje.

Lasy wokot Zwierzynca

Ziemia lubelska réwniez ma sie czym
poszczycié, jesli chodzi o tereny obfitujace
w grzyby. Lasy w okolicach Zwierzyinca,
niewielkiego miasta w poblizu Zamoscia,
to nie lada gratka dla grzybiarzy. Zwierzy-
niec stynie réwniez z zabytkowego bro-
waru z poczgtku XIX wieku, ktéry mozna
zwiedza¢ od maja do wrzesnia. Oprécz
terenéw wokoét Zwierzynca na grzybobra-
nie na Zamojszczyznie warto wybrac sie do
laséw w okolicach Gérecka Koscielnego,
Jozefowa i Krasnobrodu — miejscowi nazy-
wajg je grzybowym zaglebiem.

Miejsc wartych zobaczenia w Polsce jest
wiele. Wiele jest tez lasow, do ktorych
warto sie wybra¢ nie tylko na grzyby, ale
tez na spacer czy wycieczke, by podziwia¢
piekno przyrody i pooddycha¢ swiezym
powietrzem. Korzystajmy z tego, co nasze
lasy majg najlepszego do zaoferowania

i odkrywajmy ich urok!

Adam Andrzejewski



Praepisy

Apetyczny ' To, co bedzie ci potrzebne:

2 spore buraki (razem okoto 500 g), 200 g kaszy jaglanej,

burg'er 2 éredniej wielko$ci czerwone cebule, 1 niewielki peczek

natki pietruszki, 7 tyzek tuskanego stonecznika,

4 tyzki sezamu, 50 g maki zytniej razowej,

buraczany 75 ml oleju rzepakowego, przyprawy: 2 zabki czosnku,

kawatek swiezego imbiru, 1tyzeczka chili w proszku,
1tyzeczka mielonej kolendry,

Zd rowe da N ie : swiezo mielony czarny pieprz, sdl morska
w kolorach jesieni " %/

YGO
6?“1 Toh{q

) &

ok. 30 min

Przygotowanie:

Umyte buraki zawin w folie aluminiowa i piecz przez
godzine w piekarniku nagrzanym do 200°C. Ugotuj ka-
sze. Ostudzone buraki obierz ze skorki i zetrzyj na tarce
o duzych oczkach. Nastepnie wymieszaj z ugotowanga
kaszg, drobno posiekanymi cebulami i posiekang natka
pietruszki. Dodaj olej, prazony stonecznik i sezam oraz
make zytnig i przyprawy: przecisniety przez prase czo-
snek, starty imbir, chili, kolendre, sdl i pieprz. Uformuj
kotlety (jesli masa jest zbyt sypka, dodaj wiecej maki

i oleju) i utéz je na blasze wytozonej papierem do pie-
czenia. Piecz w temp. 200°C przez okoto 30-40 minut.
Po 15-20 minutach pieczenia przewrdé kotlety na druga
strone. Mozesz je tez grillowac lub usmazyé na patelni.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Buraki zawieraja betanine - barwnik o wilasciwo-
Sciach przeciwbakteryjnych, przeciwwirusowych
i przeciwnowotworowych, obniza tez poziom
zlego cholesterolu. Buraki sa ponadto zrédlem
witamin A, B6, C i K oraz mineraléw, m.in. wap-
nia, magnezu i fosforu.




Praepisy

yd
Surowka &
® -
Z GZGI’WOIIQ] To, co bedzie ci potrzebne:
kapuSty salaterka cienko poszatkowanej czerwonej kapusty,
)

pot nieduzej, startej czerwonej cebuli,

1 obrane, starte jabtko, sl morska,

jablka i éliwek Swiezo zmielony czarny pieprz, 2 tyzeczki miodu,

1tyzka oliwy, 3 tyzki majonezu, 1tyzka octu ryzowego

lub winnego, kilka posiekanych suszonych sliwek
suszonych

5?91\(6(”0 ™
57 "

Przygotowanie:

Wymieszaj sktadniki suréwki i pozostaw na pewien czas
W haczyniu, by smaki sie potaczyty. Jesli chcesz, aby
kapusta nie byta zbyt twarda, wtéz ja do garnka, zalej
wrzatkiem, dopraw solg i tyzka cukru, a nastepnie gotuj
przez okoto 2-3 minuty. Na koniec dodaj 1-2 tyzki octu,
aby kapusta odzyskata swoj wtasciwy kolor. Odcedz

i ostudz, nastepnie potacz sktadniki surowki.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Czerwona kapusta, podobnie jak inne warzywa
w tym kolorze, jest dobrym zrédiem przeciwutle-
niaczy. Zawarte w niej antocyjany spowalniajg
proces starzenia si¢ organizmu, a takze zapo-
biegajg powstawaniu zmian nowotworowych.
Kapusta redukuje ponadto poziom cholesterolu:
zawarty w niej blonnik wiaze czasteczki kwasu
z0lciowego w jelitach. Jego zwigzki wydalane

sg z organizmu wraz z tluszezem. Poziom Zo6lci
wyréwnywany jest poprzez czerpanie ze zgroma-
dzonego cholesterolu, co ostatecznie zmniejsza
jego zawartosé w organizmie.



TYLKO NATURA

Energia 0 smaku w guscie dzieciakow!

Aratua ..bez cukrow i aromatow!
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SUPLEMENT DIETY
W FORMIE GALARETK

JADBAJ O ODPORNOSC | FUNKCJE POZNAWCZE SWOJEGO DZIECKA!

Owocowy suplement diety wspomaga funkcgjonowanie gornych drg oddechowych
i rozwoj funkgji poznawczych.

owoce ronil

Bogate w wazne dla organizmu bioflawonoidy,
antocyjany, mikroelementy, witaminy
i kwasy organiczne.

czarny bez ¢

Wspomaga organizm przy niezytach
goérnych drég oddechowych.

@
cynk

Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego i w utrzymaniu
prawidtowych funkcji poznawczych.

ARONIA ZEL JUNIOR

. gy —
O to produkt certyfikowany, | ALl
, Pozna
*Nagroda prayznana w wyniku ogdlnopolskiego konkursu Opracowany przez Herbapql Eozn§n_. N
organizowanego przez Kowalski i Pro-Media. To gWarandd |d kosci. NS/
IALECANE DZIENNE §POZYCIE: dzieci od 3 do 101at - 1yieczka (5 g); dzieci powyzej 10 lat - 2 4yzeczki (2 < 5 g). Nie nalezy przekracza¢ zalecanej pordji do spoiycia T W obszarze produkgj spoywaze]
w ciagu dnia. SPOSOB PODANIA: doustnie. SKEADNIKI: (zawartos¢ w 1 fyzeczce): sok z aronii — 1620 mg, wyciag z owocu bzu czarnego — 550 mg, glukonian cynku ﬁf""\\i, apewnienie norm stanowi ceryfkat
- 5mg (100% RDA); woda, substancja Zelujaca: guma ksantanowa; wyciag ze stewii, substancja konserwujaca: sorbinian potasu. Suplement diety nie moze by¢ sto- “p.cc! HACCP Analiza Zagrotert i Kytycne
sowany jako substytut zrznicowanej diety. Utrzymanie prawidtowego stanu zdrowia wymaga zréwnowazonego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu #ycia. \.../: Punkty Kontroli
(L .



Sylimarol® 70 mg, tabletka drazowana

Substancja czynna: 100 mg wyciagu suchego z tuski ostropestu plamistego (Silybi
mariani fructus extractum siccum). Produkt zawiera glukoze i sacharoze. Wskazania do
stosowania: Wspomagajaco w stanach rekonwalescencji po toksyczno-metabolicznych
uszkodzeniach watroby spowodowanych m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol,
Srodki- ochrony rodlin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po- spozyciu
ciezkostrawnych pokarmow. Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych
i przewlektych chordb watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na kidrykolwiek ze
skfadnikow lub rosliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Nie zaleca sie stosowania leku
U dzieci ponizej 12. roku 2ycia. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zakfady Zielarskie
Herbapol SA.
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Produkt Roku 2018 w kategorii

,.Preparaty na watrobe”.

Nagroda przyznana przez , Apteka Media” Sp. 7 0.0.
w ramach publikacji ,Swiat Farmagji” na podstawie
ankiety przeprowadzonej wsrdd polskich farmaceutéw.

e el TAE Ry kA
"‘f‘#‘ DRAZOWANA

TRADYCYJNY PRODUKT LECZNICZY ROSLINNY Z OKRESLONYMI WSKAZANIAMI WYNIKAJACYMI

WYLACZNIE Z DLUGOTRWALEGO STOSOWANIA.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZADANYCH
| DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM
LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.





