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Za co najbardziej kochamy lato? Za slonce, wakacje,
odpoczynek, kgpiele nad morzem i gérskie
wedrowki... Nie da sie nie lubi¢ lata, zwlaszcza

ze Swiat staje sie wtedy bardziej kolorowy. A to
wszystko za sprawg natury!

Ogrody kwitna, kolejne warzywa i owoce zapelniajg,
targi. To najlepszy czas, by wzmocni¢ organizm,
dostarczajgc mu wielu witamin i mineraléw.

Jak powszechnie wiadomo, spozywanie warzyw

i owocow ma korzystny wplyw na zdrowie fizyczne.
Prezentujemy wyniki badan, ktére sugeruja, ze
majg one réwniez zwigzek z kondycjg psychiczng,.
Podpowiadamy, jak poczu¢ sie lepiej, i wyjasniamy,
jakie znaczenie ma kolor roslin, ktére spozywamy.

Planujacych letni wyjazd gorgco zachecamy do
zapoznania sie z produktami, ktére powinny znalezé¢
sie w wakacyjnej apteczce. Prezentujemy zestaw
ziolowych preparatéow, ktére przygotowaliSmy

z my$lg o wielu niespodziewanych sytuacjach.
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Lato w ogrodzie

Odpoczynek na tonie
natury, spotkania z przy-
jaciéimi... Niech to lato
bedzie wyjgtkowe! Wojciech
Wardecki podpowiada, jak
stworzy¢ zielong przestrzen
wokot siebie.

Letnia ziotowa
apteczka

Nie pozw6l, by letnie
niedyspozycije zepsuly
ci urlop. Polecamy
ziolowe preparaty, ktére
zapewnig, szybki powrot
do formy.

Chleb powszedni

Jes¢ czy nie jesé? Ktory wy-
bra¢? Kupi¢ czy upiec? Poznaj
calg prawde o chlebie.




echnologii nareszcie idzie
urg! Co prawda to dopiero
oki, ale przetom juz widac

za horyzontem!

Kierunek Battyk!

Nie samym plazowaniem czlowiek zyje! Wizyta
nad polskim morzem to $wietna okazja do odwiedzenia

kilku pieknych miejsc. Przed wyjazdem sprawdz nasze
propozycje!

Pora wroécié¢ na basen.
“Malo kt6ry sport przynosi tyle*
_ korzysci dla organizmu w kaz-
dym wieku co plywanie. Dlacze-
go warto ptywac¢? Powodow jest
mnostwo!

Jedz na szczescie!
Naukowcy potwierdzajg, ze dieta bogata
w warzywa i owoce zwieksza optymizm.
Jedz zdrowo i zyj kolorowo!




Wojciech Wardecki

Ogrodnik z wyksztatcenia

i zamitowania. Prowadzi preznie
dziatajaca firme, ktéra zajmuje

sie projektowaniem, zaktadaniem

i pielegnacja ogrodoéw, taraséw,
balkonéw. Bloger, dziennikarz, inicjator

i wspotorganizator imprez i konkurséw
o tematyce ogrodnicze;j.
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Wywiad z ogrodnikiem, autorem bloga w-ogrodzie.com i stalym

gosciem programu ,,Pytanie na sniadanie” — Wojciechem Wardeckim

Lato w pelni, a wraz z nim pojawia si¢
mozliwos¢é spedzania czasu na Swiezym
powietrzu. Jedna z opcji jest wiasny
ogréd. Co powinno si¢ w nim znalezé, by
moée odpoczaé, cieszyé sie natura?
Posiadanie wlasnego ogrodu, w ktérym
latem mozemy spedzac czas z bliskimi,

to sytuacja idealna. Aby przebywanie na
Ionie natury bylo przyjemnoscia, warto

odpowiednio urzgdzi¢ miejsce odpoczynku.

Koniecznie zadbajmy o wygodne meble —
mogg by¢ drewniane lub wykonane z tech-
norattanu, ktéry nie wymaga konserwacji
ani impregnacji, jest odporny na dzialanie
wody i promieniowania UV. Jesli nasz
budzet nie pozwala nam na kupno goto-

wych mebli, mozemy pokusi¢ sig¢ o wyko-
nanie tak modnych ostatnio mebli z palet.
Niezaleznie od tego, jakg opcje wybierze-
my, warto tez zadba¢ o miekkie poduchy,
dzieki ktérym poczujemy sie komfortowo.
Osoby lubigce buja¢ nie tylko w obtokach,
powinny ustawi¢ w ogrodzie hustawke lub
podwieszany fotel. Dobrym rozwigzaniem
bedzie tez hamak. Nieodzownym meblem
w ogrodzie jest parasol, ktéry ochroni
przed stoncem i deszczem. Dodatkowo
mozemy tez ustawic¢ skrzynie, w ktorej
bedziemy mogli przechowywa¢ poduszki
lub inne akcesoria ogrodowe. Warto takze
zadbac¢ o dodatki w postaci o§wietlenia —
mogg to by¢ lampki solarne lub ledowe,
wprowadzajgce nastrojowy klimat.



Ogrod to idealne miejsce na zabawy z rodzi-
ng, z dzie¢mi, dlatego warto wygospodaro-
wac miejsce na rozstawienie trampoliny czy
basenu. Nie oszukujmy sie, ale z zabawek
kupionych ku uciesze dzieci dorosli takze

z wielkg przyjemnoscig korzystajg. Mozna
tez urzadzi¢ piaskownice dla maluchow.

W naszym ogrodzie nie powinno zabraknaé
pachngcych roslin, dlatego posadzmy krze-
wy, np. jasminowece i lilaki. Siggnijmy po
budleje, ktéra nazywana jest motylim krze-
wem — wabi do swoich groniastych kwiato-
stanéw bialego, rézowego lub fioletowego
koloru dziesigtki motyli! Nie zapominajmy
o pachngcych kwiatach jednorocznych,
takich jak heliotrop, maciejka. Posadzmy
tez ziota — miete, lawende, bazylie, oregano
- nie tylko pigknie pachng, ale mozna je tez
wykorzysta¢ w kuchni.

A co mozemy zrobié, aby czué si¢ dobrze
we wlasnym ogrodzie?

Wyobrazmy sobie ogréd marzen i posta-
rajmy sie tak urzadzi¢ nasze miejsce. Nie
Tudzmy sie jednak, ze przez jeden sezon
uda nam sie stworzy¢ miejsce idealne.
Moim zdaniem, urzgdzajgc ogrod, trzeba
pamieta¢ o podstawowej zasadzie: ogréd
powinien by¢ dla czlowieka, a nie czlo-
wiek dla ogrodu. Nawet jesli ogrodnictwo
to nasza pasja, nie mozemy stac sie jego
niewolnikiem.

Dlatego jesli wiemy, ze nie bedziemy mie¢
czasu na codzienne podlewanie, pomyslmy
o zalozeniu systemu automatycznego pod-
lewania. Wowczas ogrdd sam sie podlewa,
bez koniecznosci biegania z wezem ogrodo-
wym, nawet kiedy jesteSmy na urlopie poza
domem. Moze niektérzy tego nie wiedza,
ale istnieje tez kosiarka, ktéra sama kosi
trawe.

A my w tym czasie mozemy w ogrodzie
milo spedzaé czas z najblizszymi...
Uwazam, Ze nie ma nic przyjemniejszego
niz wspolne siedzenie w ogrodzie, gdzie
mozemy grillowag, zjes¢ obiad, wypi¢ wino
i cieszy¢ sie chwilami spedzonymi z bliski-
mi. Osoby, ktére lubig urzgdza¢ duze spo-
tkania, powinny pomysle¢ o wybudowaniu
na stale wigkszego grilla lub rusztu. Mozna
jednak zadowoli¢ sie niewielkim urzgdze-
niem kupionym w markecie. Poniewaz spo-
tkania na $wiezym powietrzu czesto bardzo
sie przedluzajg, warto pomysle¢ o dodat-
kowym os$wietleniu, np. nastrojowych
lampionach. Nie mozna tez zapomnie¢

o zapachowych §wiecach odstraszajacych

komary. Skoro jesteSmy przy owadach, to
chcialbym uczuli¢ milo$nikéw biesiadowa-
nia w ogrodzie, aby zaopatrzyli si¢ w kubki
z pokrywkami. Dzigki temu mozemy by¢
pewni, ze przez nieuwage nie polkniemy
osy albo pszczoly.

Przejdzmy do tego, co przede wszystkim
tworzy ogrod - do roslin. Ktére sa we-
dlug pana szczegélnie pickne latem?
Jestem zdania, ze wszystkie rosliny sg piek-
ne. Bogactwo odmian krzew6w réznigcych
sie pokrojem, kolorem lisci, zréznicowang
wysokoscig czy szerokg paletg kolorow
kwiatéw powoduje, ze nie moge wskazac
konkretnych roslin.

Ostatnio ogromng popularnoscig, cieszg, sie
kompozycje z trawy — miskanty chinskie,
ktoére sadzone z hortensjami bukietowymi
(np. odmiana ,,Pinky Winky”, ,Limelight”),
perowskig (np. odmiana ,.Blue Spire”)
zZwang rosyjskg szalwig lub z werbeng pa-
tagonsks wygladajg zjawiskowo, wprowa-
dzajac spokdj i lekkos¢é w ogrodzie. Skoro
mowa o trawach, innymi wartymi uwagi
sg kostrzewy sine, imperata cylindryczna
»,Red Baron”, proso rézgowate, rozplenica
japonska czy ostnica. Idealnie sprawdzajg
sie takze roze wielkokwiatowe, zar6wno
okrywowe, jak i pngce, ktérych niepodwa-
zalnym walorem sg nie tylko kwiaty, ale

i zapach. Sprawdzonymi i tatwymi w upra-
wie krzewami sg tawuly japonskie ,,Golden
Princess” o z61tych lisciach i ré6zowych
kwiatach.

Lato to czas rozkwitu wielu bylin, ktére

w tym okresie pokazujg sie z najlepszej
strony, i tu pozwalam sobie skierowaé¢
panstwa uwage na niezwyklego hibiskusa,
ktoérego mozemy uprawia¢ w naszych
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Urzadzajac ogrod, trzeba
pamietac o podstawowej
zasadzie: ogrod powinien
by¢ dla cztowieka, a hie
cztowiek dla ogrodu. Na-
wet jesli ogrodnictwo to
nasza pasja, nie mozemy
stac sie jego niewolnikiem.
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Sekret pieknego tarasu
tkwi w prawidtowym
dobraniu gatunkow roslin
do panujacych na nim
warunkow.
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ogrodach, a ktéry ma kwiaty wielkosSci
pitki noznej! Jest SPEKTAKULARNY!
Jednak moja podstawowa rada jest taka —
wybierajcie rosliny, ktére wam sie podo-
bajg, nie zapominajgc jednoczesnie o ich
wymaganiach. Nie sadzcie w cieniu roslin,
ktore kochajg stonce, a na gliniastych
glebach roslin, ktére lubig przepuszczalne
podioze. Jesli nie macie wystarczajacej
wiedzy na ten temat i dopiero zaczynacie
przygode z ogrodem, korzystajcie z rad
ekspertow — ogrodnika i architekta krajo-
brazu. Czytajcie artykuly, korzystajcie z fa-
chowej literatury — gwarantuje, ze eksperci
podsung praktyczne rozwigzania, zapro-
ponuja malo wymagajace gatunki, obficie
kwitngce odmiany kwiatow i krzewow.

A jakie rosliny polecitby pan ludziom
zabieganym, ktérzy nie moga poswiecié
calego swojego wolnego czasu na ich
pielegnacje, a cheg réwniez cieszyé sie
pieknym ogrodem?

Tu musze, niestety, ostudzi¢ emocje. Nie
ma ros$lin , bezobstugowych”. Sg to zywe
organizmy, ktére wymagajg odchwaszcza-
nia, podlewania, nawozenia, przesadzania
czy zwalczania choroéb i szkodnikéw. Jesli
jednak mialbym wskazaé rosliny, ktére nie
wymagajg zbyt wiele uwagi, to zdecydowa-
nie bedg to krzewy - jalowce, réza pomarsz-

czona, krzewuszka, lilaki, tawulec, derenie.
Z bylin polecam liliowce, rudbekie, jezowki,
bodziszki, irysy, szalwie omszone. Mozna
tez siegnac po rozchodniki, trawy ozdob-
ne, rosliny zadarniajgce, krzewy odporne
na zanieczyszczone powietrze czy susze,
ktoére w poréwnaniu z innymi gatunka-

mi nie wymagaja az tak duzo staran. To
jednak nie znaczy, Ze W pewnym momencie
nie bedziemy musieli nadrobi¢ zalegltosci

i przeznaczy¢ dwa razy wiecej czasu i sily
na nadgonienie tego, co odkladaliSmy na
pozniej.

Nie wszyscy dysponuja duzym ogrodem.
Niektérzy maja loggie, taras lub po pro-
stu balkon. Czy on tez moze byé namiast-
ka ogrodu? Miejscem wypoczynku?
Mieszkancy blokéw mogg, stworzy¢ na bal-
konie prawdziwy raj na ziemi! Wystarczy na
barierkach powiesi¢ skrzynie z kwitngcymi
roSlinami, ustawi¢ donice, np. z trawami,
powiesi¢ lampki czy dodac¢ oSwietlenie i juz
mamy miejsce, gdzie mozemy si¢ schowaé
przed zgietkiem miasta.

Oczywiscie przy wyborze roslin balkono-
wych obowigzujg takie same zasady jak
przy roslinach ogrodowych. Tak wiec se-
kret pieknego tarasu tkwi w prawidtowym
dobraniu gatunkéw roslin do panujgcych
na nim warunkéw. Na cienistych balkonach



sprawdzg sie¢ hortensje, bluszcze, niecierp-
ki, begonia bulwiasta, fuksja, rosliny wielo-
letnie, takie jak hosta, bergenia, paprocie,
rododendrony czy bukszpany. Na stonecz-
nych balkonach sprawdzg si¢ wszystkie
inne kwiaty: rosliny jednoroczne do skrzyn
balkonowych o zwisajacym pokroju — pe-
tunie, surfinie, uczep, scewola, kocanki,
plektrantusy, pelargonie bluszczolistne. Tu
pamietac¢ nalezy o regularnym podlewaniu
i nawozeniu. Jako pngcza rekomenduje
klematisy botaniczne — cho¢ nie majg du-
zych kwiatow, ich ogromna ilos¢ wszystko
rekompensuje - poza tym winobluszcz, tun-
bergie, groszek pachnacy, wilec purpurowy
czy bluszcz.

Zazwycza] przestrzen na balkonie nie jest
zbyt duza i aby osiggnaé¢ zadowalajacy
efekt, musimy iS¢ na pewne ustepstwa.
Mam tu na mysli zachowanie proporcji
miedzy miejscem przeznaczonym dla roslin
i miejscem przeznaczonym na wypoczynek.
Na balkonie nie postawimy stotu, ktory
zajmie 80 proc. powierzchni. Musi nam wy-
starczy¢ niewielki stolik, ale przy nim tez
bedziemy mogli z bliskg osobg, wypi¢ poran-
ng kawe lub lampke wina wieczorem.

Jakie rosliny balkonowe ciesza si¢ naj-
wigksza popularnoscia?

Z peilng odpowiedzialnoscig moge powie-
dzie¢, ze jest to pelargonia, roslina spraw-
dzona i niezawodna. To krélowa balkonéw
i tarasoéw przetestowana przez pokolenia
Polakéw. Ma same zalety — obficie kwitnie
do pierwszych przymrozkow, jest latwa

w pielegnacji, ma male wymagania, co
czyni jg idealng rosling dla zapracowanych
osob. Osobiscie cenie jg za szerokg, palete
koloréow, mozliwos¢ wykorzystania ich

w kompozycjach kwiatowych. Sprobujcie
polaczy¢ jg z petunia, uczepem, wilczomle-
czem ,.Diamond Star”, z gaurg, lub trawg,.
Zachecam takze do siegniecia po inne
rosliny. Mogg to by¢ np. wilce z bardzo
ozdobnymi lisémi, heliotrop o pachngcych
kwiatach, koleusy, begonie bulwiaste na za-
cienione balkony, jednoroczna, najszybciej
rosngca czarna trawa Pennisetum odmiana
Vertigo”, niecierpek ,,SunPatiens” dobrze
tolerujacy stonce i deszcz, bardzo szybko
rosngca petunia ,,Supertunia Vista” odpor-
na na niekorzystne warunki pogodowe, ba-
gienny hibiskus ,,Summerific” o pieknych,
wielkich kwiatach, pelargonia ,,Champion”
(mieszaniec pelargonii peltatum z zonale)
oraz begonia ,Dark Elegance” o pigknych,
czerwonych kwiatach na tle ciemnego
ulistnienia.

Ma pan jakie$ rady, by czytelnicy mogli
cieszyé sie¢ nimi jak najdiuzej? Na co
zwroéci¢ uwage przy kupowaniu? Jak je
pielegnowaé?

Wszystko zaczyna sie od zakupow. Wybie-
rajmy centra ogrodnicze, co do ktérych
mamy pewnosg¢, ze sprzedawane tam
kwiaty i rosliny sg dobrej jakosci, majg
duzo pakéw kwiatowych, liscie sg zdrowe,
a rosliny nie sg zaatakowane przez choroby
i szkodniki. Kupujgc kwiaty, wezmy tez od
razu do koszyka nawo6z do roslin kwitng-
cych, ktérym bedziemy podlewaé¢ rosliny
zgodnie z zaleceniami producenta. SadZzmy
roS§liny zawsze do §wiezej ziemi i pamietaj-
my o zapewnieniu odpowiedniej wilgotno-
$ci podloza. Jesli zdarza nam sie zapominaé
o podlewaniu, korzystajmy ze skrzyn, ktére
majg zamontowany system nawadniajgcy

i specjalny wskaznik pokazujacy, czy rosli-
ny nalezy podla¢ czy nie.

Ogrody to pana pasja czy zawé6d?

Mam ogromne szczescie, ze moja praca jest
jednoczesnie mojg pasjg. Dziele sie swojg
wiedzg i doswiadczeniem na blogu ogrodni-
czym, na fanpage’u, w programie ,,Pyta-
nie na $niadanie”, ktérego jestem stalym
gosciem. Jestem tez ekspertem w firmie,
ktoéra jest najwiekszym producentem roslin
doniczkowych w Polsce. Moi klienci i czy-
telnicy mogg u mnie znalez¢ porady, jak
uprawiac i pielegnowaé¢ kwiaty domowe.
Obecnie organizujemy warsztaty ogrod-
nicze ,,Ogrody w szkle”, podczas ktérych
tworzymy ogrody w szklanych stojach.
Wiedzagc, ile radosci daje mi przygoda

z ogrodnictwem, zachecam wszystkich pasjo-
natow roslin, wlascicieli ogrodéw do zakla-
dania blogéw i fanpage’6w, na ktérych beda
mogli opisywac¢ swoje doswiadczenia ogrod-
nicze, dzieli¢ sig¢ sukcesami i porazkami.

Na koniec rozmowy chcialbym wszystkim
zyczy¢ kwitngcego calego roku, rozwijania
pasji i zdobywania wiedzy o projektowa-
niu ogrodéw, balkonéw i taraséw, uprawie
ro§lin w domu i w ogrodzie.

Rozmawiata: Anna Warlich
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Kupujgc kwiaty, wezmy tez

od razu do koszyka nawdz
do roslin kwitngcych, kto-
rym bedziemy podlewac
rosliny zgodnie z zalece-
niami producenta.




KARCZOCH ZWYCZAINY

Wspiera prawidtowa prace uktadu
pokarmowego oraz funkcjonowanie
watroby. Zwieksza wytwarzanie zotci oraz
sokow trawiennych. Korzystnie wptywa
na utrzymanie prawidtowego poziomu
cholesterolu i lipidéw we krwi.

Wptywa na kontrole wagi.

|\'H~"\”H A

STROPEST PLAMISTY

OSTROPEST PLAMISTY

Wspiera prawidtowa prace watroby
oraz jej naturalne procesy regeneracji.
Chroni komarki watroby i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi. Wspiera
fizjologiczna produkcije z6étci oraz proces
trawienia. Przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego stezenia glukozy we krwi.

HMestapot

Poznan

&

ZIELONY JECZMIEN

Chroni komarki i tkanki przed
uszkodzeniem oksydacyjnym.
Naturalnie wzmacnia witalnos¢
organizmu. Wspomaga prace
watroby i pecherzyka
z6tciowego.
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Na sttuczenia i skrecenia

Zwlaszcza jesli na co dzien prowadzimy sie-
dzacy tryb zycia, powinniSmy jeszcze przed
wyjazdem pomysle¢ o tym, ze czeka nas
wzmozony wysilek fizyczny. Bedziemy grac¢
w pitke, jezdzi¢ na rowerze, chodzi¢ po g6-
rach, a w takich sytuacjach fatwo o otarcia
skory, skaleczenia, sttuczenia czy skrecenia
kostek. Dlatego w naszej wakacyjnej ap-
teczce nie powinno zabrakng¢ plastréw roz-
nej szerokosci, sterylnych gazikéw i banda-
zy, w tym takze elastycznych. Przyda sie tez
jakis preparat do odkazania ran oraz cos,
co pozwoli zlagodzi¢ dolegliwosci wynika-
jace z drobnych urazéw, takich jak stiucze-
nia. Takim preparatem jest Arcalen, mas¢
powstala na bazie wyciggdéw z koszyczkow
arniki, nagietka i kory kasztanowca. Dzigki
swojemu skladowi Arcalen przyspiesza
wchlanianie sie siniakéw, zmniejsza obrzeki
i b6l nimi spowodowany. Od wielu lat sto-
sujg i polecajg go osoby aktywne sportowo.
Osobom, ktére na co dzien borykajg, sie

Z Wieczornym uczuciem cigzkosci i b6lem
noég po catym dniu marszu lub po innej
aktywnosci fizycznej, przydac sie moze na-
tomiast Esceven. Zel z wyciagiem z nasion
kasztanowca i heparyng sodowg przyniesie
ulge zmeczonym nogom, ztagodzi ewentu-
alny bol i uszczelni naczynia krwionosne,
czynigc je mniej podatnymi na pekanie.

Na opalanie i komary

Wedrujac, jezdzac na rowerze, ale tez
siedzgc wieczorem na plazy czy w ogrod-
ku kawiarnianym, pas¢ mozemy ofiarg,
prawdziwej wakacyjnej zmory. Kto nie
uzywa repelentéw, musi sie liczy¢ z pogry-
zieniem przez komary i ukgszeniami innych
owadow. Szczegolnie jesli mamy tendencje
do pojawiania sig bolesnych i swedzg-

cych odezynéw po ukgszeniach, w naszej
wakacyjnej apteczce znalez¢ sie powinien
Flexiderm, ktory ztagodzi stan zapalny,
zmniejszajac obrzek i bol, i dodatkowo zre-
generuje naskérek. Flexiderm przyda nam
sie tez przy innych problemach skérnych,
np. po nadmiernej ekspozycji na stonce,
gdy nasza skora bedzie podrazniona lub
nawet poparzona. W takiej sytuacji — obok
dziatania przeciwzapalnego — najwazniejsze
bedzie nawilzajgce dzialanie Flexidermu,
ktory zmiekezy i uelastyczni naskoérek,
przyspieszajac jego regeneracje. Polecany
jest takze na podraznienia po depilacji.

Na przejedzenie

Niestety, na mniejszych lub wiekszych
problemach skérnych urlopowe dolegliwo-
$ci sie nie konczg. Czgs¢ z nich ma zwigzek
z naszg wakacyjng dietg. Gléwnie z czest-



szym niz zwykle sigganiem po produkty
wysoko przetworzone, ale i z objadaniem
sie tlustymi, grillowanymi miesami czy
stodyczami. Z tego powodu powinnismy
mie¢ pod rekg cos na problemy trawienne.
Jednym wystarczy herbatka z kopru wlo-
skiego, miety lub rumianku, inni potrzebo-
waé bedg Sylimarolu Gastro, wspomagajg-
cego trawienie, dzialajacego rozkurczowo

i wiatropednie, dodatkowo wspierajgcego
wlasciwg prace watroby. Sylimarol Gastro
jest polgczeniem miety, rumianku i kminku,
wzbogaconych o wycigg z owocow ostrope-
stu plamistego.

Po alkoholu

Wielu z nas boryka sie tez latem ze skutka-
mi naduzywania alkoholu. Poniewaz nasz
organizm, a konkretnie watroba, jedno-
znacznie Klasyfikuje alkohol jako trucizne,
stara sie go jak najszybciej usungé. Dlate-
go, jesli ktos pozwolil sobie na kilka piw
lub drinkéw za duzo, moze wesprze¢ swoj
organizm Sylimarolem Vita, ktéry wspo-
maga watrobe. Od zdrowia watroby zalezy
utrzymanie organizmu w dobrym stanie,
bo toczy sie w niej jednoczes$nie niemal 500
réznych proces6w umozliwiajgcych prawi-
dlowg, prace pozostatych narzgdéw. Sylima-
rol Vita poprawia tez przemiane materii,
mozna go wiec stosowa¢ wspomagajgco po
spozyciu ciezkostrawnych potraw. Takie
dziatanie Sylimarolu Vita umozliwia jego
sklad - znajduje si¢ w nim wyciag z tusek
ostropestu plamistego oraz witaminy B , B,
B,iB,.

Wakacyjna zmiana diety powoduje tez
czesto klopoty z wypréznianiem. W takich
sytuacjach doraznie siegng¢ mozemy po
Alax fix, produkt, w ktérym substancjami
czynnymi sg sproszkowany sok z lisci alo-
esu oraz wyciag z kory kruszyny.

Przy zapaleniu pecherza

Czestym wakacyjnym problemem bywajg
tez zapalenia pecherza moczowego. Ich
objawy sg, tylez charakterystyczne, co do-
kuczliwe: bol, czestsze niz zazwyczaj odda-
wanie moczu i towarzyszgce mu pieczenie.
W przypadku takich zakazen bardzo liczy

sie czas, bo szybkie rozpoczecie leczenia
czyni je prostszym i latwiejszym. Dlatego
warto mie¢ pod rekg Urosept, skuteczny

w zakazeniach ukladu moczowego, ale tez
w kamicy drég moczowych. Stosuje sie go
pomocniczo w takich problemach ze wzgle-
du na jego moczopedne dzialanie. W jego
skladzie znajduje si¢ m.in. wyciag z lisci
brzozy, korzenia pietruszki, naowocni faso-
li, lisci boréwki brusznicy i ziela rumianku.
Urosept polecany jest szczegélnie w nawra-
cajacych problemach z pecherzem, mozna
go stosowag diugoterminowo i profilaktycz-
nie, réwniez w polgczeniu z antybiotykote-
rapig,.

Na gardto dla dzieci

Whbrew wcigz zywym, cho¢ nieprawdzi-
wym opiniom, ze na gardlo na pewno

nie zachorujemy latem, letnie anginy to
typowa dolegliwos$¢. Dotyczy to zwlaszcza
najmlodszych. Przy stabej odpornosci tatwo
sie ich nabawi¢, pijgc w upale nap6j prosto
z lodéwki, lapczywie pochianiajgc porcje
lodéw czy doprowadzajac do gwaltownego
schlodzenia ciala, np. poprzez szybkie wej-
$cie do morza po uprzednim wielogodzin-
nym wygrzewaniu sie na sloncu.

Drapanie i b6l gardia, kaszel i trudnosci

w przetykaniu to w takiej sytuacji norma.
Konieczna bywa wowczas wizyta u lekarza,
by to fachowiec ocenil, czy jest to angina,
ktorej przyczyng sg bakterie, czy infek-

cja o podlozu wirusowym. W pierwszym
przypadku nie obedzie si¢ bez antybioty-
koterapii, jednak wspomagajgco mozna
stosowa¢ tez Bronchopect Junior, preparat
korzystnie wplywajgcy na drogi oddecho-
we, gardlo, krtan i struny gltosowe. W jego
skladzie sg wazne dla gérnych drog odde-
chowych i wsparcia odpornosci wyciagi

z zi6l: korzenia prawoslazu, owocow bzu
czarnego oraz owocOw aceroli, ktéra jest
bogatym Zrédiem witaminy C. Syrop ma
pyszny malinowy smak!
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opiniom, ze na

gardtfo na pewno nie
zachorujemy latem,
letnie anginy to typowa
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Arcalen®

Maé¢,30g
Substancje czynne: 1 g masci zawiera: 20 mg wyciggu gestego zfozonego z Arnica chamissonis Less,

anthodium i Calendula officinalis L, anthodium (koszyczkéw arniki i nagietka) (3 - 7: 1); 12,5 mg
wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex (kory kasztanowca) (40 - 90 : 1).

Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych,
jako Srodek ufatwiajacy i przyspieszajacy resorpcje matych wylewow podskérmnych (siniakéw),
w przypadku wystapienia obrzekéw po urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach. Tradycyjnie
mas¢ stosowana jest réwniez do masazu w bélach miesniowych po treningach sportowych.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze sktadnikéw, uczulenie na arnike, nagietek lub
inne rosliny z rodziny Asteraceae = Compositae.

Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA w Poznaniu

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

Tabletki drazowane
Produkt ztozony.

Substangje czynne: 1 tabletka drazowana zawiera: wyciag gesty ztozony z liéci brzozy, korzenia pietruszki,
naowocni fasoli (Extractum spissum compositum (4-7 : 1) ex: Betulae folio 440 cz, Petroselini radice
266 cz, Phaseali pericarpio 1,00 cz) — 86,2 mg; naowocnia fasoli sproszkowana (Phaseoli pericarpium) —
78 mg; wyciag suchy z lisci borowki brusznicy (Vitis idaeae folii extractum siccum (3-6 : 1)) — 26 mg; wyciag
suchy z ziela rumianku (Chamomillae herbae extractum siccum (79 : 1)) — 8 mg; cytrynian potasu (Kalii
citras) — 19 mg; cytrynian sodu (Natrii citras) — 16 mg.

Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o fagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany
jest pomocniczo w zakazeniach ukfadu moczowego i w kamicy drég moczowych. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ na rodliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérakolwiek
substancje pomocnicza.

Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA.w Poznaniu
Dostepne opakowania: 30 tabletek, 60 tabletek

Sylimarol® Vita

Kapsutki twarde
Produkt zozony.

Substandje czynne: 214,3 mg wyciggu suchego z fuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus
extractum siccum, 20-34:1) o zawartosci nie mniej niz 150 mg flawonolignanéw w przeliczeniu na sylibing,
witamina B (chlorowodorek tiaminy) 10 mg, witamina B2 (ryboflawina) 4 mg, witamina B6 (chlorowodorek
pirydoksyny) 10 mg, witamina PP (nikotynamid) 10 mg, pantotenian wapnia 4 mg.

Wskazania do stosowania: Wspomagajaco w stanach rekonwalescendji po toksyczno-metabolicznych
uszkodzeniach watroby spowodowanych min. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, srodki ochrony
roslin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po spozyciu ciezkostrawnych pokarméw. Wspomagajaco
w dolegliwosciach po przebyciu ostrychi przewlektych chordb watroby.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktdrykolwiek ze skiadnikow lub na rogliny z rodziny Compositae/
Asteracece.

Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA. w Poznaniu

Tradycyjny produkt leczniczy rodlinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytgcznie
z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapozngj si¢ z u|ot|<q, ktéra zawiera vvs|<azanid, przeciwwskazania, dane dotyczqce dziatan

niepqudanych i dawkowanie oraz informacje dotyczqce stosowania produktu |eczniczego, quz’ skonsultuj sie

7 lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewlaéciwie stosowany zagraza lwojemu Zyciu lub zdrowiu.
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Flexiderm®

Krem pielegnacyjny o skoncentrowanej formule. Zawiera kompleks sylimarynowo-fosfolipidowy. Krem przebadany Klinicznie i dermatologicznie.

Sktadniki: Aqua, Petrolatum, Propylene Glycol, Cetearyl Alcohol, Polysorbate 40, Paraffinum liquidum (mineral oil), Glyceryl Stearate, Caprylic/Capric Triglyceride, kompleks
sylimarynowo-fosfolipidowy, Sorbic Acid, Silica.

Zastosowanie: Skora bardzo sucha, ukaszenia owadéw, po opalaniu, fagodzaco w podraznieniach po zabiegach dermatologii estetycznej, np. po depilagji; atopowe zapalenie
skory, fuszczyca®

*Skutecznos¢ wspomagania terapii AZS i uszczycy oraz skory suchej i wrazliwej potwierdzona badaniami pod nadzorem lekarzy dermatologow.

Dziatanie: Zmiekcza i uelastycznia naskdrek. Przywraca réwnowage wodng bariery naskérkowej i przyczynia sie do zmniejszenia transepidermalnej utraty wody (TEWL). Dziki
bogatej formule opartej na bezpiecznych i skutecznych sktadnikach aktywnych dziafa kompleksowo i dtugotrwale na powierzchni i w gtebi naskorka. Kompleks sylimarynowo-
~fosfolipidowy zawiera sylimaryne, ktéra neutralizuje wolne rodniki i zabezpiecza bariere naskdrkowa przed niekorzystnym dziataniem czynnikéw zewnetrznych, zapobiegajac
fotouszkodzeniom skary. Wyjatkowo delikatna konsystencja kremu przywraca skorze komfort i zdrowy wyglad. Dziatanie fagodzace objawy atopowego zapalenia skéry oraz
zmiany fuszczycowe potwierdzone badaniami.

Sposdb uzycia: Stosowac cienkg warstwe kremu kilka razy dziennie. Przy zmianach atopowych i fuszczycowych co najmniej przez okres 4 tygodni. Juz od 3. roku zycia.
Przechowywanie: Przechowywac w temperaturze pokojowej. Chroni¢ przed dzie¢mi.
Producent: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA, ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznari

Bronchopect® Junior Odpornosé dla najmlodszych

Syrop, 120 ml

Suplement diety
Skfadniki: Zawartos¢ w porcji dziennej (15 ml): wyciag suchy z owocow aceroli (Malpighia glabra L) - 125 mg - zrédto witaminy C - 31 mg, wodny wyciag z korzenia
prawoslazu (Althaeae officinalis radlix L) 3-4:1 - 73 mg, wodny wycigg z owocow bzu czarnego (Sambucus nigra L) 1,5-2,5:1 - 53 mg, sacharoza, woda, koncentrat malinowy.

Zastosowanie: W celu uzupetnienia diety w skfadniki ziotowe korzystnie wptywajgce na drogi oddechowe oraz w witaming C. Owoc aceroli dzieki wysokiej zawartosci

naturalnej witaminy C pozytywnie wptywa na odpornos¢ dziecka. Korzen prawoslazu nawilza krta, gardto i struny gtosowe, zmniejszajac podraznienie i czestotliwos¢

odruchu kaszlu. Owoc bzu czarnego wspiera naturalne mechanizmy obronne organizmu.

Zalecane dzienne spozycie: Dzieci od 3 lat, 3 x 5 ml (3 x 1 tyzeczka). Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia.
Produktu nie nalezy stosowa przy nadwrazliwosci na ktdrykolwiek z jego skiadnikow.

Przechowywanie: Przechowywa¢ w temperaturze nieprzekraczajacej 25°C. Przechowywac w sposéb niedostepny dla matych dzieci.
Producent: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA, ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznari

Sylimarol® Gastro Na letnie przejedzenie

Kapsutki twarde, 30 sztuk
Suplement diety

Skladniki: Zawartos¢ w pordji dziennej (2 kapsutki): wyciag z lisci miety (Mentha
piperita) - 164 mg, substancja wypetniajaca - celuloza, sproszkowane owoce
kminku (Carum carvi) - 96 mg, wyciag z owocow ostropestu plamistego
(Silybum marianum) - 52 mg, wyciag z ziela rumianku (Matricaria chamomilla)

- 30 mg, substance przeciwzbrylajace - sole magnezowe kwasow tiuszczowych, Sylim a r°|sGastl o
dwutlenek krzemu, zelatyna.

- . . ® £ o 3 = peocus rawienia’ i
Zastosowanie: Trzy ziofa zawarte w Sylimarolu® Gastro - migta, kmineki rumianek m -

- wplywaja na prawidfowy przebieg trawienia i prace ukfadu trawiennego. ¥
Dodatkowo zawarty w suplemencie diety wyciag z owocéw ostropestu
plamistego wspiera prawidtowg prace watroby.

Zalecane dzienne spozycie: 2 kapsutki. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do

spozycia w ciagu dnia.

Przechowywanie: Przechowywa¢ w temperaturze nieprzekraczajacej 25°C.
Przechowywac w sposdb niedostepny dla matych dzieci.

Producent: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA, ul. Towarowa 47/51,61-896 Poznan
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Orkisz byt popularny
w sredniowieczu, jednak

Jjego uprawa dawata
mniejsze plony niz
uprawa innych zboz,
dlatego na dtugo jej
zaniechano.

e
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Pieczenie chleba nie jest sprawg latwa, zwlaszcza gdy siega sie po make inng niz
pszenna, uzywa zakwasu zamiast drozdzy czy tez piecze chleb z ziarnami. A wlasnie
takie chleby zagoscily juz w wielu naszych domach jako skladnik codziennego
menu. Niekt6rzy siegaja po nie pod wplywem mody, inni dla smaku, jeszcze inni
dla zdrowia, bo wiedza, Ze jedzenie pieczywa z dodatkiem maki Zytniej, orkiszowej,
gryczanej czy z amarantusa jest nie tylko kulinarng przygoda,.

Dlaczego pieczywo z innych rodzajéw maki
jest zdrowsze od czysto pszennego?
Odpowiedzie¢ na to pytanie mozna jednym
zdaniem: ma znacznie wiecej wartosciowych
skladnikéw niz pieczywo pszenne, szczegOlnie
to wypieczone wylgcznie z maki bialej. Zwykle
jest lepszym zrédiem blonnika, jest bogatsze
w witaminy i mineraly, moze nie zawiera¢
glutenu.

Maka zytnia, na przyklad, przez wieki byla
najczesciej stosowang, makg, chlebowg, bo nie
dos¢, ze zyto nie jest wymagajaca rosling, to
maka z niego wytwarzana jest bogata w wi-
taminy z grupy B i mineraly, takie jak potas,
wapn i zelazo. Przypisuje sie jej zdolnosé¢ do
obnizania poziomu cholesterolu, a tym samym
zmniejszanie ryzyka wystapienia choréb
ukladu sercowo-naczyniowego. W XX wieku
zyto przegralo z pszenicg, bo bardzo spodobat
sie nam bialy, chrupigcy chleb, tymczasem ten
Zytni jest ciemniejszy, bardziej zbity, a jego
skoérka nie chrupie.

Mniej znana jest wciaz maka orkiszowa,
wytwarzana z orkiszu, zboza nazywanego
takze szpelcem lub pszenicg orkisz. Orkisz

byt popularny w Sredniowieczu, jednak jego
uprawa dawala mniejsze plony niz uprawa

N }'ir‘mych zh06z, dlatego na dlugo jej zaniechano.

Dzi§ wraca sie do niej ze wzgledu na walory

= «z-odzywcze, orkisz jest takze dobrym zrodiem
3 fiﬂmka, blonnika, manganu, fosforu, magnezu,

cynku, zelaza i witamin z grupy B oraz wielu
innych wartosciowych skiadnikéw.

Amarantus réwniez dtugo nalezat do zb6z
niemal zapomnianych. Dzi§ wraca do task,
bo charakteryzuje sie wysokg zawartoscig,
bialka, mineraléw takich jak zelazo, wapn,

magnez, fosfor, potas i witaminy z grupy B
oraz A, CiE. Jest w nim takze sporo blonnika,
dwukrotnie wiecej niz w otrebach owsianych.
Maka z amarantusa stanowi cenny dodatek do
innych rodzajéw maki przy pieczeniu chleba.

Takim dodatkiem jest tez zdecydowanie lepiej
znana maka owsiana. O jej wartosci decydu-

je wysoka zawarto$¢ blonnika i witamin z gru-
py B. Stanowi dodatek do chleb6w mieszanych,
ale tez baze do wypieku bardzo modnych
ciasteczek owsianych.

Ciekawym dodatkiem jest rowniez maka gry-
czana otrzymywana z nasion gryki. Ma charak-
terystyczny gorzkawy posmak, zawiera sporo
bialek i mineral6w, jest zZroédiem kwasu folio-
wego i witaminy E. Jej dodatkowym atutem
jest brak glutenu, dlatego moze by¢ stosowana
przez osoby na diecie bezglutenowe;j.

Glutenu nie zawiera tez mgka jaglana. Jest
natomiast zrodlem zelaza, witamin z grupy B
ilatwo przyswajalnego biatka. Podobnie jak
make owsiang, mozna jg samodzielnie przy-
gotowa¢ w domu (owsiang, z platkow, jaglang
z kaszy jaglanej).

W sklepach znajdziemy jeszcze make z ciecie-
rzycy, migdalowg, orzechows,... Dzieki nim
mozemy w naszych domowych kuchniach
wyczarowywac wypieki nietypowe, a do tego
smaczne i zdrowe. W wielu domach stanowig,
one zresztg juz nie egzotyczny dodatek, ale
podstawowe produkty spozywcze. Podobnie
jak kasze, po ktore, rowniez po latach rzadkiej
obecnosci na naszych stotach, zaczeliSmy zno-
wu chetnie siega¢, bo przypomnieliSmy sobie,
jak sg cenne dla naszego organizmu.

Tekst: Matgorzata Januchowska



Chleb jest jednym z najstarszych produk-
tow spozywczych — towarzyszy ludziom

od 10 tys. lat. Wraz z rozwojem ludzkosci
rowniez i chleb ulegal modyfikacjom.
Sposob jego pieczenia, pozyskiwanie
surowcow, Sposob uprawy zbo6z... Wszyst-
ko to wplywa na smak i jako$¢ pieczywa.
Przez lata proces produkcji chleba ulegal
mechanizacji. Pierwsze chleby wypiekano
na rozgrzanych kamieniach lub w popiele.
Nastepnie pojawily sie piece ziemne, piece
kopulaste, murowane i w koncu elektrycz-
ne oraz gazowe. Pierwotnie chleby robione
byly z roztartych ziaren i wody, a nastepnie
smazone na ksztalt plackow. Nie zawiera-
1y drozdzy ani zakwasu. Od tamtej pory
ich skiad bardzo si¢ zmienit. Obok maki
zytniej i pszennej pojawilo sie wiele innych
gatunkow, a takze ziarna, zakwas, drozdze,
otreby, ziota... Zdrowy chleb stanowit (i na-
dal stanowi, ale tylko ten zdrowy!) zrédio
energii dla ciala i mozgu.

Statystyczny Polak zjada rocznie kilka-
dziesiat kilogramow chleba.
Jednak liczba ta z roku na rok maleje.
Czy stusznie rezygnujemy z jedzenia
pieczywa?

Kromka zdrowia?

Niektorzy twierdzg, ze pieczywo tuczy,
inni, ze pomaga w zachowaniu szczuplej
sylwetki. Chleb, szczegoélnie razowy, zawie-
ra sporo btonnika (dwie kromki to okoto

9 g). Jesli wiec jemy go z umiarem, nie
powinien tuczy¢. Pszenne i zytnie kromki
dobrego pieczywa to réwniez bogate zrodio
magnezu (korzystnie wplywajgcego na
radzenie sobie ze stresem), a takze witamin
z grupy B (wspomagajacych uklad nerwo-
wy). Chleb na zakwasie mlekowym ulatwia
trawienie i zapobiega zaparciom. Zakwa-
szajac jelita, hamuje rozw6j niekorzystnych
dla zdrowia bakterii, a sprzyja rozwojowi
tych, ktére zwiekszajg odpornos¢ organi-
zmu. Zawiera rowniez kwas foliowy, cynk

i zelazo. Oczywiscie mowa o chlebie praw-
dziwym, bez ulepszaczy i pieczonym na
zakwasie. Niestety ten kupowany w super-
markecie czy nawet piekarni najczesciej juz
taki zdrowy nie jest...

Pierwotnie chleby robione
byty z roztartych ziaren

i wody, a nastepnie
Smazone na ksztaft
plackow.




TYLKO natura

KTORY CHLEB
WYBRAC?

CHLEB PSZENNY wypiekany jest
gtéwnie z maki pszennej oczysz-
czonej. Zawiera mato btonnika,
zatem jedzony w duzych ilosciach
moze przyczyniac sie do wzrostu
wagi. Jego zaletq jest lekkostraw-
nos¢, dlatego odpowiedni bedzie
dla rekonwalescentéw, oséb z pro-
blemami trawiennymi, wrzodami,
nadkwasota i innymi chorobami
uktadu pokarmowego.

CHLEB PSZENNO-2YTNI wypieka
sie zaréwno z maki pszennej, jak

i zytniej. W poréwnaniu z pieczy-
wem pszennym zawiera wiecej
btonnika, witamin i sktadnikéw mi-
neralnych. Jest to najlepszy wybor
dla oséb starszych i dzieci.

CHLEB ZYTNI RAZOWY to
najzdrowszy z wymienionych
rodzajow chleba. Podczas procesu
produkciji z ziarna nie usuwa sie
zewnetrznej warstwy nasiennej,
ktéra zawiera cenne sktadniki
odzywcze. Takie razowe pieczywo
bogate jest w polifenole, lignany
oraz kwas fitowy. Szczegdlnie
zaleca sie je osobom otytym,
cierpigcym na zaparcia, choroby
serca i uktadu krazenia. Jednak
jedzenie wytacznie chleba razowe-
go, ze wzgledu na zawarte w nim
fityniany, moze utrudniac trawienie
i przyswajanie sktadnikéw odzyw-
czych z positkdw.

CHLEB PEENOZIARNISTY, jak
sama nazwa wskazuje, jest wypie-
kany z petnego ziarna zbéz. Wol-
no uwalnia energie, co powoduje,
ze najadamy sie nim na dtuzej.
Polecany jest szczegdlnie osobom
chorym na cukrzyce i z wysokim
poziomem cholesterolu.

CHLEB NA ZAKWASIE dobrze
wptywa na flore bakteryjna prze-
wodu pokarmowego. Ma nizszy
indeks glikemiczny niz chleb pie-
czony na drozdzach. Zachowuje
$wiezos¢ nawet do 10 dni.
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Cata prawda

Biale pieczywo w postaci chleba, bulki,
bagietki czy tzw. chleba dmuchanego, np.
tostowego, najczesciej prawie w ogole

nie zawiera sktadnikéw odzywczych. Jest
sztucznym zapychaczem. W jego skiadzie
znajdziemy duzg, ilo§¢ weglowodanow
prostych, soli, cukru rafinowanego oraz
konserwantéw. Weglowodany proste sg,
szybko trawione i absorbowane przez nasz
organizm, co jest niewskazane dla osob,
ktére majg problemy z wagg, czy sercem.
Takie pieczywo przyczynia sie do gwaltow-
nego wzrostu glukozy we krwi i ma wysoki
indeks glikemiczny. Chleb jest w naszej kul-
turze pozywieniem tak powszechnym, ze
wielu producentéw, wykorzystujac ten fakt,
chce zarobi¢ na nim jak najwiecej kosztem
zdrowia przecietnego Kowalskiego. Pieka-
rze, zamiast przy wypieku chleba korzystac¢
z tradycyjnej maki pszennej, zytniej lub ra-
zowej, czesto uzywajg mieszanek z tzw. po-
lepszaczami. Dwutlenek chloru sprawia, ze
maka staje sie bielsza niz w rzeczywistosci,
emulgatory sztucznie zwiekszajg objetosé
chleba oraz zapobiegajg jego kruszeniu
zaraz po upieczeniu, a zawarte w pieczywie
fosforany powoduja, ze chleb nie bedzie

sie wysuszal. Z kolei karmel poprawia
smak, konsystencje i aromat pieczywa,

a takze jego zabarwienie (cho¢ stosowanie
go w tym celu jest niedozwolone). Taki
nafaszerowany chemig bochenek wyglada
calkiem smakowicie, kuszgc nieSwiado-
mych niczego konsumentow.

Jak rozpoznaé?

Skad mamy zatem wiedzie¢, czy chleb,
ktory spozywamy, jest zdrowy? Po pierw-
sze, nalezy uwaznie czytac skiad. Po drugie
- przyjrzec sie, jak chleb wyglada i jak

,,sie zachowuje”. Ten zdrowy powinien

by¢ lekko gliniasty, tatwo sie kroi¢ oraz
zachowywac §wiezoS¢ nawet przez tydzien.
Najlepiej, by testujac dany chleb, zaku-

pi¢ dwa bochenki na proébe. Jeden z nich
nalezy wlozy¢ do chlebaka, a drugi do folii.
Ten, ktory jest w chlebaku, nalezy na drugi
dzien rozkroi¢. Jesli mamy z tym problem,
gdyz chleb kruszy sie i sypie, oznacza to
jego stabg jakos¢. Drugi bochenek, ktory
umieszczony zostal w folii, nalezy odpa-
kowa¢ po kilku dniach i przekroi¢ na pot,

a nastepnie dokladnie obejrze¢ w Srodku.
Jesli pod skorkg oraz cienkg warstwg, migz-
szu znajduje sie zielona plesn, najlepiej be-
dzie zrezygnowac¢ z kupna takiego chleba.

Jesli wybieramy pieczywo ze sklepu, to
najlepiej wieloziarniste, pieczone na za-
kwasie, bez sztucznych dodatkéw. Warto
jednak poswieci¢ troche czasu i samemu
sprobowac upiec chleb. Zdrowy i pelnowar-
tosciowy, ktoéry bedzie mozna spozywac bez
wyrzeczen. Przyktadowy przepis znajduje
sie obok artykulu. Smacznego!

Tekst: Michat Wisniewski
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Chleb jest w naszej kulturze
pozywieniem tak powszech-
nym, ze wielu producentow,
wykorzystujgc ten fakt, chce
zarobic¢ na nim jak najwiece/
kosztem zdrowia przecietne-
go Kowalskiego.
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Ekociekawostki

Wieza z ogrodu

CHINCZYCY OD DtUZSZEGO CZASU
WALCZA Z MIEJSKIM SMOGIEM. ROZ-

WIAZANIEM TEGO PROBLEMU MAJA
BYC OGRODY W FORMIE WIEZOW-
COW. OBOK WIELU W TYM KRAJU
BETONOWYCH DRAPACZY CHMUR
STANA ROWNIEZ TAKIE ZIELONE

- Z ROSLIN.

Pierwszy ,,pionowy las” powstaje obec-
nie w Nankinie. Wykonuje go wioska
firma architektoniczna Stefano Boeri
Architetti. Beda to dwie wieze porosnie-
te zielenia. ,,Pionowy las” ma sie sktadac
z 1,1 tys. drzew i 2,5 tys. krzewow. Sama
zielen zajmie okoto 5 tys. metrow kwa-
dratowych. Architekci z firmy tworzacej
wieze informuja, Ze w ciggu zaledwie
jednego dnia rosliny z ,,pionowego lasu”
wyprodukujg az 60 kg tlenu. Projekt
zostanie oddany do uzytku w 2018 roku.
Podobne wiezowce-ogrody mozna juz
spotka¢ m.in. w Meksyku i we Wtoszech.
Oby inne kraje rowniez podchwycity

ten pomyst. Wiecej informacji na temat
chinskiego projektu mozna znalez¢ na
stronie http://www.stefanoboeriarchitet-
ti.net/en/portfolios/nanjing-towers/.
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Pisuary uliczne
i ekologiczne

POMYSt. POWSTAL W PARYZU, KTORY
- JAK WIEKSZOSC EUROPEJSKICH
STOLIC - BORYKA SIE Z PROBLEMEM
NIEPRZYJEMNEGO ZAPACHU MOCZU
NA ULICACH. MAJA TEMU ZARADZIC
EKOLOGICZNE DONICE-PISUARY.

Nowatorskie i dla niektérych kontro-
wersyjne rozwigzanie niejako zastepuje
brak miejskich toalet. Projekt o nazwie
Uritrottoir na zlecenie wtadz miasta wy-
konata francuska agencja Faltazi. Stwo-
rzono specjalne donice, ktére jedno-
czesnie sg pisuarami. Rosnace w donicy

kwiaty maja upiekszac krajobraz miasta.

Gorna czes¢ donic swoim ksztattem
przypomina tradycyjny pisuar. Dolna
czesé pisuaru, do ktérej sptywa oddany
mocz, wypetniona jest stoma. Nasia-

ka ona moczem, a gdy pojemnik jest
zapetniony, jego zawartosc trafia na
kompost. Nastepnie kompost ten wyko-
rzystuje sie do nawozenia gérnej czesci
ulicznych donic-pisuaréw.

Cegly ze Smieci

START-UP BYFUSION POSTANOWIL
PRODUKOWAC CEGtY Z RECYKLINGU,
A KONKRETNIEJ Z MORSKICH SMIECI.
MATERIAL POWSTAJACY W RAMACH
PROJEKTU NAZWANO REPLAST (OD
»RECYCLE PLASTIC”).

Start-up zbiera wszelkiego rodzaju
plastikowe odpady, ktére ptywaja po
morzach. Zebrane surowce poddaje
nastepnie obrobce, w wyniku ktérej
powstajg zwarte bloki. Co wazne, takie
$mieciowe cegty sg prasowane, wiec

nie trzeba ich wczesniej segregowacd

ani czyscic¢. Ta innowacyjna technologia
daje mozliwosé formowania blokéw

o réznych ksztattach i rozmiarach. Do tej
pory plastikowe cegty byty gtéwnie sto-
sowane do wznoszenia murkéw i barier
drogowych, ale planuje sie ich wykorzy-
stanie przy konstruowaniu budynkéw.
Inicjatywa jest przyktadem tzw. blue
economy. S3 to dziatania oparte na
nietypowym i sprytnym wykorzystaniu
odpadow. Takie rozwigzanie to ogromna
korzys¢ dla srodowiska. Warto dodac, ze
przy produkcji materiatu emisja gazéw
cieplarnianych jest o 95 proc. nizsza niz
w przypadku klasycznego betonu.



Samolot na sionce

NAWET 24 GODZINY NA DOBE BE-
DZIE MOGL SZYBOWAC PHOENIX,
CZYLI SAMOLOT ZASILANY ENERGIA
SEONECZNA. NAD JEGO SKON-
STRUOWANIEM PRACUJA POLSCY
NAUKOWCY Z INSTYTUTU LOTNIC-
TWA W WARSZAWIE. MASZYNA

MA PRZEDE WSZYSTKIM ULATWIC
ZARZADZANIE SYTUACJAMI KRYZY-
SOWYMI.

Zadaniem bezzatogowego samolotu
bedzie zdobywanie informacji m.in.

o stanie powodziowym, zagrozeniu po-
Zarowym czy zmianie stanu atmosfery.
Pomoze on réwniez w uaktualnianiu
map zagospodarowania przestrzen-
nego terenu, monitorowaniu stanu
upraw, wykrywaniu zagrozen choroba-
mi i szkodnikami czy prognozowaniu
wielkosci plondw. Bedzie przydatny

w walce z kataklizmami i nieurodzajem.
Pomoze réwniez w badaniu zanieczysz-
czenia powietrza. Pozwoli stworzy¢
topograficzne bazy danych, nume-
ryczne modele terenu i przestrzenne
modele miast. W zaleznosci od potrzeb
w samolocie umieszczone beda kamery
optyczne, termowizyjne badz radary
SAR (Synthetic Aperture Radar).
Maszyna bedzie lata¢ w warstwie
stratosfery, czyli na duzych wysoko-
$ciach, ze wzgledu na zasilanie energig
pochodzaca ze Storica. W ciggu dnia
energii elektrycznej ptynacej z ogniw
stonecznych musi by¢ na tyle duzo, by
akumulatory byty natadowane réwniez
przez caty noc. Na tej wysokosci wiatr
wieje z mniejsza predkoscia, dzigki cze-
mu zminimalizowane zostanie ryzyko
uszkodzenia konstrukcji urzadzenia.

Kukulezy Spiew

Z BADAN PROWADZONYCH W OKOLICY
CZARNOBYLA NA UKRAINIE, PRZEDSTA-

WIONYCH W ,,ECOLOGICAL INDICATORS”,

WYNIKA, ZE LICZBA SYLAB W PIESNI
KUKULKI ODZWIERCIEDLA NIE TYLKO
KONDYCJE SAMCA, ALE MOZE TEZ StU-
2YC JAKO WSKAZNIK CZYSTOSCI SRO-
DOWISKA | JAKOSCI GLEBY, A NAWET
OBECNOSCI PROMIENIOWANIA.

Przekonali si¢ o tym Anders Pape Mgller

z Université Paris-Sud XI we Francji i Tim
Mousseau z Uniwersytetu Potudniowej
Karoliny w USA, ktérzy nagrywali ptaki

w lasach Ukrainy, m.in. w zamknietej strefie
wokot terendw najbardziej dotknietych
skutkami katastrofy w Czarnobylu. Czes¢
nagran przeprowadzili poza strefg, a czes¢
na oddalonym obszarze kontrolnym. Wy-
niki badan analizowali dyrektor Instytutu
Zoologii Uniwersytetu Przyrodniczego

w Poznaniu, prof. Piotr Tryjanowski, oraz
dr Federico Morelli z Czeskiego Uniwersy-
tetu Przyrodniczego w Pradze.

Wedtug ornitologdw serie kuknige¢ kukutki
tworza cos$ w rodzaju zwrotek, pomiedzy
ktérymi nastepuja chwile ciszy. Poszcze-
godlne samce zachowuja typowa dla siebie,
statq liczbe sylab (od trzech do kilkudzie-
sieciu). Zauwazono, ze samce wydtuzajg
liczbe kuknigd, jesli w okolicy pojawi sie
samica lub rywal. Diuzsze s takze zwrotki
samcow zamieszkujacych okolice z zy-
znymi glebami. Na terenach najbardziej
skazonych, z wyzszym poziomem promie-
niowania, ptakow jest zasadniczo mniej

i wykukuja one krétsze zwrotki. Badania
zaleznosci pomiedzy kukaniem a stanem
srodowiska sg kontynuowane.
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Lubimy piaszczyste
plaze Battyku

[ dtugie spacery
wzdtuz jego brzegu.
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Baltyk przyciaga nas z wielu powodow.
Lubimy piaszczyste plaze i diugie spacery
wzdluz jego brzegu. Kochamy wydmy, przez
ktore trzeba przejsc, by dotrze¢ nad wode,
bo z ich szczytéw rozcigga sie piekny, zapie-
rajacy dech w piersiach widok, bez wzgledu
na to, czy morze jest spokojne, czy wzbu-
rzone. Podobne emocje budzg drewniane
falochrony i przysiadajgce na nich ptaki.
Cenimy nadmorski klimat, mozliwos$¢ oddy-
chania powietrzem bogatym w jod i nieda-
jacy sie poréwnac z niczym masaz stop, gdy
boso wedrujemy po piasku.

Wszystko to sprawia, ze jezdzimy nad morze,
nawet jesli zdarza sie — takze przy stonecznej
pogodzie - ze bywa nad nim nie najcieplej
inieco zbyt wietrznie. Radzimy sobie z tym,
oslaniajgc sie parawanami, lub korzysta-
my z okazji, by pogra¢ na plazy w pitke.

Z entuzjazmem skaczemy przez zimne fale,
traktujgc te zabawe jako wyjatkows, frajde.

Cicha plaza i zwiedzanie

Oferta nadmorskich miejscowosci, jesli
chodzi o mozliwo§¢ spedzania czasu poza
plaza, jest coraz bogatsza, ciekawsza i do-
stepniejsza finansowo. To dobrze, zwlaszcza

Kierunek Battyk!

Lubimy wypoczywa¢ nad Baltykiem, cho¢ lato nad morzem nie zawsze nas
rozpieszcza - nawet w lipcu i sierpniu bywa przeciez nad nim chlodno, wietrznie,
deszczowo. Taka pogoda daje sie we znaki wszystkim wypoczywajacym, jednak
szczegollnie dokuczliwa jest dla rodzin z dzieémi. By przetrwaé takie chwile lub
nawet cale dnie, warto mie¢ w zanadrzu kilka pomyslioéw na atrakcyjne spedzenie
czasu poza plazg. Na szczeScie mozliwosci jest mnéstwo...

ze czesto laczymy wyjazdy nad morze ze
zwiedzaniem nadmorskich okolic. Chetnie
wypoczywamy np. w poblizu Tréjmiasta, na-
wet jesli lubimy cisze i spokoj. Zresztg i tam
znajdziemy niezbyt ludne miejsca. Jednym
z nich sg Katy Rybackie. Jesli znudzi nam
sie cisza i plazowanie, mozemy zajrze¢ do
tamtejszego Muzeum Zalewu Wislanego
albo wybra¢ sie w rejs statkiem wyciecz-
kowym, np. do Fromborka. Blisko stgd do
Krynicy Morskiej z jej rozmaitymi atrak-
cjami, w tym latarnig morsks, ktérg mozna
zwiedzac. Niedaleko tez do Gdanska, So-
potu i Gdyni, w ktérych na brak rozrywek

i miejsc wartych odwiedzenia nie mozna
juz narzekag¢. Nieopodal jest tez Sztutowo

z Muzeum Stutthof, powstalym w miejscu
dawnego obozu koncentracyjnego.

Porty i rowery

Dalej, na poétnocny zachéd od Tréjmiasta,
nad Zatoksa, Puckg jest rownie ciekawie.

W samym tylko Pucku znajduje sie port
rybacki i jachtowy, dziala prowadzone przez
Stowarzyszenie Historyczne Morskiego Dy-
wizjonu Lotniczego Muzeum MDLot. Mozna

stad wyplyna¢ w rejs wycieczkowy, a takze



zwiedza¢ okolice na rowerze — wokol Zatoki
Puckiej jest okoto 40 km tras rowerowych,
mozna tez stgd dojechac¢ na Hel.

Zabytki i fokarium

Urokéw Helu nie trzeba chyba nikomu
zachwalaé. Na tym polwyspie, zwanym tez
cyplem helskim, wszystko jest w zasadzie
godne obejrzenia. Sam jego ksztalt, przypo-
minajgcy diugg na 34 km kose, robi niezwy-
kle wrazenie, bo ,kosa” ta ma zaledwie od
100 (w okolicy Wiadystawowa) do 3 tys. m
szerokosci (w okolicy Helu). Tutejsze ku-
rorty, poczawszy od Wiadyslawowa poprzez
Chatlupy, Kuznice, Jastarnie, Jurate po Hel,
przyciagajg pieknymi plazami zaréwno nad
otwartym morzem, jak i nad Zatoks Pucks
oraz zabytkowymi budowlami. Do atrakcji
Helu nalezg fokarium, Muzeum Obrony
Wybrzeza, Dom Mor$wina, port, latarnia
morska oraz reprezentacyjny deptak mia-
sta, czyli ulica Wiejska.

Gwiazda Pétnocy

Na zachdd od helskiego cypla, w Jastrze-
biej Gorze, wazne sg nie tylko plaza i inne
atrakcje — znajduje sie tu najdalej na péinoc
wysuniete miejsce w Polsce. W 2000 roku
oznaczono je specjalnym kamieniem pa-
migtkowym, nazywanym Gwiazdg P6éInocy.

TYLKO natura

Jedna z wielkich
atrakcji teby sa
ruchome wydmy
lezace na obszarze
Stowiriskiego Parku
Narodowego, uzna-
nego za swiatowy
rezerwat biosfery
UNESCO.

Nie tylko ruchome wydmy

Okolo 50 km na zachdd od Jastrzebiej Gory
niemal w linii prostej znajduje sie Leba.
Trase te mozna przemierzy¢ rowerem. Po
drodze mijamy Karwie, Debki, Bialogore

i Kopalino, czyli kolejne piekne nadmor-
skie miejscowosci ze spokojnymi i niezbyt
ludnymi plazami. Leba jest tych miejsco-
woSci przeciwienstwem - tetni zyciem.
Yeba z trzech stron otoczona jest wodg — od
poéinocy graniczy z Baltykiem, od zachodu
z jeziorem Y.ebsko, a od wschodu z jezio-
rem Sarbsko. Jedng z wielkich atrakeji tej
miejscowosci sg ruchome wydmy lezgce na
obszarze Stowiniskiego Parku Narodowego,
uznanego za Swiatowy rezerwat biosfery
UNESCO. Oczywiscie, sg tu i inne atrakgcje,
w tym park dinozauréw, Muzeum Motyli,
park linowy i stadnina koni (w Nowecinie),
dzieki ktérej mitosnicy koni mogsg, przezy¢
wyjgtkowe chwile, jezdzgc konno po plazy.
Nie spos6b wyliczy¢ wszystkich wartych
odwiedzenia nadmorskich miejscowosci,
dalej na zachdd sg bowiem zar6wno gwarna
Ustka, jak i kameralne Wicie, potem Dar-
fowo, Dgbki, Mielno, Ustronie Morskie...
Dalej jest stynacy z sanatoriéw Kotobrzeg,
majacy wlasne molo (cho¢ nie tak znane jak
sopockie), latarnie morsks, przede wszyst-
kim jednak port. Sg tu muzea i obiekty
zabytkowe - stowem kazdy znajdzie tu co$
dla siebie.
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zmianami fuszezycowymi. Bad;
stym nadzorem lekarza dermatologa.

BADANIA KLINICZNE
DOWODZA*

zmniejsza uczucie suchosci
i szorstkosci skory juz po 1. uzyciu

wyraznie nawilza i natluszcza skore,
przez co staje si¢ ona elastyczna
i przyjemna w dotyku

pozostawia na skorze odczuwalny
film, nie powodujac uczucia lepkosci

ch oraz os6b
aly przeprowadzone

POSIADA WEASCIWOSCI:

- intensywnie pielegnujgce i regenerujgce
- przeciwzapalne i przeciwswigdowe

- tagodzace podraznienia, szorstkose, uczucie napiecia i pieczenia skory
- ochronne przed szkodliwym dziataniem czynnikéw zewnetrznych

NATURALNY
OPATRUNEK

dla podraznionej stoficem skory

Specjalistyczny krem pielegnacyjny
na bazie naturalnego kompleksu
sylimarynowo-fosfolipidowego

o witasciwosciach tagodzacych,
przeciwswigdowych, nawilzajacych
i nattuszczajacych. Hipoalergiczny.

Juz od 3. roku zycia.

Dla skdry suchej, wrazliwej

i podraznionej:

e po opalaniu

e po ukaszeniach owadow

e po zabiegach dermatologii
estetycznej, np. po depilacji

* Wwe wspomaganiu terapii
tuszczycy i atopowego
zapalenia skory

flexiderm flexiderm?’

KREM KREM
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3 3. roku zycia do stosowania miejscowego
od 3. roku tycia
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Park Wieloryba

Miedzy Kolobrzegiem a Miedzyzdrojami lezy
wiele turystycznych miejscowosci, z ktérych
kazda przycigga innymi atrakcjami. Jest
m.in. Rewal z Bajkowg Chatg i Parkiem Wie-
loryba, w ktérym mozna podziwia¢ pletwala
biekitnego o diugosci 35 m oraz modele 100
innych stworzen morskich w oryginalnych
rozmiarach.

Przeprawa promem

Niedaleko, nieco w glgb lgdu, nad Zalewem
Kamienskim, lezy Kamient Pomorski, z kt6-
rego blisko jest jednak nad otwarte morze,
w okolice Dziwnéwka. Trase z Kamienia
do Dziwnéwka mozna pokonaé rowerem.
Mozna na nim dotrze¢ jeszcze dalej, az do
Swinoujécia, mijajac po drodze Wolinski

Park Narodowy i Miedzyzdroje. Oczywiscie,
by dotrze¢ do Miedzyzdrojow, trzeba prze-
prawié sie promem przez Swine, co jest do-
datkowym urozmaiceniem takiej wyprawy.
Trudno jednym tchem wymieni¢ wszystkie
atrakcje Miedzyzdrojow, wyspy Wolin czy
samego Swinoujécia — sg tu zaréwno wspa-
niala przyroda, jak i zabytki. W Miedzyzdro-
jach warto np. przespacerowac sie slynng
Promenada, Gwiazd.

Ta wielo$¢ i r6znorodnosé nadmorskiej ofer-
ty turystycznej, w polgczeniu ze wspanialy-
mi widokami i niepowtarzalnym wypoczyn-
kiem, ktéry daje pobyt nad morzem, czynig
z baltyckiego wybrzeza wspaniate miejsce
na lato.

Tekst: Matgorzata Grosman

Trudno jednym tchem
wymienic wszystkie
atrakcje Miedzyzdrojow,
wyspy Wolin czy
samego Swinoujscia

- sg tu zarowno
wspaniata przyroda, jak
i zabytki.
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Z plywaniem jest ten klopot, ze trzeba sie
go najpierw troche pouczyé, i to najlepiej
pod okiem fachowca. Jest to potrzebne
giownie dlatego, by to, co robimy w wo-
dzie, nie przypominalo rozpaczliwych prob
ratowania sie przed utonieciem, ale pozwa-
lalo na tyle efektywnie wykorzystac site
miesni, bySmy nie czuli sie wycienczeni po
przeplynieciu jednej diugosci basenu.
Jednak z umiejetnoscig ptywania, szcze-
goblnie wsrod oséb miodych, raczej nie
powinno by¢ dzi$ klopotu - mamy bardzo
wiele basenoéw, czesé lekeji wychowania
fizycznego w szkolach podstawowych to
wlas$nie zajecia w wodzie, a do tego na
kazdej ptywalni dzialajg szkotki, w ktoérych
dzieci, ale i osoby dorosle, mogg nauczy¢
sie ptywac.

Decyzja o wybraniu sie na plywalnie to
zatem giodwnie kwestia checi. I pewnej dozy
samozaparcia, by pretekstem do rezygnacji

Ptywanie jest
wyjatkowym rodzajem
aktywnosci. Nasze
ciato w wodzie staje sie
lekkie jak piorko, dzieki
czemu ¢wiczenia hie
obcigzajg kregostupa

i stawow.
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z pdjscia na basen nie byla niesprzyjajaca
aura, problem z szybkim dosuszeniem wlo-
sow po kapieli czy kiopot z odnalezieniem
klapek tuz przed wyjsciem na ptywalnie.
Dlaczego warto odrzucic te wszystkie
wymowKki i zaczgé systematycznie ply-
wac? Kazdy z nas moze mie¢ swoj wlasny,
réwnie wazny i prawdziwy ku temu powod.
Jeden bedzie w ten spos6b dbal o kondycje,
inny ksztaltowatl sylwetke, ktos jeszcze be-
dzie chcial uchronié¢ sie przed cukrzycg czy
zawalem. Kazda z tych oséb moze dzigki
plywaniu osiggnaé¢ zamierzony cel.

Dla kondycji

Piywanie jest wyjatkowym rodzajem
aktywnosci. Nasze cialo w wodzie staje sie
lekkie jak piérko, dzieki czemu ¢wiczenia
nie obcigzajg kregostupa i stawéw. To wia-
$nie dlatego aktywnos¢ w wodzie zalecana




jest nie tylko miodym, zdrowym i silnym,
ale takze osobom starszym, ze schorzenia-
mi kregostupa, niepelnosprawnym rucho-
wo. Oczywiscie, osoby ze schorowanym
kregostupem, duzg nadwagg, czy cukrzycs,
przed rozpoczeciem intensywniejszego ply-
wania powinny zasiegna¢ rady lekarza lub
rehabilitanta, ale zapewne przynajmniej
niektére formy aktywnosci w wodzie bedg
dla nich odpowiednie, a nawet zalecane.
Nie kazdy z nas musi bowiem plywaé
wyczynowo. Zwlaszcza jesli wracamy na
basen po latach nieplywania, takie sporto-
we podejscie nie jest szczegoblnie wskazane.
Duzo wazniejsza jest systematycznosé, kto-
ra zagwarantuje nam poprawe kondycji.

Dla sylwetki

Zbadano, ze plywanie angazuje ponad

40 naszych miegéni. Sg to miesnie skosne

i proste brzucha, miesnie posladkow i bio-
der, mig$nie ramion, grzbietowe i nég. To
zaangazowanie nie pozostaje obojetne dla
stanu miesni, ro$nie ich sila, poprawia sie
ich rzezba. Jednocze$nie spalamy kalorie.
TIle? To zalezy od masy ciala ¢wiczgcego

i intensywnosci ¢wiczen. W konsekwencji
dzieki plywaniu poprawia sie wiec nasza
sylwetka.

Dla kregostupa
Silniejsze mie$nie wplywajg tez na popra-
we naszej postawy, sprawiajg, ze mniej

TYLKO natura

sie garbimy, co dotyczy zwlaszcza os6b
pracujagcych przy komputerze. Przy okazji
uwalniajg nas od boléw plecéw i stawodw.

Dla serca

Na podstawie kilkunastoletnich badan
przeprowadzonych w Finlandii z udzialem
prawie 48 tys. osOb ustalono, ze ptywa-
nie trzy razy w tygodniu po godzinie az

0 jedng czwartg zmniejsza ryzyko zawatu.
Dowiedziono tym samym, ze plywanie
wzmacnia uklad krazenia, normalizuje
ci$nienie tetnicze krwi i przeciwdziala
udarom. Wiadomo réwniez, ze plywanie,
jak kazda aktywnos¢ fizyczna, zapobiega
wystapieniu innych choréb cywilizacyj-
nych, w tym cukrzycy.

Duze znaczenie przypisuje sie tez relaksu-
jacemu wplywowi plywania na organizm
— pono¢ osoby plywajgce sg nie tylko bar-
dziej odprezone, ale tez mniej podatne na
depresje, napady zlosci i stany niepokoju.

Dla ptuc

Plywanie zaleca sie takze osobom, ktére
majg schorzenia uktadu oddechowego

- zwieksza ono wydolnos¢ ptuc, dlate-
go jesli nie istniejg jakie$ szczegolne
przeciwwskazania do uprawiania tej
dyscypliny, osoby z takim schorzeniami
jak astma powinny korzystac z tej formy
aktywnosci.

Na podstawie
kilkunastoletnich badari
przeprowadzonych

w Finlandii ustalono,

ze ptywanie trzy razy
w tygodniu przez
godzine az o jedna
czwartg zmniejsza
ryzyko zawatu.




W przypadku osob
kontuzjowanych,

ze zwyrodnieniami
czy uszkodzeniami
kregostupa ptywanie
moze byc¢ cenng
formg ruchu, a nawet
rehabilitacji, konieczny
Jjest jednak witasciwy
dobdr cwiczen oraz ich
intensywnosci.
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(Niemal) dla kazdego

Co niezmiernie wazne, istnieje wyjgtko-
wo malo przeciwwskazan do uprawiania
tego sportu. Sg to niektére choroby skory
ioczu, a w przypadku kobiet takze pro-
blemy ginekologiczne. Osoby, ktérych

to dotyczy, przed rozpoczeciem ptywania

powinny wiec skonsultowac sie z lekarzem.

Jak juz wspomniano, w przypadku os6b
kontuzjowanych, ze zwyrodnieniami czy
uszkodzeniami kregostupa plywanie moze
by¢ cenng formg ruchu, a nawet rehabilita-
cji, konieczny jest jednak wiasciwy dobor
¢wiczen oraz ich intensywnosci.

Dzis na wielu basenach przez okragly rok
odbywajg sie zajecia aqua aerobiku, popu-
larne sg tez lekcje ptywania dla dorostych
oraz kursy doskonalenia ptywania. A to
oznacza, ze nawet dorosli nieumiejgcy
plywa¢ mogg ¢wiczy¢ w wodzie, korzysta-
jac z dobrodziejstw tego typu aktywnosci.
Mogg tez nadrobi¢ zalegiosci z dziecinstwa
i po prostu nauczy¢ sie plywac.

Warto tez wzig¢ pod uwage, ze umiejet-
nos¢ plywania ulatwia, a czasem jest wrecz

warunkiem koniecznym do uprawiania
innych sportéw, np. narciarstwa wodnego,
windsurfingu, kajakarstwa czy zeglarstwa.
Dlatego wilasnie teraz, gdy nadchodzi lato,
warto zaplanowa¢ swoj powro6t lub moze
nawet pierwsze wyjscie na basen. Gdy dzie-
ci i mlodziez pojadg na wakacje, a dorosli
bedg woleli wykgpac¢ sie w jeziorze, na ply-
walniach bedzie spokojniej, a tym samym
przyjazniej dla osob, ktore by¢ moze wsty-
dzg sie, ze nie potrafig plywag, lub krepuja,
sie pokaza¢ w kostiumie z powodu nadwa-
gi. Kazdy moment jest dobry, by rozpocza¢
Swojg przygode z plywaniem bgdz do niego
wrocic. Byle tylko wystarczylo nam zapalu.

Tekst: Anna Warlich
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Walory lecznicze lisci morwy biatej
od wielu wiekéw wykorzystywane
s w medycynie chinskiej. W Polsce,
podobnie jak w catej Europie, wie-
dza na ten temat dtugo byta jednak

znikoma.

Liscie morwy dziataja
stabilizujaco na poziom
cukru we krwi, co ma
szczegolne znaczenie
dla diabetykow.

#

i e
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Morwa: dobra
dla diabetykow

Owszem, interesowaly nas owoce morwy,
gléwnie ze wzgledu na stodki, kojarzacy
sie z pelnig lata smak. DocenialiSmy tez ich
prozdrowotne wiasciwosci. Wielu z nas od
babci bgdz mamy dostawalo przy przezie-
bieniu sok z owocOw morwy, bo przypisuje
sie jej dzialanie przeciwgoraczkowe i prze-
ciwzapalne. Dzi§ zdecydowanie wiekszg,
uwage zwraca sie jednak na wilasciwosci
lisci morwy, w szczegolnosci na ich role

w utrzymaniu prawidiowego poziomu
cukru we krwi.

Morwa biala (Morus alba) pochodzi z Azji,
pierwotnie wystepowala na terenie takich
krajow jak Chiny czy Japonia. Byla tam
uprawiana od wiekow. Jak twierdzg znaw-
cy morwy na podstawie zrodet historycz-
nych, jej liscie, owoce i kora wykorzysty-
wane byly przez tamtejszg medycyne juz

3 tys. lat przed naszg erg.

Dzi§ morwa biala wystepuje na znacz-

nie wigkszym obszarze: ro$nie w Afryce,
Ameryce PoInocnej i Poludniowej, a takze
w Europie, gdzie uprawia sie¢ jg od XI wie-
ku. Jednak nie przywieziono jej do Europy
dla jej prozdrowotnych wiasciwosci, ale

po to, by uniezalezni¢ sie od chinskich do-
stawcow jedwabiu. Sadzonki morwy trafity
na kontynent europejski wraz z larwami
jedwabnika morwowego, dla ktérych liscie
morwy sg jedynym pozywieniem. By sie
przepoczwarzy¢, larwy te budujg kokony

z niezwykle dtugich (liczacych nawet 3 km)
i wytrzymalych nici. Po odpowiedniej ob-
robee z nici tych tka sie jedwab.

Nie tylko dla jedwabnikéw
Dzis wiemy jednak, ze liScie morwy, ktore

dlugo kojarzyly sie jedynie z pokarmem dla
jedwabnikéw, zawierajg szereg substancji



aktywnych, pozytywnie wplywajgcych na
ludzki organizm. Przede wszystkim dzialajg,
stabilizujgco na poziom cukru we krwi, co
ma szczegoélne znaczenie dla diabetykow.
Cukrzyca nazwana zostala przez Swiato-
wag, Organizacje Zdrowia (WHO) epidemig
naszych czaséw. Jej istotg jest podnie-
siony poziom glukozy we krwi. Osobom
zdrowym, ale takze wielu chorym wciaz
wydaje sie, ze to nic takiego. Dla ludzkiego
organizmu konsekwencje takiego stanu

sg jednak powazne, problem nie ogranicza
sie bowiem do tego, ze jeden z parametrow
krwi jest nieprawidlowy. Znaczenie ma to,
jak nadmiar glukozy we krwi negatywnie
oddzialuje na nasze narzady wewnetrzne,
na serce, naczynia krwionosne, nerki czy
oczy. Powiklaniem cukrzycy moze by¢ m.in.
stopa cukrzycowa, spowodowana zmianami
w naczyniach krwionosnych, prowadzgcy-
mi nawet do amputacji stopy. Rowniez dla
oczu cukrzyca stanowi powazne zagroze-
nie - niszczac naczynia krwionosne, moze
prowadzi¢ nawet do utraty wzroku.
Dlatego tak wazne jest dbanie o wlasciwy
poziom glukozy we krwi, zapobieganie
wzrostowi jej stezenia i profilaktyka prze-
ciwcukrzycowa.

Co jest w tych lisciach?

W licznych badaniach udowodniono, ze
wilasnie takie dzialanie - przeciwcukrzy-
cowe — majg liScie morwy bialej. Zawierajg
duzg ilos¢ biatka, ttuszczu, weglowoda-
néw, blonnika, skladnikéw mineralnych,
witamin i prowitamin. Bialka lisci morwy
bogate sg w aminokwasy egzogenne (me-
tionina, treonina, lizyna i inne), zawieraja,
tez arginine i kwas asparginowy. W lisciach
morwy znajdujg sie tez zwigzki polifenolo-
we, w tym kwercetyna i rutyna, oraz alka-
loidy takie jak DNJ oraz jego pochodne.

TYLKO natura

Herbata przeciwdiabetyczna

W profilaktyce cukrzycy znaczenie ma wiele
tych skiladnikéw. DNJ i jego pochodne, wy-
stepujace nie tylko w liSciach, ale i w korze
morwy, hamujg enzymy odpowiedzialne za
rozkladanie cukréw, a tym samym ograni-
czajg ich wchlanianie z przewodu pokarmo-
wego. Stwierdzono, ze stosowanie herbaty
z suszonych liSci morwy moze znaczgco
hamowa¢ glikemie popositkows i wydziela-
nie insuliny, a wigc mie¢ pozytywny wplyw
na gospodarke weglowodanowg diabety-
kéw. W Japonii czy Korei wykorzystuje

sie to, przygotowujgc specjalng herbate
przeciwdiabetyczng Mon Tea z liSci morwy.
Herbata ta zyskuje tez coraz liczniejszg rze-
szg zwolennikéw w Europie. Przyczynia sie
do tego nie tylko mozliwo$¢ zapobiegania
cukrzycy, ale tez otylosci - w badaniach na
myszach dowiedziono, ze ekstrakt z morwy
u myszy z otyloscig dietozalezng po miesig-
cu stosowania przyczynit sie do obnizenia
ich masy.

Dla diabetyk6éw znaczenie moze mie¢ row-
niez antyoksydacyjne dziatanie skladnikéw
lisci morwy (w tym wysoka zawarto$é
wspomnianych juz kwercetyny i rutyny,
wychwytujacych i przyczyniajgcych sig¢ do
usuniecia z organizmu nadmiaru wolnych
rodnikéw), mogacych zapobiega¢ powikla-
niom cukrzycy.

Inne zastosowania

Wedlug naukowych doniesien substancje
znajdujgce si¢ w liSciach morwy mogg przy-
czynia¢ sie¢ do obnizenia ryzyka choroby
Alzheimera, ustalono bowiem, ze ekstrakt

z lici morwy hamuje tworzenie sie bialek
beta-amyloidu, ktérym przypisuje si¢ zna-
czacy role w powstawaniu tej choroby.

Tekst: Matgorzata Grosman

W Japonii czy Korei
przygotowuje sie
specjalng herbate
przeciwdiabetyczng
Mon Tea z lisci morwy.
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Jedz na
szczescie!

Z badar wynika,

Ze osoby, ktore
wykazywaty sie bardziej
optymistycznym
podejsciem, miaty

o 13 proc. wyzszy
poziom stezenia
karotenoidow we
krwi niz osoby mniej
optymistycznie
nastawione do zycia.
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Powszechnie wiadomo, ze spozywanie warzyw i owocow ma
korzystny wplyw na zdrowie fizyczne. Najnowsze badania
naukowcow z Harvard School of Public Health sugeruja, ze maja,
one rowniez zwigzek z kondycjg psychiczng.

Spozywanie warzyw i owocow zalecane jest
w diecie nie od dzi$. Teraz jednak wiadomo
tez, ze dieta bogata w warzywa i owoce
zwieksza optymizm. To pierwsze takie
badania, ktére pokazujg zaleznos¢ miedzy
jedzeniem warzyw i owocOw a poziomem
nastroju. OczywiScie nalezy wzig¢ pod uwa-
ge, ze nasz nastroj to wypadkowa wielu
czynnikow, nie tylko diety. Jednak czy dla
poprawy humoru nie warto zamiast chip-
s6w schrupa¢ jabtko lub marchewke?

Odkrycie naukowcow

Badania opublikowane w magazynie ,,BMJ
Open” wskazujg, ze dobre i zte samopo-
czucie zwigzane jest z iloscig spozywanych
warzyw i owocow. Oczywiscie im wyzsze
ich spozycie, tym mniejsze prawdopo-

dobienstwo ztego nastroju. Naukowcy
wykorzystali dane z badania, ktére zostalo
przeprowadzone przez dr. Saverio Strange-
sa z Uniwersytetu Warwick w Wielkiej Bry-
tanii. Zebrano szczegélowe informacje na
temat zdrowia psychicznego i fizycznego
0so6b biorgcych udzial w badaniu, a takze
ich zachowan zdrowotnych, demografii

i cech spoteczno-ekonomicznych. Ponadto
oceniane bylo psychiczne samopoczucie
uczestnikow. Badanie obejmowalo prawie
14 tys. oséb powyzej 16. roku zycia.
Naukowcy podkreslaja, ze dbanie o dobre
samopoczucie nie tylko pomaga w diuzszej
perspektywie chroni¢ nas przed depresja,
stanami lekowymi i chorobami psychiczny-
mi. Ciagly stres i zly nastr6j moze réwniez
zwiekszy¢ ryzyko wielu choréb natury
pozapsychicznej, np. choréb serca.
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Z badan wynika, ze osoby, ktére wykazy-
waly sig bardziej optymistycznym podej- poprawiajacych
Sciem, mialy o 13 proc. wyzszy poziom .. .
stezenia karotenoidow we krwi niz osoby nastroj zn aJ duj e sie
mniej optymistycznie nastawione do zycia. w marchwi, szpinaku,

Wesote karotenoidy Najwiecej barwnikow

Dotychczas wiadomo bylo, ze jedzenie
owocow i warzyw to duza dawka witamin
i mineraléw dostarczana do organizmu.
Pozywienie to jest rowniez bogate w bion-

. . . . Karotenoidy mogg réwniez dziala¢ jako czerwonej papryce,
nik, przeciwutleniacze i antyoksydanty, czynnik antystresowy. Najwiecej barwni- safacie morelach
ktore chronig nas przed negatywnym k6w poprawiajgcych nastrdj znajduje sig o !
dzialaniem wolnych rodnikéw, wzmacnia- brzoskwiniach,

ja odpornoé¢ i hamujg procesy starzenia.
Dzi$ dochodzi jeszcze wiedza o ich wplywie
na dobre samopoczucie. A wszystko to za
sprawg obecnych w nich karotenoidéw. Sg
to barwniki nadajgce warzywom i owocom
kolor czerwony, pomaranczowy i zotty.

Kolor ma znaczenie

ZIELONE

Zielone warzywa to zrédto chlorofilu,
zelaza, magnezu, wapnia oraz witamin B,

C, E i K. Szpinak, satata, kapusta, brokut,
brukselka i szparagi dodatkowo zawierajg
takze duze ilosci kwasu foliowego. Wiele
sktadnikéw odzywczych sprawia, ze zielone
warzywa i owoce odtruwajg organizm,
wspomagdajq odchudzanie, wzmacniajg na-
czynia krwionosne i zapobiegaja anemii.

CZERWONE

Czerwone warzywa i owoce to bogactwo
przeciwutleniaczy, likopenu i potasu. Maja
korzystny wptyw na uktad krazenia i serce.
Obnizaja réwniez poziom cholesterolu

i przeciwdziatajg starzeniu sie organizmu.
Likopen wystepuje m.in. w pomidorach, ar-
buzach, melonach, czerwonych grejpfrutach
i owocach dzikiej rozy.

POMARANCZOWE | ZOLTE

Warzywa i owoce w kolorze pomaranczo-
wym i zéttym zawieraja duze ilosci beta-ka-
rotenu i witaminy C, dlatego maja korzystny

w marchwi, szpinaku, czerwonej papryce,
salacie, morelach, brzoskwiniach, §liwkach
i wisniach. Jedzmy wiec warzywa i owoce
nie tylko na zdrowie, ale i na szczescie!

Tekst: Matgorzata Januchowska

wptyw na wzrok, odpornos¢ organizmu
oraz urode. Warzywa tego koloru pomagaja
réwniez walczy¢ ze skutkami starzenia sie
organizmu, gdyz zwalczaja wolne rodniki.
W beta-karoten bogate sa m.in. marchew,
dynia, brzoskwinie, morele, papryka i po-
marancze.

BIALE

Biate warzywa nazywane s naturalnym
antybiotykiem. Cebula i czosnek znane sg
ze swoich wtasciwosci poprawiajacych od-
pornos¢ organizmu, a to za sprawa zawartej
w nich allicyny. Warzywa o takim kolorze
wzmachiajg uktad odpornosciowy, dziatajg
przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i anty-
wirusowo.

FIOLETOWE

Warzywa i owoce w kolorze fioletu
wspomagaja dziatanie uktadu trawienne-
go i moczowego. Zawierajg duzo silnych
antyoksydantéw zwanych antocyjanami.
Wystepuja one m.in. w malinach, jezynach,
aronii, czarnych porzeczkach, winogronach,
czarnym bzie, czerwonej kapuscie i bakta-
zanach.

sliwkach i wisniach.
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Sylimarol™

NADWYREZONA CIEZKIM JEDZENIEM

WATROBA WYMAGA SZCZEG(’)LN,EJ Eyl ' Ma rOl F
TROSKI. SYLIMAROL® TO LEK, KTORY | mariani fructus extractum siccum
SKUTECZNIE WSPIERA,

REGENERUJE | CHRONI WATROBE.

SPRAWDZONY OD POKOLEN!

Sylimarol® 70 mg, tabletka draz

Lek wspomaga w niestrawnosciach, wzdeciach, odbijaniu oraz w rekonwalescencji Substonga cyme: 100 g Wy st 2 ks

no toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby. Zawiera sylimaryne e ¢ | sonore Wkana
pozyskiwang z ostropestu plamistego pochodzaceqo wytgcznie z polskich, cayikan tasanyni 00 kol Skl oo
nadzorowanych upraw. Dziata dtugofalowo i kompleksowo, jest doceniany przez d

pacjentw i farmaceutow juz od 36 lat!




Przepisy

Gazpacho

z zielonych
i z0ltych
pomidorow

L PRLYS0To,,
& &

v Ok. 30 min

Wykonanie:

Cebule obrac i pokroié. Pomidory sparzy¢, obraé, usunaé
pestki i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Pomidory, cebule, ziota
umiesci¢ w misce blendera i zmiksowac na gtadkie purée.
Doprawi¢ do smaku octem, oliwa, sola, pieprzem i kilkoma
kroplami tabasco. Wymieszac i schtodzié¢. Podawac¢ udeko-
rowane bazylig i pomidorami pokrojonymi w kostke.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Zielone pomidory mylone sg czesto z niedojrzalymi
pomidorami, tymczasem to osobny gatunek,

np. ,,Green Zebra”. Niedojrzale pomidory zawierajg
duzo solaniny, ktora jest toksycznym glikozydem.
Zwiazek ten stopniowo rozklada sie podczas
dojrzewania pomidoréw. Dojrzaly czerwony pomidor
jest wolny od tej toksyny.

.

TYLKO natura

To, co bedzie ci potrzebne:

4 zielone pomidory, 4 zétte pomidory,
kilka listkow swiezej miety,
kilka listkéw swiezej bazylii,
1 cebula, sdl, pieprz,
1tyzka octu z biatego wina,
1tyzka oliwy,
kilka kropel sosu tabasco




Drobiowe
SzaSZkai To, co bedzie ci potrzebne:

1 podwdjna piers z kurczaka,

: : 8 duzych lisci szatwii,
z bOCZklem ;:" 8 cienkich plasterkéow boczku,

500 g bobu, sél, pieprz,

> ; natka pietruszki do dekoracji
1 szalwig “A

L eRLYE0To,,
% "

Wykonanie:

Pojedyncza piers z kurczaka naciaé nozem wzdtuz
(nie przekrawad). Mieso otworzy¢ jak ksiazke i utozy¢
na nim kawatek folii do zywnosci. Delikatnie rozbic,
tworzac placek. Na wierzch utozy¢ plasterki boczku

i listki szatwii. Zwina¢ w roladke i pokroi¢ w kawatki
o szerokosci 4 cm. Miniroladki nabi¢ na patyczki do
szasztykow i piec w piekarniku rozgrzanym do 180°C
przez 25-30 minut. Béb gotowac w lekko osolo-

nej wodzie przez kilka minut. Odsaczy¢ i podawacé

z szasztykami.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

W lisciach szalwii znajdujg sie olejek eteryczny
i flawonoidy, ktére pomagajg zwalczac
wypryski, tradzik, tuszczyce czy grzybice.
Dodatkowo witaminy i fitohormony op6zniajg
starzenie sie skory i powstawanie zmarszczek.
Dlatego szalwia jest cennym sktadnikiem zeli
do mycia twarzy, kreméw i balsamow.



Escevene®

POCZUJ

ULGE

Zastosuj Esceven zel, gdy dokuczaja

Ci objawy niewydolnosci zylne;j, taM

' obrze|<

® uczucie ciezkoéci w nogach UNIKALNE
* nocne skurcze mieéni tydki POLACZENIE
[ ]

[ ]

swqdzenie qusu Z nasion /n" oA
, asztanovvca / T
epdryny

EscevenO

(835mg+501m)/g zel \9‘

Tradycy]nle stosowany
W przewlekiej

niewydolnoci 2ylnej 30 g é—J

Esceven, z¢|. Substancja czynna: \X/ycqg qesly nasion kas ztanowca (procasta i seminis extractun 5;)5; DER 6-9:1) — 83,5 mg/s; heparyna sodowa (Heparinum natricum) — SOJWY/E Wsla zania do stoscwa nia: Esceven® w postaci zelu jest produktem leczniczym tradycyjnie stosowany ymwcb\awachp zewleklej
iewydolnosci zyhel, takich ja dek wedz: k. Stosowany u oséb powyzej 12. roku zycia. Przeciwwskazania: Nie owaé zelu Es dni

e skurcze migéni 3 elu Esceven®, jedli wystepuie nadwrazliwosc na sktadniki produktu. Nie stosowaé na otwarte rany, blony dluzowe
i w okolicy oczu, w stanach prze: deh H kPodmolodpowmd alnyP L ZdeZ\ k H rbapol S.A., 61-896 Poznari, ul. Towarowa 47/51

WYSOKA

@ \
Escg.xs'n i o

it ml’: asztanowca
tabletkl powlekane 40 Szt

.L;:J_ .g\-

b Esceven, tsbletki powlekane. Substancia czynna: 1
wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum |

| R, ~ 9 1) Wskazania do stosowani

‘Q' p zewleklej niewydolnogci zylnej, takich jak: obr:
n stosowany tradyeyinie ¥

Dziataj kompleksowo,
zastosuj rowniez
Escsven tabletki!

i v coic i nogach, s Praeciwska
dmi

Niewydolnoté ner
sci 2yinel S T e e

o
0!
pjawach przewlektel niewydoln o Towatona 47/31
o

Przed uzyciem zapozngj si¢ z ulotkg, ktéra zawiera vvs|<dzanid, przeciwwskazania, dane dotyczqce dzialan
niepoiqdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu |eczniczego, badz skonsultyj sie

7 lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza lwojemu Zyciu lub zdrowiu.



Sertapot

Prosterol® | X

Ziota do za parzan g £namiona kukurydzy oraz liSC i korzen
pokrzywy wspomagaja prace uktadu

suplement diety moczowego oraz korzystnie wptywaja
na funkcjonowanie prostaty.

WSPOMAGA DZIALANIE
UKEADU MOCZOWEGO
| PROSTATY



