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Czg$¢ z nas na wspomnienie o starozytnych
naukach Wschodu reaguje lekkim
uémiechem. Dzieje si¢ tak, poniewaz
zdecydowanie wiekszym zaufaniem darzymy
dorobek zachodniej cywilizacji. Zwlaszcza
osiggniecia wspoélczesnej medycyny, oparte
na specjalistycznej wiedzy i nowoczesnej
diagnostyce.

Nie ulega watpliwosci, ze nowoczesna
nauka, a zwlaszcza medycyna, poprawila
jakosé naszego zycia. Jesli mamy
problemy z trawieniem, w kazdej aptece
otrzymamy odpowiedni rodek bez recepty.
Mozemy réwniez udaé sie do dietetyka,
aby ten przyjrzal si¢ naszym zwyczajom
zywieniowym. Ostabione stawy? Lekarz

z pewnoscig poleci nam, zeby$my zazywali
wiecej ruchu. Lekka chandra? Witamina D
i ekspozycja na slonce z pewnoscig pomogg,.

Receptura wielu preparatéw dostepnych bez
recepty bazuje na skladnikach roslinnych.
Ziotolecznictwo i odpowiednia dieta stanowig
podstawy ajurwedy - systemu medycyny
indyjskiej. Odpowiedni trening ciala jest
jednym z elementéw jogi, natomiast zgodnie
z zasadami feng shui przebywanie w jasnych,
stonecznych pomieszczeniach poprawia
samopoczucie.

Wyglada wiec na to, ze starozytna wiedza
Wschodu ma wiele wspélnego z zachodnig,
naukg i podobnymi §rodkami dgzy do
osiggniecia tych samych celéw — zdrowia
i dobrego samopoczucia.

Redakcja

Wydawca:
Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.
ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan

Kierownictwo redakcyjne, sktad i opracowa-
nie graficzne: NEKK Sp. z 0.0.

Zdjecia: iStock
Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za
tresc i forme reklam ani za btedne zastoso-

wanie preparatow przedstawianych w maga-
zynie przez producentow i dystrybutordw.
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8 O CZYM NIE MOWIA

MEZCZYZNI

tagodny przerost prostaty
to dla mezczyzn wstydliwy
problem. Warto jednak o nim
glosno moéwic, poniewaz jego
lekcewazenie moze doprowa-
dzi¢ do wielu powiklan, m.in.
zatrzymania moczu. Czas wiec
zainteresowag sie tematem

i oddzieli¢ fakty

od mitow.

11 SKAZANI NA CHZS

Cho¢ choroba zwyrodnieniowa,
stawoéw (ChZS) dotyka gléwnie
osoby starsze, to cierpig na
nig réwniez miodsi. Choruja,
zaréwno sportowcy, jak i oso-
by z nadwagg, ktoére unikajg
wysitku fizycznego. Aby prze-
konac¢ sie o skali problemu,
wystarczy przesledzi¢ wpisy
na forach internetowych.

Czy oznacza to, ze Wszyscy
jestesmy skazani na ChZS,
niezaleznie od wieku i prowa-
dzonego stylu zycia?

14 AJURWEDA W KUCHNI
- PYSZNIE NA CHLODY

Dobierz takg diete.zdrowiem.

16 ZIOLtA
ROZGRZEWAJACE

Ciepla ziolowa herbatka
wzmocni odpornoseé.

18 DOBRE StODYCZE NIE
TYLKO NA SWIETA

Czy zdrowe slodycze istnieja?

20 EKOCIEKAWOSTKI

Przedstawiamy kilka
ekociekawostek na zime.

22 HARMONIA FENG SHUI

Aranzacja wnetrza wedlug zasad
feng shui, jak ci sie podoba, jed-
nak... kierujac sie zasadami.

24 JOGA DLA
POCZATKUJACYCH

Poznaj zalety jogi i zacznij éwiczy¢.



TEMAT NUMERU

Ajurweda przez niektorych zwana jest matkg medycyny
1 wcale nie ma w tym przesady. Ta wywodzaca sie ze
starozytnych Indii filozofia wiele méwi o sposobach
leczenia i zdrowym trybie zycia. Warto dowiedzie¢ sie

o niej wiecej, bo moze pomoc np. w walce ze stresem.

26 ZDROWE
StODYCZE

Wiele os6b stara sie zdrowo
odzywiaé. Czasami nachodzi nas
jednak ochota na co$ stodkiego.
Co wtedy zrobié¢? Siegnaé po
jeden ze sprawdzonych przez nas
przepiséw na zdrowe siodycze!

28 DOMOWE SPOSOBY
NA PRZEZIEBIENIE

Czym jest przeziebienie? To wiru-
sowa choroba zakazna gérnych
drég oddechowych — nosa, gardta
i zatok przynosowych.

30 ZIMOWY SKOK
NIE TYLKO NA STOK

Gdzie znalez¢ ciekawe miejsca
na zZimowy wypoczynek.
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Urosept’

« Klopoty 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 nerkowej.

60
tabletek

Urose

tabletki drazowane

pt

UROSEPT® | tabletka drazowana, produkt ztozony

Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o tagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy
drég moczowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ 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 dotyczgce dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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W sanskrycie stowo ayurveda powstato

z polgczenia dwoch stéw: ,ayuh” oznacza-
jacego zycie oraz ,veda” oznaczajacego
wiedze. I faktycznie, ajurweda to nie tylko
poradnik medyczny, ale cala filozofia zycia
obejmujaca jego rézne sfery i holistycznie
podchodzgca do czlowieka. Ajurweda uczy
0 jego potrzebach i tym, jak $wiadomie ob-
serwowac¢ wlasne cialo czy psychike, a tak-
ze reagowac na to, co sie z nimi dzieje. To
bowiem rownowaga miedzy cialem, duszg,
emocjami i umystem ma wedlug ajurwedy
zapewni¢ zdrowie i szczescie.

Poznaj siebie - dosze

Prowadzgc tryb zycia zgodny z ajurweda,
powinnismy stosowaé¢ m.in. naturalne me-
tody uzdrawiania, ziololecznictwo, a takze
regularnie oczyszczac organizm z toksyn.
Niezwykle waznym elementem tego sys-
temu medycznego jest odpowiednia dieta,
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a takze

éwiczenia

fizyczne, w tym joga i ¢wiczenia oddecho-
we. Trudno jednak w ogéle méwi¢ o korzy-
staniu z dobrodziejstw ajurwedy, jesli nie
wspomni si¢ o doszach i o tym, jak na nas
wplywaja.

Dosze to trzy typy energii biologicznej,
ktére wystepujg m.in. w ciele cztowieka —
vata, pitta i kapha. Kazda dosza to unikalne
polgczenie elementéw budujgcych Swiat:
eteru, ognia, ziemi, powietrza oraz wody.
OczywiScie kazdy z nas ma swoj indywidu-
alny uktad elementéw oraz energii, jednak
zazwyczaj da sie zakwalifikowaé go jako
jedny, z trzech dosz (czasem mozna lgczy¢
tez dwie dosze). Vata to polgczenie eteru

i powietrza, pitta sklada sie z ognia i wody,
natomiast kapha to woda i ziemia. Osoby
reprezentujgce dang dosze charaktery-
zujg, sie odmiennymi cechami - zaréwno

% ‘ / ZDROWIE | URODA
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TEST NA DOSZE:

Jesli powyzsze opisy nie rozwiaty watpliwosci, jaki jest twdj typ doszy,
mozesz odpowiedzie¢ na kilka pytan, ktére pomoga ci go ustalic.

Moja budowa ciata jest:
A - lekka, szczupta
B - Srednia, umiesniona

C - masywna, mam sktonnos¢

do nadwagi

Moja skora jest:

A - sucha, szorstka, zimna
B - rumiana, miekka, ciepta
C - blada, wilgotna, zimna

M3j apetyt jest:
A - zmienny

B - duzy

C - umiarkowany

Moje wtosy sa:

A - ciemnobrazowe, czarne
B - jasne, rude, jasnobrgzowe
C - ciemnoblond, bragzowe

Moje libido jest:
A - zmienne

B - duze

C - state

Mdj sen jest:

A - krotki, niespokojny
B - mocny, 8-godzinny
C - gteboki, dtugi

Mdj stosunek do pieniedzy:

A - stabo nimi zarzgdzam,
szybko je wydaje

B - wydaje je na przedmioty
luksusowe, zyje na srednim
poziomie

C - mam sporo pieniedzy,
ale je oszczedzam

Nie lubie:

A - wiatru i zimna
B - gorgca i upatow
C - wilgoci i zimna

Moja pamie¢ jest:

A - staba, szybko zapominam

B - dobra, ale po jakims czasie
zapominam

C - dobra, duzo pamietam

Moje zeby sa:

A - nieréwne, wystajgce
B - $rednie, z6tte

C - mocne, rowne, biate

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI:
VATA  PITTA  KAPHA

fizycznymi, jak i charakterem, a takze majg,
swoje wymagania i potrzeby. W zaleznos§ci
od tego do jakiego typu nalezymy, mozemy
by¢ narazeni na rézne dolegliwosci, powin-
niSmy tez stosowaé wiasciwg diete.

Jaki typ doszy reprezentuje?

To, jaka dosza jest nam wtasciwa, mozna
ustali¢ na podstawie okreslonych cech,
jakie nas charakteryzujg.

Vata to ruch i zmiennos¢. Ta energia zwia-
zana jest z biciem serca, przesylaniem im-
pulsé6w nerwowych czy oddychaniem, a jej
siedziba znajduje sie w ptucach. Okreslana
jest jako sucha, zimna, szybka, szorstka.
Vata wspiera naszg kreatywnos¢ oraz
elastycznosé, ale zaburzona powoduje leki

i niepokéj. Osoby, u ktérych dominuje vata,

sg zywiolowe, zmienne, gadatliwe, szybkie
w dzialaniu, ale jednocze$nie nieSmiale,
wrecz introwertyczne. Potrafig by¢ tez im-
pulsywne i kaprysne. Typowa jest dla nich
szczupla budowa ciala. Charakterystyczna
jest tez sktonnos¢ do zaparé, bezsennosci
oraz szybkie meczenie sie. Najwazniejsze
dla oséb typu vata jest zadbanie o spokdj

i cisze. Ich zdrowiu sprzyja regularny
tryb zycia, a takze zdrowy balans miedzy
pracg a zyciem osobistym. Dla zywiotowej
vaty wyzwaniem moze by¢ walka z praco-
holizmem i wypoczywanie, ale to dla niej
doskonatla recepta na szczescie.

Pitta odpowiedzialna jest za metabolizm,
Iaczy sie z ogniem. Kontroluje przetwa-
rzanie pozywienia oraz temperature ciala,
a jej siedzibg jest jelito cienkie. Pitta wply-
wa na empatie, zrozumienie i inteligencje,
jednak zaburzona moze powodowa¢ takie
intensywne emocje jak gniew, zazdros¢,

a nawet nienawi$¢. Osoby, ktérym najblizej
do typu pitta, sg pelne pasji i majg duzy
apetyt na zycie. W przeciwienstwie to vaty,
pitta to ekstrawertycy lubigcy by¢ w cen-
trum uwagi, ambitni i chetnie podejmujgcy
rywalizacje. Sg raczej Sredniej budowy
ciala, umie$nieni. Charakterystyczne dla
tych oséb sg znamiona skérne: pieprzyki
czy piegi, ale i wszelkie alergie. Nie stuzg,
im upaly, a takze nadmierne korzystanie

z uzywek. Wazne jest dla nich, by panowa¢
nad negatywnymi silnymi emocjami, ktére
potrafig by¢ wyniszczajace.

Kapha zwigzana jest z konstrukejg i stabil-
noscig, a co za tym idzie - ko$¢mi, Scieg-
nami i mieSniami budujacymi nasze cialo.
Jej centrum znajduje sie w jelicie grubym.
Wyrazana jest poprzez spokoéj, zdolnos¢ do
wybaczania, ale i milos¢, jednak gdy zosta-
nie zachwiana, moze prowadzi¢ do chciwo-
$ci, zazdro$ci oraz nadmiernego przy-
wigzania. Osoby typu kapha sg powolne,
ale metodyczne, trudno je jednak czasem
zmotywowac. Sg mocno zbudowane i majg
sktonnos¢ do tycia, ale jednoczesnie sg
bardzo wytrzymale. To osoby spokojne, dla
ktérych wazne sg takie wartosci jak rodzi-
na i tradycja. Lubig oszczedzac, co czasem
staje sie chorobliwe. Muszg szczegolnie
uwazac na swojg diete, bo majg sklonnosé
do nadwagi, poméc im mogg regularne
¢wiczenia i ruch. Wazne tez, by osoby typu
kapha nie popadaly w monotonie i mobili-
zowaly sie do zmian.

Anna Borysiak



Unikalne potaczenie
dla Twojej watroby

Kompleks sylimarynowo-fosfolipidowy

Sprawdzona skutecznosc¢ i synergia dziatania*

MNIEJSZA DAWKA SWIEKSZA SKUTECZNOSC

(w porownaniu do substancji stosowanych oddzielnie)

Essylimar zdecydowanie poprawia wyniki proby watrobowe;j
(AIAT 0 40,11% 1 AsPAT o 33,86%)

DAWKOWANIE:
3 x 1 tabletka (w stanach przewlektych)
3 x 2 tabletki (w stanach ostrych)

“Badania przeprowadzono na Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu na grupie 52 pacjentow.

Essylimar,100mg, tabletkipowlekane.Substancjeczynne: 1tabletkapowlekanazawiera100mgkompleksusylimarynowo-fosfolipidowegoozawartosci
30%flawonolignanéwwprzeliczeniunasylibinei1,5%fosforu. Wskazaniadostosowania: Preparat stosuje siewspomagajgcowzaburzeniachczynnosci
watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynnglub na ktdrakolwiek substancje pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie
Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan
niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultyj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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tagodny przerost
prostaty nie powoduje
rozwoju nowotworu.

TYLKO natura

0 CZym hie Mowig
mezczyini

Lagodny przerost prostaty to dla mezczyzn wstydliwy problem.
Warto jednak o nim giosno moéwié, poniewaz jego lekcewazenie
moze doprowadzi¢ do wielu powiklan, m.in. zatrzymania moczu.
Czas wiec zainteresowac sie tematem i oddzieli¢ fakty od mitéw.

Gruczol krokowy (prostata, stercz) to czesé
meskiego ukladu rozrodczego, znajdujgca
sie tuz pod pecherzem moczowym. Jego
zadaniem jest produkcja plynu nasiennego,
odpowiedzialnego za transport plemnikow
i utrzymywanie ich przy zyciu. Prostata

z wiekiem powieksza sie, co samo w sobie
nie stanowi zagrozenia. Przez stercz prze-
biega jednak cewka moczowa wyprowadza-
jaca mocz z pecherza. Powiekszony gruczol
uciska cewke, utrudniajgc jego transport.
tagodny przerost gruczotu krokowego
wystepuje u ponad polowy mezczyzn po

50. roku zycia. Objawia sie¢ m.in. cigglym
parciem na pecherz, stabym strumieniem
moczu oraz $ladami krwi w urynie. Stercz
powieksza sie powoli, dlatego zmiana umy-
ka uwadze wiekszo$ci mezczyzn. Z czasem
mikcja (oddawanie moczu) staje sie coraz
trudniejsza.

Fakty i mity

MIT: Lagodny przerost prostaty nalezy
leczy¢ wylacznie chirurgicznie.

FAKT: Leczenie chirurgiczne konieczne jest

u 20-25 proc. mezezyzn, w ktérych przypadku



Poldanen

Pruni africanae corticis extractum spissum 46 mg

tahletki powlekane

LSl AE= e —0

R ¢ —

MESKI WYBOR

PROSTA TAKTYKA

Poldanen jest lekiem roslinnym, ktoéry skutecznie wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie drég moczowych i tagodzi
objawy tagodnego przerostu prostaty.

Wycigg z kory Sliwy afrykanskiej zapobiega:

e czestemu oddawaniu moczu

« oddawaniu moczu kroplami

« trudnoSciom z oddawaniem moczu

Badz soba
w kazdym wieku!

I EN )

Substancja czynna: 1 tabletka zawiera 46 mg wyciggu gestego z z Prunus africana (Hook
f.) Kalkm., cortex (kora §liwy afrykanskiej) (200:1), ekstrahent: chlorek metylenu.
Wskazania do stosowania: Produkt stosuje sie wylgcznie u mezczyzn wspomagajgco
w zaburzeniach oddawania moczu wystepujgcych we wczesnym stadium przerostu
gruczotu krokowego - i Il stopien wg Alcena (czgstomocz, konieczno$é oddawania moczu
w nocy, utrudnienie oddawania moczu, oddawanie moczu kroplami).

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$§¢ na substancje czynng lub pomocnicze zawarte
w preparacie lub na rosliny z rodziny rézowatych (Rosaceae). Produkt nie moze byé
stosowany u pacjentdw z rozpoznanym nowotworem gruczotu krokowego. Podmiot
odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.




Palenie tytoniu | spozywanie
kofeiny moze zwiekszyc
ryzyko wystgpienia
problemow z prostata.

tagodnego p
nie eliminuje ryzy
nowotworu prostaty.

UWAGA:

Operacyjne leczenie
i’ rzerostu prostaty

ka pojawienia Sie

farmakoterapia nie przyniosta oczekiwanych
efektow. We wezesnym stadium choroby
mozna stosowag leki ziolowe zawierajgce
m.in. wyciag z kory sliwy afrykanskiej fago-
dzacy problemy z oddawaniem moczu.

MIT: Lagodny przerost prostaty prowadzi
do rozwoju nowotworu.

FAKT: Lagodny przerost prostaty nie
powoduje raka. Aby rozwia¢ wszelkie
watpliwosci, warto wykona¢ badanie
okreslajgce wartos¢ PSA, czyli swoistego
antygenu sterczowego (ang. prostate spe-
cific antygen). Jego podwyzszony poziom
wskazuje na zmiany chorobowe w obrebie
stercza.

MIT: Duza prostata oznacza wieksze pro-
blemy z oddawaniem moczu.

FAKT: Wielu mezczyzn z powigkszonym
gruczolem krokowym nie ma probleméw
z oddawaniem moczu. Nie mozna wiec jed-
noznacznie 1gczy¢ obu czynnikow.

MIT: Badanie per rectum, czyli badanie
palcem przez odbytnice, jest przezytkiem

i lekarz nie powinien go wykonywac.
FAKT: Badanie per rectum jest podsta-
wowym badaniem u oséb z podejrzeniem
choroby gruczotu krokowego i musi zosta¢
wykonane.

MIT: Czeste oddawanie moczu oznacza
problemy z gruczolem krokowym.

FAKT: Czestomocz moze mie¢ wiele przy-
czyn, takich jak np. schorzenia pecherza
moczowego, gruczolu krokowego i zabu-
rzenia neurologiczne. OkreSlenie przyczy-
ny czestego oddawania moczu wymaga
diagmnostyki réznicowej, polegajacej na
stopniowej eliminacji najmniej prawdopo-
dobnych czynnikéw.

MIT: Kazdy mezczyzna ze stwierdzonym
przerostem gruczotu krokowego wymaga
leczenia.

FAKT: Chorzy z objawami o niewielkim

i §rednim nasileniu, nieskarzacy sie na nie-
przyjemne objawy, nie wymagajg natych-
miastowego leczenia.

MIT: Styl zycia nie ma wplywu ma poja-
wienie sie fagodnego przerostu gruczotu
krokowego.

FAKT: Na pojawienie sie choroby majg,
wplyw m.in. palenie tytoniu i spozywanie
kofeiny. Dbanie o zdrowy tryb zycia moze
zmniejszy¢ prawdopodobienistwo pojawie-
nia sie probleméw ze sterczem.

MIT: Czestotliwos¢é odbywania stosunkéw
seksualnych i masturbacji ma wpiyw na
przerost prostaty.

FAKT: Czesto$¢ wystepowania lekkiego
przerostu gruczotu krokowego u oséb

w celibacie i prowadzgcych normalne zycie
plciowe jest porownywalna. Czestotliwosé
stosunkéw seksualnych i masturbacji nie
ma wiec znaczgcego wplywu na pojawienie
sie lagodnego przerostu gruczotu kroko-
wego.

MIT: Operacje prostaty czesto konczg, sie
impotencjg.

FAKT: Operacje prostaty mogg powodowaé
przejsciowe problemy ze wzwodem. Zwykle
trwajg one do kilku miesiecy. Catkowita
impotencja spowodowana zabiegiem nalezy
do rzadkosci.

MIT: Operacja gruczolu krokowego unie-
mozliwia p6zniejszy rozwdj nowotworu.
FAKT: Operacyjne leczenie lfagodnego
przerostu prostaty prowadzi do usuniecia
jedynie wewnetrznej czesci gruczotu kro-
kowego, podczas gdy zmiany nowotworowe
zachodzg, w strefie obwodowej. Nie ma wiec
zwigzku miedzy tymi zjawiskami.

Adam Andrzejewski
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Choé¢ choroba zwyrodnieniowa stawéw (ChZS) dotyka giéwnie
osoby starsze, to cierpig na nig réwniez mlodsi. Chorujg zaréwno
sportowcy, jak i osoby z nadwagg, ktére unikajg wysitku
fizycznego. Aby przekona¢ sie o skali problemu, wystarczy
przesledzi¢ wpisy na forach internetowych. Czy oznacza to,

ze wszyscy jesteSmy skazani na ChZS, niezaleznie od wieku

i prowadzonego stylu zycia?

»Moja ciocia z osoby pelnej energii stala

sie bardzo staba. Dolegliwosci bélowe nie
pozwalaly jej nawet na normalne zycie
towarzyskie i rodzinne” - to jeden z wpiséw
internetowych potwierdzajacych teze, ze
choroba zwyrodnieniowa staw6éw znaczaco
obniza komfort zycia i stanowi czestg przy-
czyne orzekania niezdolnos$ci do pracy. Nie-
stety, jest zjawiskiem bardzo powszechnym:
zmiany zwyrodnieniowe stawOw obserwuje
sie u 80 proc. ludzi powyzej

55. roku zycia poddajgcych sie badaniu

RTG (czyli popularnemu przeswietleniu).
ChZS nie da sig¢ powstrzymag¢. Mozna za to
spowolnic¢ jej rozwo;.

Mnie to nie dotyczy. Czyzby?

ChZS to najczestsze schorzenie stawow,
ktore w rezultacie prowadzi do ich uszko-
dzenia i uposledzenia funkcji. Powoduje
takze dolegliwosci b6élowe. Dotyka m.in.
osoby w podeszlym wieku, dlatego stanowi
problem spoleczny w starzejacym sie

Skazani

hZs...

ChZS to powszechny
problem w starzejagcym
sie spoteczenstwie
europejskim, takze

w Polsce.

TYLkO natura 1]



W terapii ChZS
szczegadlna role
odgrywa ruch.
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spoleczenstwie europejskim. Na ChZS
czesciej cierpig kobiety, zwlaszcza po meno-
pauzie. Narazone sg na nig réwniez osoby
otyle, o stabo rozwinietej okotostawowej
tkance miesniowej, a takze sportowcy oraz
pracownicy fizyczni mocno nadwerezajacy
stawy. ,,Przez wiele lat uprawialem amator-
sko sporty sitowe (...). Niestety, popelnia-
lem wszystkie bledy, jakie moze popeini¢
mlody, napalony, niedo§wiadczony sporto-
wiec” — pisze na forum Silver. Takie powta-
rzane i sumujgce sie przecigzenia stawu,
zaniedbywanie rozgrzewki czy zta technika
mogyg by¢ czynnikami wplywajacymi na
rozw0j choroby. ChZS moze mie¢ takze pod-
loze genetyczne, wywola¢ je moze choroba
metaboliczna, np. cukrzyca, niedoczynnosé
tarczycy i nadczynnos¢ przytarczyc.

Ciezkie poranki

,Na chorobe zwyrodnieniows, choruje mdj
dziadek, trwa to juz od kilku lat. Czasem
widze, jak meczy go bol, a wykonanie nie-
ktoérych czynnosci przychodzi mu z trud-
noscig” — czytamy we wpisie internautki
Kamy. B0l jest najpowszechniejszym obja-
wem ChZS. Poczatkowo wystepuje wylacz-
nie podczas ruchu stawu, jednak wraz z po-
stepem choroby pojawia sie takze w czasie
spoczynku. Najsilniejszy bol wystepuje nad
ranem, po czym stopniowo maleje w ciggu
30 minut. Ograniczajgcy ruch b6l powoduje

zanik okolostawowej tkanki miesniowej.

PoSTAW na diete i ruch

Chorobie zwyrodnieniowej stawéw nie da
sie niestety zapobiec. Mozemy nieco ogra-
niczy¢ ryzyko zachorowania, dbajac o diete
bogata w mineraly i kontrolujac mase
ciala (nadwaga obcigza stawy kolanowe).
Wazne jest tez, by przy unoszeniu ciezkich
przedmiotéw utrzymywac kregostup w osi
pionowej. Podnoszenie sie z pozycji lezacej
powinno z kolei zaczyna¢ sie od przekrece-
nia ciala na bok.

Natura dobra na wszystko

Leczenie ChZS polega przede wszystkim na
zmniejszaniu dolegliwosci bélowych oraz
utrzymaniu stawéw w jak najlepszym sta-
nie. Dziatanie przeciwbélowe wykazujg leki
ziolowe zawierajgce m.in. wycigg z korze-
nia diabelskiego pazura, ziela jez6wki oraz
kwiatu wiezéwki. Stosuje sie takze terapie
cieplem. W dbaniu o kondycje stawow
nieoceniong, role odgrywa ruch. Zaleca sie
m.in. spacery, ¢wiczenia w wodzie oraz roz-
cigganie. Forme ruchu nalezy dostosowac
do stopnia zaawansowania choroby, dlatego
zaleca sie kinezyterapie pod okiem spe-
cjalisty. W razie potrzeby warto korzystac

z przyrzagdow ortopedycznych.

Jakub Szarecki



REUMAHERB®

Naturalnie zadbaj o swoje stawy! L
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) naturalne sktadniki,

optymalnie dobrane

& skuteczne zmniejszenie
dolegliwosci bolowych

&9 lek od ponad 17 lat
obecny na rynku

REUMAHERB?® tabletki powlekane. Zwyrodnienia stawow. Substancje czynne: 1 tabletka zawiera: 100 mg wyciagu zfozonego z (2-4:1) z Harpagophytum precumbens, L., radix (korzenia dia-
belskiego pazura), Echinacea purpurea, L., herba (ziela jezéwki), Filipendula ulmariae L., flos (kwiat wigzowki) (4/3/3), ekstrahent: etanol 50% (V/V). Wskazania do stosowania: Reumaherb jest
produktem leczniczym roslinnym, tradycyjnie stosowanym wspomagajaco w celu zmniejszenia dolegliwosci bélowych w schorzeniach zwyrodnieniowych narzadu ruchu. Jego skuteczno$¢ opiera
sig wytacznie na dtugim okresie stosowania i do$wiadczeniu. Jest wskazany do stosowania u dorostych. Dawkowanie i sposéb podawania: Dorosli: 3 razy dziennie po 1 tabletce w chorobach
przewlektych, o ile lekarz nie zaleci inaczej. Leku nie stosowac dtuzej niz 10 dni. Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na: substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, salicy-
lany oraz rosliny z rodziny Asteraceae dawniej Compositae; choroba wrzodowa zotadka lub dwunastnicy; postepujace choroby uktadowe. Lek nie powinien by¢ stosowany u pacjentéw z rzadko
wystepujaca dziedziczng nietolerancija galaktozy, niedoborem laktazy (typu Lapp) lub zespotem ztego wchtaniania glukozy-galaktozy. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie
Herbapol S.A.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKA-
ZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE
DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM
LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU
ZYCIU LUB ZDROWIU.
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Kazdy z nas
reprezentuje okreslony
typ doszy, odpowiadaja
one tez za zmiany, jakie
zachodzg w przyrodzie,
np. za nastepujace po
sobie pory roku.

W ajurwedzie kluczowe jest stoso-

wanie naturalnych metod, takich jak

np. ziololecznictwo czy masaze. Réwnie
wazna dla zdrowia jest takze odpowiednia
dieta dostosowana do potrzeb kazdego

z nas. W koncu to, co stuzy jednym, u in-
nych moze by¢ przyczyng, ztego samopo-
czucia, a nawet choréb. Dlatego tak wazne
jest poznanie naszego typu ciala oraz doszy
(energii zyciowej), jakg reprezentujemy.
Jesli juz uda nam sie to ustali¢, dowiemy
sie, czego powinniSmy unika¢ w naszej
diecie, by zadba¢ o wewnetrzng ro6wnowage
oraz zdrowie.

Dosze w stuzbie diety

Trzy ajurwedyjskie dosze to kapha, pitta
oraz vata. Kazdy z nas reprezentuje okre-
Slony typ doszy, odpowiadajg one tez za
zmiany, jakie zachodzg w przyrodzie,

np. za nastepujace po sobie pory roku.
Upalne lato to domena goracej pitty, chiod-
ne, jesienne wiatry z kolei sg typowe dla
vaty. Zimg, szczeg6lnie wilgotng i mrozng,
rzadzi kapha. Aby zachowa¢ harmonieg
dosz w naszym ciele, powinniSmy nie tylko
przyjrze¢ sie jego potrzebom zgodnie ze
wskazéwkami ajurwedy, ale takze uwaznie

obserwowag pory roku oraz pogode.

Kiedy nadchodzi jesien i zima, a pogoda
nie zacheca do ruchu, ajurweda radzi, by
siega¢ po posilki lepiej wywazone energe-
tycznie, ale tez rownowazace dosze tych
pér roku. Suchg i wietrzng, jesienig, gdy
dominuje vata, sprawdzg sie positki ciepie
i ttuste — najlepiej stodkie lub kwasne. Ide-
alnym dodatkiem bedg np. pieczone bataty.
Jesli zas za oknem bedzie mrozno i wilgot-
no, z dominujacg kaphg, lepiej postawi¢ na
ostre i lekkie smaki i unika¢ wilgoci - np.
siegajac po pikantne kasze.

Nalezy tez pamigtac¢ o wlasnej doszy. Dieta
zywiolowej i szczuplej vaty powinna byé
pozywna, ale lekkostrawna. Osoby zwigza-
ne z tg doszg czesto majg bowiem problem
z zaparciami i zbytnig nerwowoscig. Wazne,
by positki byly regularne, niezbyt obfite,
ale czeste — nie rzadziej niz co 2-3 godziny.
Sklonna do gwaltownych emocji pitta
powinna siegac¢ po jedzenie, ktére pomoze
ja wyciszy¢. Trzy posilki dziennie w zupet-
nosci wystarcza, zwlaszcza jesli bedg nieco
ciezsze. Spokojna i powolna kapha moze
jesc rzadziej i zrezygnowac ze Sniadan —
stuzg jej potrawy pieczone i gotowane na
parze.



Vata - aksamitna zupa
marchewkowa

Rozplywajaca sie w ustach marchewka,
ktoéra dzieki odrobinie imbiru rozgrzeje
podczas trzaskajgcych mrozéw i suchej
aury, to idealna propozycja dla delikatnej
vaty. Sycaca i lekka zupa zapewni dobre
samopoczucie, a odrobina pieprzu i cyna-
monu wesprze trawienie.

Skladniki:

1 litr wody

1-2 1yzki masta ghee (lub oleju kokosowego)
10 $rednich pokrojonych marchewek (w za-
leznosci od upodoban zamiast czesci mar-
chewek mozna doda¢ odrobine burakéw)

1 szklanka posiekanej cebuli

2-3 Iyzeczki posiekanego, §wiezego imbiru
2 lyzeczki soli lub do smaku

1 laska cynamonu

odrobina kurkumy

6-8 ziaren pieprzu

1 maly peczek posiekanej natki pietruszki

Podgrzej maslo ghee w duzym rondlu

na $rednim ogniu. Dodaj cebule i lekko
podsmaz. Dodaj imbir i marchewke i smaz
dalej przez chwile, czesto mieszajgc. Zalej
wodg, dodaj przyprawy: pieprz, sol, cyna-
mon i zagotuj. Gdy woda zacznie wrzec,
zmniejsz ogien i gotuj okoto 20-30 minut,
az marchewka stanie si¢ miekka. Usun las-
ke cynamonu oraz ziarna pieprzu (Inozesz
kilka zostawi¢) i nastepnie zblenduj wywar
do uzyskania gladkiej konsystencji. Na
koniec dodaj §wiezg pietruszke dla ozdoby
i smaku.

Pitta - bataty z niespodzianka

Delikatnos¢ batatéw uspokoi pitte, a kurku-
ma i odrobina pieprzu zlamig slodycz. Pitta
powinna jednak pamietac, by nie przesadzac
z ostrymi przyprawami, dlatego najlepiej
rozgrzejy jg pieczone potrawy, ktére po-
zwolg zachowag sytos¢ i na diugo rozgrzejg,
podczas wilgotnej lub mroznej zimy.

Skladniki:

4 bataty

lisciaste warzywa i kietki wedlug gustu,
ktére wykorzystamy jako topping (najle-
piej gorzkie, np. odrobina cykorii, szpinak,
kapusta pak choi, kapusta pekiniska)

2 Iyzeczki oleju kokosowego

1 niewielki brokut

1 niewielka cukinia

garstka ziaren slonecznika i pestek dyni

kietki warzyw do smaku (unikaj ostrych
kietkéw, np. rzodkiewki)
odrobina soli, kurkumy i pieprzu

Rozgrzej piekarnik do temp. 200°C, a nastep-
nie na blasze wylozonej papierem do piecze-
nia rozl6z umyte bataty. Nakiyj je w kilku
miejscach widelcem. Piecz do miekkosci,

ok. 45-60 minut. W rondelku podgrzej olej

i wrzu¢ do niego pokrojony brokut, cukinie
oraz wybrane warzywa liSciaste (szpinak, ka-
puste pak choi itd.). Smaz razem kilka minut,
dodaj przyprawy, zdejmij z ognia i przykry;j.
Upieczone bataty wyjmij z piekarnika i prze-
kroj wzdluz na potowe. Lyzkg wydraz nie-
wielkie zaglebienia i wypelnij je smazonymi
warzywami z rondelka. Wstaw ponownie do
piekarnika na kilka minut. Po wyjeciu posyp
kietkami oraz ziarnami stonecznika i dyni.
Calo$¢ mozesz pola¢ np. odrobing miodu lub
jogurtu naturalnego.

Kapha - pikantny krem z dyni

Pyszna, wzmacniajgca dynia w ostrej od-
slonie to co$, co powinno trafi¢ do stalego
menu kaphy - przyspiesza przemiane ma-
terii i sprzyja walce z nadwagg, a do tego
rozgrzewa.

Skiadniki:

1% litra wody

800 dag dyni (waga ze skérg i nasionami,
po obraniu powinno zosta¢ ok. %2 kg)

2 marchewki pokrojone w kostke

1 spory ziemniak pokrojony w kostke
(ok. 250 g)

odrobina kurkumy, kminu rzymskiego,
chili pieprzu cayenne lub harissy

1 tyzeczka $wiezego imbiru

natka pietruszki lub kolendra do smaku
i ozdoby

1-2 1yzki masla ghee lub oliwy

2 lyzeczki soli

W sporym rondlu rozpu$¢ maslo ghee i po
chwili dorzu¢ pokorojony w kostke migzsz

z dyni, marchewke i ziemniaka. Smaz na
$rednim ogniu, a nastepnie dodaj przypra-
wy: imbir, kurkume, kmin rzymski, chili
pieprz cayenne lub harisse. Du$ przez chwi-
le, mieszajgc, dodaj reszte wody, doprowadz
do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien

i gotuj calo$¢ na wolnym ogniu, az warzywa
zrobig sie migkkie. Calos¢ zblenduj i dopraw
natkg pietruszki lub kolendrg. W zaleznosci
od upodoban mozesz doda¢ wiecej chili, by
zupa krem zyskala przyjemnie pikantne
wykornczenie.

Red.

Kiedy nadchodzi jesieri
i zima, a pogoda nie
zacheca do ruchu,
ajurweda radzi, by
siegac po positki

lepiej wywazone
energetycznie, ale tez
rownowazgce dosze
tych por roku.
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Ciepla ziolowa herbatka doskonale rozgrzeje i uprzyjemni
chlodny dzien. Wiele naparéw moze takze poméc w walce

z przeziebieniem i wzmocni¢ odpornosé. Jakie napoje warto pic
zima i dlaczego wlasnie te? Co kryje sie¢ w aromatycznych ziotach
i przyprawach, ktére najczesciej wybieramy podczas mrozow?

Z zimowymi smakami nieodigcznie kojarzg
nam sie przyprawy korzenne, pomarancza,
cytryna oraz czerwone owoce (czarny bez,
malina, dzika réza, zurawina). Chetnie
dodajemy je do herbat — czarnej, zielonej,
owocowe]j czy ziolowej. Nie bez przyczyny.
Sktadniki te sg cennym zréditem przeciw-
utleniaczy, ktore usuwajg, tzw. wolne
rodniki. Te ostatnie obarcza sie wing, za
wiele choroéb, a takze obnizenie odpornosci.
Waznym wsparciem dla uktadu immunolo-
gicznego jest ponadto witamina C obecna
w duzych ilosciach w cytrusach, porzecz-
kach oraz owocach dzikiej rézy, gtogu i ber-
berysu.

Wtasciwosci rozgrzewajace

Zimg bardzo istotne sg takze wlasciwosci
rozgrzewajace i przeciwbakteryjne, ktore
posiadajg przyprawy korzenne takie jak

cynamon, kardamon, galka muszkatoto-
wa, gozdziki czy imbir. Cynamon oprécz
dziatania rozgrzewajgcego charakteryzuje
sie silnymi wtasciwosciami grzybobodjczy-
mi, a takze wplywa korzystnie na trawienie
i oddychanie. By maksymalnie wydoby¢
korzystne skiadniki suszonych przypraw,
najlepiej zmieli¢ je tuz przed dodaniem

do napoju lub potrawy. Pomimo ze imbir
mozna stosowa¢ suszony, zdecydowanie
bardziej wyrazisty w smaku bedzie imbir
Swiezy. Starty imbir dodany do jakiegokol-
wiek naparu blyskawicznie transformuje
jego aromat. Dzialanie rozgrzewajgce wy-
kazujg ponadto napary z glogu i skrzypu,
ktoére korzystnie wplywajg na prace uktadu
kragzenia. Lepsze ukrwienie organizmu
skutkuje efektywniejszym jego ogrzaniem,
poniewaz krew odpowiada m.in. za trans-
port ciepta. Z kolei pokrzywa wykazuje
dziatanie krwiotwoércze — wspiera proces



wytwarzania krwinek czerwonych, ktérych
wieksza ilo$¢ skutkuje lepszym ukrwieniem
organizmu (ze wzgledu na lepszg dystrybu-
cje ciepta).

Na zimowe przeziebienia

Podczas szarugi warto poszukaé takze
czegos na poprawe nastroju. Z wlasciwo-
$ci poprawiania nastroju stynie wiele zi6l,
w tym szczegoélnie bazylia. Prosta herbatka
z bazylii i miodu skutecznie zwalczy przy-
gnebienie. Natomiast kiedy ,lapie przezie-
bienie”, warto skorzysta¢ z ziol, ktore leczg
pierwsze objawy. Czesto stosowana jest lipa
W polgczeniu z maling, czarnym bzem lub
rumiankiem. Z kolei dziewanna polecana
jest na infekcje wirusowe i do ptukania
jamy ustnej oraz gardla.

Probiotyczna kombucha

Oprécz konwencjonalnych napojéw her-
bacianych i ziolowych w okresie zimowym
coraz wiekszg, popularnos$cig, cieszy sie
probiotyczna kombucha (zwana tez po

Mieta z dzikg roéza

i Zurawing

¢ 1tyzeczka suszonych lisci miety (moz-
na zastgpi¢ swiezymi)

* 1tyzeczka suszonych owocéw dzikiej
rézy

¢ 1tyzeczka suszonej zurawiny

Wszystkie sktadniki zalej wrzatkiem. Parz

ok. 5 minut.

Herbata zielona
z cytryng i imbirem
¢ 1tyzeczka zielonej herbaty

1 plaster swiezego imbiru

2 plasterki cytryny

1tyzeczka miodu
Zielong herbate oraz imbir zalej woda
o temperaturze 80-90°C. Po lekkim
wystudzeniu dodaj cytryne oraz midd.

Korzenna herbatka

owocowa

1tyzeczka suszonych owocow dzikiej

rézy

1tyzeczka suszonych kwiatéw hibi-

skusa

1-2 gozdziki

szczypta cynamonu

1-2 tyzki soku z malin
Suszone owoce oraz przyprawy korzenne
zalej wrzatkiem. Po ok. 10 minutach dodaj
sok z malin.

polsku kombuczg). Kombucha to nap6j

z tzw. grzybka herbacianego oraz stodkiej
herbaty. W istocie ,,grzybek” to galareto-
waty dysk, bedgcy symbiotyczng kolonig
bakterii oraz drozdzy. Powoduje fermento-
wanie herbaty, ktéra po 5-7 dniach staje sie
lekko gazowanym probiotycznym napojem.
Taki nap6j, ze wzgledu na obecnosé¢ zywych
mikroorganizméw, pomaga przywrocicé
wlasciwg flore bakteryjng po kuracjach
antybiotykowych, wspiera prace ukiadu
pokarmowego oraz usprawnia procesy
immunologiczne.

Domowe mieszanki

Poniewaz bardzo wazne jest, by spozywane
przez nas napoje oprocz wiasciwosci roz-
grzewajgcych mialy takze walory smakowe,
dobrym rozwigzaniem jest przygotowywa-
nie wlasnych mieszanek herbaciano-zio-
lowych. Warto zaopatrzy¢ sie w suszone
ziola (takie jak m.in. lipa, mieta, melisa,
rumianek, gtég, bazylia, skrzyp), suszone
owoce lub herbatki owocowe (malinowe,
porzeczkowe, z czarnego bzu, z dzikiej rézy,
z hibiskusa), herbaty lisciaste (czarne, zie-
lone, biale i inne) oraz przyprawy korzenne
i cytrusy i wyprébowac¢ wlasne wariacje
smakowe.

Samodzielnie przygotowane mieszanki
herbaciane sg nie tylko smaczne i aro-
matyczne, ale takze bardzo efektownie
wygladajg. Warto je estetycznie zapakowaé
i ozdobi¢, by staly sie mitym upominkiem
dla najblizszych.

Katarzyna Szatkowska

ch o
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Herbata z lipy,
malin i miodu

¢ 1tyzka kwiatu lipy
* 1tyzka suszonych malin
* 1tyzeczka miodu

Lipe i maliny zalej wrzatkiem.
Parz ok. 10 minut.
Po lekkim wystudzeniu dodaj midd.

Samodzielnie
przygotowane mieszanki
herbaciane sg nie tylko
smaczne | aromatyczne, ale
takze bardzo efektownie
wyQgladaja. Warto je
estetycznie zapakowac

i 0zdobic, by staty sie
mitym upominkiem dla
najblizszych.



KUCHNIA

Dobre st rowe

Najlepiej, zeby dopuszczalna
ilosc cukru w diecie
pochodzita z owocdw, ktore
Sg cennym Zrodtem witamin
i sktadnikdw mineralnych.
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nie tylko na swietal

Czy zdrowe slodycze istniejg? Czy mozna je kupié¢ w sklepie,

czy lepiej przygotowaé¢ w domu? Zamiennikéw cukru i ,,zdrowych”
przekasek jest na rynku wiele, ale czy rzeczywiscie warto z nich
korzysta¢? Ponizej kilka rzetelnych faktow, ktére moga okazaé

sie... zaskakujgce!

W zakresie zalecen dotyczgcych spozywa-
nia cukréw (tj. cukrow prostych i dwu-
cukréw) eksperci sg zgodni — powinniSmy
spozywag ich jak najmniej. Ilo§¢ cukréow
dostarczanych wraz z dietg nie powinna
przekracza¢ 10 proc. energii diety, czyli
ok. 50 g. Tymczasem juz jeden batonik
moze dostarczy¢ az 25 g cukru, a dwie
szklanki soku pomaranczowego... doklad-
nie 50 g.

Czym faktycznie sa stodycze?
Za slodycze nalezy uznac zatem nie tylko

klasyczne stodycze, takie jak czekolada
czy ciastka, ale takze stodzone napoje,
soki, desery mleczne oraz platki $nia-
daniowe. Prawda okazuje sie niestety
brutalna - cukier jest w zywnos$ci wszech-
obecny i jedynym sposobem jego redukc;ji
w diecie jest rezygnacja z wiekszoSci
przemystowych stodkosci. Zaden cukier
w nadmiarze nie jest zdrowy, niewazne
czy pochodzi z miodu, syropu owoco-
wego, cukru trzcinowego, czy nawet

z owocOw. Cho¢ zdecydowanie najlepiej,
aby dopuszczalna ilo$¢ cukru w diecie



pochodzila wlasnie z owocow, ktore sg,
cennym zrédlem witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Zastepniki cukru

Dla diabetykéw waznym zastepnikiem
cukru mogg by¢ alkohole wielowodoro-
tlenowe (np. ksylitol, sorbitol, maltitol),
ktore charakteryzujg sie niskim indek-
sem glikemicznym. Majg jednak zblizong
warto$¢ energetyczng do weglowodanow,
wiec trudno uznac je za dietetyczne.
Jedynym faktycznym zastepnikiem cu-
kru sg substancje intensywnie stodzg-
ce, zwane stodzikami — np. aspartam,
acesulfam czy glikozydy stewiolowe
(potocznie stewia). Opinie na ich temat
bywajg rézne, niemniej tylko one tak na-
prawde sg w stanie zapewni¢ produktowi
stodki smak bez dodatku cukru i kalorii.
Stodzenie miodem, zageszczonym sokiem
owocowym czy syropem daktylowym
nalezy uzna¢ za chwyt marketingowy
lub uspokajanie sumienia - to nadal
stodzenie cukrem, ktore przeklada sie
na wysokg konsumpcje cukréw prostych
i dwucukroéw.

Ktoredy droga?

Czy jednak stodki smak jest nam az tak
bardzo potrzebny? Badania naukowe
oraz obserwacje dietetyk6w dowodzg, ze
kubki smakowe sg w stanie odzwyczaic
sie od smaku intensywnie stodkiego.
Ograniczenie konsumpcji stodyczy spra-
wia, ze organizm obniza prég wyczu-
walnosci smaku stodkiego — produkty
spozywcze stajg sie nagle za stodkie,

a stodycz owocow okazuje sig wystar-
czajgca, by sprawi¢ przyjemnos¢. Efekt
ten mozna zaobserwowagé, zamieniajgc
slodzony jogurt owocowy na jogurt
naturalny z owocami albo stodkie platki
$niadaniowe na platki kukurydziane
bgdz owsiane.

Jakie owoce wykorzystaé¢ do
stodzenia?

Poniewaz owoce sg naturalnie stodkie,
to wlasnie je najlepiej wykorzystywac
do stodzenia. Banany dobrze postodzg,
koktajl owocowy lub ciasteczka owsiane,
a suszone rodzynki lub figi to idealny
dodatek do $niadaniowej owsianki czy

jaglanki. Owoce i musy owocowe idealnie
1gczg sie takze z twarozkami, nale$nika-
mi, omletami i innymi daniami podawa-
nymi na stodko.

Jak przygotowywac zdrowe
desery i ciasta?

Jak wspomnialam wczes$niej, zdrowe
desery powinny charakteryzowag sie

jak najmniejszg zawartoscig cukru. Nie
bez znaczenia jest takze ilo§¢ dodanego
tluszczu - im bedzie go mniej, tym lepiej.
Dlatego:

1. Redukuyj ilo$¢ cukru i ttuszczu
wszedzie tam, gdzie to mozliwe. Cukier
mozesz czgsciowo zastgpi¢ slodzikiem.
Zwré6c¢ uwage, ze niektore stodziki nadajg,
sie tylko do zimnych deseréw, inne mogg
by¢ poddawane dzialaniu temperatu-

ry. Pamietaj, Ze pyszny sernik mozna
przygotowaé na chudym twarogu, bez
dodatku masia i duzej iloSci jajek - jako
skladnik wigzgcy mase Swietnie sprawdzi
sie budyn.

2. Roéwniez budyn jako taki moze byé
dobrym i zdrowym deserem. Do jego
przygotowania uzyj koniecznie odttusz-
czonego mleka i bardzo niewiele cukru
lub syropu. Albo zastosuj stodzik. Budyn
mozna tez przygotowa¢ na soku owoco-
wym — podobnie jak kisiel.

3. Do ciast dodawaj warzywa, ktore beds,
pelnily funkcje zdrowego wypelniacza,

a jednocze$nie sprawig, ze wypiek stanie
sie bardziej wilgotny. Na bazie marchew-
ki lub dyni upieczesz doskonaly piernik,
a cukinia lub czerwona fasola idealnie
nadajg sie do ciasta czekoladowego.

4. Zrezygnuj z przekladania ciast masla-
nymi kremami, masami karmelowymi
lub karmelowo-orzechowymi. To istne
bomby kaloryczne! Zdrowszym nadzie-
niem bedzie domowa fruzelina przygo-
towana z mrozonych owocow i maki
ziemniaczanej lub mus owocowy.

5. Dobrym pomysiem na deser sg tez
pieczone owoce, ktére na ciepto bedg
duzo stodsze. Do pieczenia szczegdlnie
dobrze nadajg, sie takie owoce jak jabtka,
gruszki, §liwki czy brzoskwinie.

Katarzyna Szatkowska

Ciekawostka:

Problem nadmiaru cukru w diecie to
problem globalny, z ktérym prébuja
sobie poradzi¢ liczne panstwa na
Swiecie. Wiele krajoéw europejskich
wprowadzito w ostatnim czasie
podatek od cukru dodawanego

do napojow, a Stany Zjednoczone
dokonuja aktualnie zmian w
obowigzkowej informacji o wartosci
odzywczej. Juz w 2021 r. na etykiecie
kazdego produktu spozywczego
wprowadzanego na rynek USA bedzie
obecna informacja o ilosci dodanego
cukru.

Idealnego zamiennika cukru poszukujg
réwniez naukowcy. Uczeni z Kolorado
odkryli niedawno ekstrakt z grzyba,
ktory jest w stanie zamaskowacd gorzki
smak np. kakao czy kawy. Dzieki

temu udato sie stworzyc czekolade

0 obnizonej az o0 66 proc. zawartosci
cukru - bez szkody dla jej smaku.

Za stodycze nalezy

uznac nie tylko klasyczne
stodycze takie jak
czekolada czy ciastka, ale
takze stodzone napoje,
soki, desery mleczne oraz
platki sniadaniowe.
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Ekociekawostki
Ekoinnowacje

Jako najzimniejsza w historii Polski zapisala sie zima 1928/1929. W lutym termometry
wskazywaly nawet -40°C. Z kolei zima 1989/1990 byta jedng z najcieplejszych. Liczymy
na to, ze tegoroczng zapamietamy jako najbardziej ekoinnowacyjng. W zwigzku z tym
prezentujemy nowinki, ktére powinny pobudzi¢ ekowynalazcéw do dalszych prac na
rzecz natury!

Komputerowe
ekorewolucje!

OD TERAZ MOZEMY KORZYSTAC
Z KOMPUTERA BEZ WYRZUTOW
SUMIENIA - NA RYNKU DOSTEPNY
JEST JUZ EKOKOMPUTER!

Na rynek wprowadzono Advent Eco
PC - pierwszy ekologiczny komputer.
Zbudowano go z materiatéw nadaja-
cych sie do ponownego przetworzenia.
Komputer zuzywa 78 proc. mniej ener-
gii niz standardowy PC. Wyposazony
zostat w procesor Core 2 Duo 1,5 GHz,
2 GB RAM, dysk twardy 160 GB oraz

STRESSLESS!

NIE TYLKO KONTAKT Z PRZYRODA,
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wi-fi - 802,11 b/g. Cena? 600 funtéw!
Dos¢ duzo jak na takie parametry. Miej-
my nadzieje, ze producenci Advenct
Eco PC wkrotce przedstawia rozwigza-
nie korzystniejsze dla naszych kieszeni!

ALE SAMO PATRZENIE NA NIA £AGO-
DZI STRES | ZMECZENIE.

Badania przeprowadzone na uniwer-
sytecie w Waszyngtonie pokazaty, jak
ludzie reaguja na nature i na takie same
obrazy wyswietlane na telewizorze.
»Tetno osdb, ktére ogladaty przyrode
przez okno, spadato szybciej niz u osdb,
ktorym obraz wyswietlono na plazmie

o wysokiej rozdzielczosci” - napisali

w raporcie badacze. Okazato sie, ze
cztowiek najprawdopodobniej lepiej re-
laksuje sie, patrzac na zywa nature, niz
na jej cyfrowa rekonstrukcje. ,,Technolo-
gia pomaga w zyciu, ale nie oszukujmy
sie - nie mozemy zy¢ bez natury” - pod-
kreslit Peter Kahn, ktory stat na czele
zespotu badawczego.




Apiterapia coraz
popularniejsza!

JUZ NIE MUSISZ SIE ZASTANAWIAC,
KTORE Z SUPLEMENTOW DIETY KU-
PIC, ABY ZACHOWAC ODPORNOSC.
MOZESZ JE WSZYSTKIE ZASTAPIC
PIERZGA!

Pierzga to doskonate rozwigzanie na
zbudowanie i wzmocnienie odpornosci
u dzieci i dorostych. Pierzga jest

w 100 proc. naturalna. Ma niezwykle
bogaty sktad, a wytwarzana jest przez
pszczoty m.in. z miodu i pytku kwia-
towego. Zawiera wszystkie witaminy

- A, B,C, D, E, PP, K, H, a takze kwasy
omega-3 i omega-6 oraz szereg mikro-
i makroelementow.

SCOBY-DO!

POLSKA PROJEKTANTKA ZAINSPIRO-
WANA SYMBIOZA BAKTERII | DROZDZY
STWORZY+A OPAKOWANIA NA JEDZE-
NIE, KTORE MOGA ZOSTAC ZJEDZONE
WRAZ Z ZAWARTOSCIA!

SCOBY (ang. symbiotic cultures of bac-
teria and yeasts) to pudetka, ktére sg
efektem fermentacji cukrow. Materiat
do ich produkcji powstaje z grzyba
zwanego kombucha, ktéry jest kar-
miony wyciagiem z odpadéw rolni-
czych. Spetnia on funkcje membrany
dla pozywienia - ochrania i przedtuza
trwatos¢ produktéw w nim przechowy-
wanych. Poza tym opakowanie moze
by¢ zjedzone wraz z zawartoscia lub
postuzy¢ za kompost. Zamiast zasmie-
cac srodowisko, mozesz je wzbogacad,
poniewaz opakowanie z tatwoscia sie
rozktada!

Sztuka w rekach
natury!

PLESN, BAKTERIE LUB GRZYBY MOGA
ZNISZCZYC ZLE PRZECHOWYWANY
STARODRUK. NA SZCZESCIE ZJAWI-
SKO TO MOZE ZATRZYMAC ANTY-
SEPTYCZNY PAPIER DO PAKOWANIA
DZIEt SZTUKI!

Starodruki, obrazy i manuskrypty to
bardzo wrazliwe zabytki. Szkodza

im zmiany temperatury, wilgotno-

$ci, Swiatto stoneczne oraz zwiazki
chemiczne znajdujace sie w powietrzu.
Naukowcy z Uniwersytetu Jagiellon-
skiego postanowili opracowac specjalny
papier do pakowania i bezpiecznego
przechowywania dziet sztuki. ,,Papier
ma pochtania¢ wszystkie szkodliwe
substancje, ktére wydziela samo dzieto
sztuki w procesie naturalnego starzenia!
Oproécz tego bedzie absorbowat kwasne
zwiazki chemiczne, m.in. tlenki azotu

i dwutlenek siarki, czyli zanieczyszcze-
nia znajdujace sie w powietrzu, ktérych
zrédtem jest spalanie paliw” - méwi
Roman Gotab'. Obecnie dzieta sztuki
przechowuje sie w specjalnych opako-
waniach, ktore sa niezwykle kosztowne.
Nowy papier ma by¢ tani i popularny.

'www.malopolska24.pl
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STYL ZYCIA

Dzieki aranzacji wnetrz
wedtug zasad feng shui
dom bedzie dla nas azylem,
miejscem wytchnienia,

w ktorym odnajdziemy
rownowage duchowg

i energie do dziatania.
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Aranzacja wnetrza wedlug zasad feng shui nie oznacza, ze musisz
je urzadzic¢ w stylu orientalnym. Mozesz je umeblowagc, jak ci sie
podoba, jednak... kierujac sie pewnymi zasadami.

Feng shui to liczgca ponad trzy tysiace
lat chinska sztuka aranzacji wnetrz.
Gléwnym jej zalozeniem jest taoistyczne
przekonanie, ze §wiat wypelnia energia
chi. Zeby chi mogta swobodnie krazyé
po domu, zapewniajgc jego mieszkan-
com dobre zdrowie oraz pomyslnose¢,
wszystkie meble oraz dekoracje powin-
ny by¢ dobrane i zaaranzowane zgodnie
z zasadami feng shui. Dzigki temu dom
bedzie dla nas azylem, miejscem wy-
tchnienia, w ktérym odnajdziemy row-
nowage duchowg i energie do dzialania.

Pie¢ zywiotow

Feng shui dzieli §wiat na pie¢ zywiolow:
drewno, ogien, ziemie, metal oraz wode.
Z kazdym z nich zwigzane sg okreslone
ksztalty, kolory oraz przedmioty. Dla
naszego samopoczucia najlepiej jest, gdy
miedzy zywiolami panuje rownowaga.
W przypadku dominacji jednego z nich
pojawiajg sie problemy; energia chi, nie
mogac swobodnie krazy¢, doprowadza
organizm do oslabienia.

Oto, czym charakteryzuje sie pie¢ zywiolow
feng shui:

Drewno - dobrze wplywa na kreatywnosé
irozwdj. Z tym elementem 1gczg, sie przed-
mioty o podluznym ksztalcie przypominajace
pnie drzew oraz kolory zielony i niebieski.

Ogien - zwigksza odwage i umiejetnosci
przywoédcze. Przyporzgdkowane sg mu
Swiece 1 wzory zwierzece. Kolory to oczywi-
§cie czerwony, ale tez roéz i fiolet.

Ziemia - to zywiol wplywajacy na kondycje
i zdrowie. Kolory z nim zwigzane to brazy,
zielenie i beze. Pozadane sg przedmioty

o kwadratowym lub prostokgtnym ksztal-
cie oraz niskie, plaskie powierzchnie.

Metal - odpowiada za myslenie logiczne,
zdolnosci analityczne i skupienie. Laczg sie

z nim ksztalty okrggle i owalne oraz kolory
takie jak biel, szaros¢, srebro i pastele. Przed-
mioty, ktére pobudzg prace naszego umystu
powinny by¢ zrobione z metalu lub kamienia.

Woda - to duchowos¢ i emocje. Czern

i ciemne barwy wzmacniajg oddziatywanie
tego zywiolu. Bardzo wazne dla spotegowa-
nia duchowych doznan sg tez lustra i nie-
regularne, falujace ksztalty oraz zbiorniki
z wodg (akwarium, fontanna).



Duzo stonca, wiecej
optymizmu

Istniejg pewne ogdle zasady feng shui,
ktére powoduja, ze sami nie wiedzac
dlaczego, w pewnych przestrzeniach
czujemy sie dobrze, np. w stonecznych
mieszkaniach. To dlatego, ze naturalne
Swiatlo poprawia nastréj — pokdj dzienny
powinien znajdowa¢ sie wiec po poludnio-
wej stronie, a sypialnia na wschodzie lub
poéinocy. Jesli nie mamy luksusu wyboru
strony $wiata, kupmy do pokoju wiecej
lamp lub zar6éwki o szerszym widmie.

Minimalizm i porzgdek to dwie kolejne
cechy wnetrz urzgdzanych zgodnie z feng
shui. Zagracona przestrzen odzwierciedla
stan naszego umyslu — pelnego niepo-
trzebnych mysli, przystaniajacych to, co
w zyciu wazne. Pamietajmy jednak, ze
minimalizm nie dotyczy §cian — duze biale
powierzchnie obnizajg zdolnos$¢ kreatyw-
nego myslenia, wskazujg na niewykorzy-
stane szanse. Sciany powinniémy deko-
rowa¢ tkaninami lub obrazami. Warto tez
pamietaé, by kazde pomieszczenie w domu
podzieli¢ na strefy i przypisa¢ mu okreslo-
ne funkcje. Nie mogg sie one przenikac,
muszg by¢ migdzy nimi wyrazne granice.

Przyciagnij dobra energie

wprost drzwi wejsciowych (odbijajg
wplywajgca do Srodka energie). W taflach
lustra powinny sie odbija¢ przyjemne

dla oka obrazy, np. kwiaty czy widok za
oknem. Warto wspomnie¢, ze w chinskiej
sztuce aranzacji wnetrz sg trzy rodzaje
luster: plaskie, wklesle i wypukle. To tzw.
lustra obronne, ktére strzegg nas przed
zagrozeniami plyngcymi z zewnatrz do
domu. Wedlug wierzen Chinczykéw lu-
stra odstraszajg zte moce i sg remediami
na ,zatrute strzaly”, takie jak samotne
drzewa przy wejsciu, ulica biegngca na
nasze gléwne drzwi czy zwykly hydrant.

Dodaj sobie szczescia

Chcac zapewni¢ sobie pomyS$Ilnoseé,
warto zaopatrzy¢ sie w dodatki, ktére
bedg sprzyja¢ przeplywowi chi w domu.
Pozytywng energie wniesie zegar z wa-
hadlem, dzwonki wietrzne zawieszone

Pozytywng energie

whniesie zegar z wahadtem,
dzwonki wietrzne
zawieszone przy drzwiach,

przy drzwiach, a takze $wiece, latarenki,

Wedlug zalozen feng shui wyjatkows naczynia z wodg i zywe rosliny. Pamie-

funkcje w domu pelnig lustra — odbijajgc
Swiatlo, oddalajg zlg energie i przycig-
gajg dobrg. Nalezy pamieta¢ o tym, by

tajmy jednak, by stosowa¢ je z umiarem
i nie zagraca¢ mieszkania, bo najlepsza
aranzacja feng shui, to taka, ktorej nie

a takze swiece, latarenki,
naczynia z wodg i zywe

lustra nie wisialy naprzeciwko siebie widag, ale czugd! rosliny.
(tworzg, wtedy zludng glebie) oraz na Maria Suchorzewska
3 ] C Bogactwo Stawa Mitos¢
Zanim zaczniesz urzadza¢ wnetrze Bogactwo | Staws | Mios¢ |
° 2 . Prosperita Reputacja Zwigzkl
wedlug zasad feng shui, zréb trzy rzeczy:
Oczyszczenie - pozbadz sie wszystkich niepozadanych przedmiotoéw, )

’ ; p Rodzice Jednosé Dzieci
np. starych mebli, zakurzonych bibelotéw. Przetozeni Zdrowie TWOrceodd
Wietrzenie i o$wietlenie - otwdrz okna, wywietrz wnetrze, postaw rosliny, Autorytety | samopoczucie Hobby
kup wiecej lamp, ustaw swiece.

Podziat sfer - za pomoca o$Smiokatnego diagramu (tzw. siatki bagua) narysuj _ o
. . A .. ‘s . q Wiedza Droga Przyjaciele
mape energii domu i okres| sfery zycia wedtug ponizszej tabelki. Nauka Kariera Klienci
Medytacja Praca Podréze
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Poczatkujacy powinni
skupic sie na najprostszych
asanach relaksacyjnych

i rozciggajgcych.
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Zasady jogi zostaly spisane setki lat temu w traktacie Jogasutr.
Dzisiejsza forme tych ¢wiczen zawdzieczamy Krishnamacharyi
- intrygujgcemu joginowi i filozofowi, ktory dzieki codziennej
praktyce dozyl 101 lat! Poznaj zalety jogi i zacznij ja ¢wiczyé¢.

Niewiele jest takich ¢wiczen, ktoére moze
wykonywaé praktycznie kazdy z nas. Cross-
fit, éwiczenia sitowe czy jazda na rowerze
majg szereg przeciwwskazan. Na szczescie
jest joga. Jesli myslisz o ¢wiczeniach, ktére
pozwolg ci sie wyciszy¢, zapomnie¢ o co-
dziennych problemach i zrzucic¢ zbedne
kilogramy, to trafites idealnie.

Jestes oaza spokoju, kwiatem
lotosu na tafli jeziora!

Gléwnym celem uprawiania jogi jest zacho-
wanie stabilnosci ciala i spokoju umystu.
Wiele os6b regularnie ¢wiczacych joge
uwolnilo sie od b6léw miesni i kregostupa,
czyli typowych objawéw stresu. Pozycje

przyjmowane przez nas podczas jogi (asany)
powodujg rozluznianie lub napinanie mie-
$ni. Prowadzg do zréwnowazenia, symetrii

i harmonii. Wykonanie poszczegolnych
pozycji uspokaja. Podczas treningu jogi nad
naszym cialem kontrole przejmuje uktad
parasympatyczny (uklad przywspoéliczulny),
ktory odpowiada za odpoczynek. Cwiczenie
asanOw sprawia, ze miesnie sie odprezajg

i szybciej regenerujg. Jednoczes$nie wzmo-
zona praca ukladu parasympatycznego,
kosztem ukladu sympatycznego, pomaga
tlumi¢ impulsy przekazywane do mézgu.
Dzigki temu tatwiej jest kontrolowa¢ emocje
1 stres. Przekonasz sie juz po kilku sesjach
jogi, jak wiele aspektoéw twojego zycia zmie-
ni sie na korzysc.
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Na ma(s)te!

Wiele os6b chegeych éwiczy¢ joge obawia
sie, ze bez profesjonalnego instruktora
sobie nie poradzi. To nieprawda. Poczat-
kujgcy mogg ¢wiczy¢ w zaciszu swojego
domu i powinni skupi¢ si¢ na najprostszych
asanach relaksacyjnych i rozciggajgcych,
takich jak pozycja dziecka czy pozycja do
gory. Praktykowanie jogi w domu przynosi
pozytywne rezultaty, umiejetne wykonywa-
nie asan6w nie powoduje ryzyka kontuz;ji.
Joge najlepiej ¢wiczy¢ w przestronnych,
niezagraconych pomieszczeniach. Prezd
rozpoczeciem ¢wiczen nalezy wywietrzy¢
pokéj, wéwezas lepiej dotlenimy organizm.
Mata do ¢wiczenia nie jest obowigzkowa,
jednak ulatwia wykonywanie poszcze-
goélnych asanéw. Nie mozna zapomnie¢

o waznym elemencie jogi, jakim jest oddech
brzuszny. Nalezy nabra¢ przez nos duzg,
ilo$¢ powietrza tak, by uniost sie brzuch.

Pozycja dziecka

Ta pozycja likwiduje napiecie szyi,
ramion i odcinka piersiowego kregostu-
pa. Ponadto zmniejsza béle menstruacyj-
ne, zmeczenie i przynosi ulge w bélach
gtowy.

Wejdz na mate i kleknij.

Kolana trzymaj razem, zetknij ze sobga
duze palce u stép, nastepnie usiqdz
na pietach. Rozsun kolana na szero-
kos¢ bioder lub szerzej.

Wyprostuj kregostup.

Wez wdech i réwnoczesnie unies
rece. Na wydechu pochyl sie do przo-
du i potdz klatke piersiowa na udach
lub pomiedzy nimi. Czoto oprzyj na
macie, a rece wyciagnij do przodu.

W tej pozycji wykonaj 10-15 gtebokich
oddechoéw, tak by pozosta¢ w niej
minute.

Z wdechem podnies sie do pozycji
wyjsciowej i powtérz éwiczenie lub
przejdz do innej pozyciji.

Pomiedzy wdechem i wydechem nie robimy
przerw. To najbardziej pozadany typ odde-
chu w jodze, ktéry poglebia rozluznienie

i uwalnia nas od stresu.

Ubrania lekkie i niekrepujace
ruchéw

Na zajecia jogi najlepiej wybra¢ dobre
gatunkowo ubrania z Inu lub bawelny. Jesli
bardzo sie pocisz podczas wysitku, dobrym
wyborem bedg, ubrania z materialu oddy-
chajacego, ktéry uwolni nadmiar wilgoci.
Cwiczenie jogi to przede wszystkim pre-
cyzja ruchow. Poczatkujacy popelnia mase
bledéw, z ktérych nie zdaje sobie sprawy.
Ubranie, ktére bedziesz nosi¢ na zajeciach
Z jogi, powinno odpowiednio eksponowac¢
twoje cialo, tak aby instruktor widzial
twojg postawe i moégt ci dawa¢ wartoSciowe
rady. Dlatego odston kostki i ramiona —
tobie ulatwi to ¢wiczenia, a nauczycielowi
ocene ich wykonania.

Joga bez bajeréow

Nim wejdziesz na mate, zdejmij zegarek,
bizuterieg i okulary. Wylgcz lub wycisz tele-
fon. Nie pozwol, by cokolwiek cie rozpra-
szalo. ,Mata to twoje lustro” - wszystko, co
wnosisz na mate, moze mie¢ wplyw na twoj
trening.

Joga... i wszystko gra!

Aby czerpac¢ jeszcze wiecej przyjemnosci

z uprawiania jogi, warto zadba¢ o muzyke
w trakcie ¢wiczen. Spokojna muzyka pomo-
Ze ci si¢ wyciszy¢ oraz wstucha¢ w siebie
iw swoj oddech. W trakcie sesji ¢wiczen
siegnij po plyte z muzyks inspirowang,
filozofig taoistyczng. Te dzwigki kojg nerwy,
pozwalajg zapomnie¢ o stresujgcym dniu

i odprezajg, ale nie usypiajg. Brak w nich
monotonii - tworzg bezpieczng, przyjazng
atmosfere nie tylko do ¢wiczen, ale réwniez
wypoczynku.

Praktyka czyni mistrza

Joga jest aktywnosScig, fizyczng — to pewne.
Nalezy do wyciszajgcych form éwiczen
fitness z kategorii tzw. coolingu. Regu-
larnie uprawiana rozwija cialo, wzmacnia
mie$nie oraz poprawia wydolnos¢. Jednak
joga to tez wymiar duchowy. Podczas sesji
pracujesz nad swoim emocjami. Starasz
sie wyciszy¢, odnalez¢ wewnetrzny spokéj
i zrozumie¢ swoje emocje. Na joge nigdy
nie jest za p6zno. Moze to wiasnie teraz
warto rozpocza¢ przygode z jogg?

Adam Andrzejewski

Minislownik jogi:
ASAN

Pozycja, jaka przyjmuje sie podczas
¢éwiczenia.

CZAKRA

Jedno z centréw energetycznych

w ciele, czyli miejsce, gdzie krzyzuje
sie wiele kanatéw energetycznych

i gromadzi sie energia.

MOKSZA

Wewnetrze przezycie rozumiane jako
catkowite zaprzestanie identyfikowania
sie ze swoim ego. Jest nastepstwem
catkowitego wyciszenia umystu.

CITTA

Termin okreslajgcy catosé zjawisk
psychicznych cztowieka.

Cwiczenie asandw sprawia,
ze miesnie sie odprezaja
i szybcief regeneruja.

Y
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Brownie
z czerwonej fasoli

Skiadniki:

Ciasto

* 2 puszki czerwonej fasoli
(240 g po odsgczeniu)

* 2 duze, dojrzale banany

* 4 jajka

* 3 Iyzki oleju kokosowego

* 3 Iyzki kakao

* 4 tyzki miodu

* 2 lyzeczki proszku do pieczenia

Polewa

* 3 lyzki mleka kokosowego

* 1 tabliczka gorzkiej czekolady
(60% kakao)

Do dekoracji:

* drobno zmielone orzechy arachidowe
lub cukier puder

drowe stodycze

Wykonanie:

Ciasto

Fasole bardzo doktadnie (ok. 30-40 sekund)
wyplucz na sitku pod biezacg, cieplg wodg,

- pominiecie tego kroku to najczestsza przy-
czyna nieudanego ciasta! Nastepnie wszyst-
kie skiadniki blenduj na gladkg mase przez
ok. 5 minut - to bardzo wazne, gdyz zapobie-
gnie famaniu sie gotowego ciasta.

Przel6z do wytozonej papierem do pieczenia
blaszki i piecz w temperaturze 180°C przez
ok. 45-50 minut (w zaleznosci od piekarnika),
bez termoobiegu, grzalki géra i dot.

Polewa

Do malego garnka wlej mleko kokosowe, a na-
stepnie dodaj pokruszong, czekolade. Calo$¢ go-
tuj, ciagle mieszajgc, az czekolada sie rozpusci.

Po przestygnieciu ciasta udekoruj je wcze-
$niej przygotowang polewsg i wstawdo lodow-
ki na 2-3 godziny. Mozesz dodatkowo posypac
je cukrem pudrem lub drobno zmielonymi
orzechami. Smacznego!



Paulina:
batony

PLUSY:

Agnieszka:

brownie

PLUSY:

¢ dla mitosnikéw zdrowego
zywienia

* tatwe w przygotowaniu zabra¢ wszedzie

« tanie sktadniki

apetycznie wygladaja
zdrowa przekaska, mozna j

z powodzeniem zastepujg

Joanna:
praliny

PLUSY:
szybko sie robi
zdrowa alternatywa dla
kalorycznych ciastek
mozna zapakowac¢ do pudetka
i zabra¢ w podroz lub do pracy

kaloryczne stodkie batony

MINUSY:

¢ mato stodkie MINUSY:

* specyficzny smak,

nie dla kazdego w lodéwce, zeby

Batony z daktyli i pestek dyni

Skladniki:

* 200-300 g suszonych daktyli (w zaleznosci

czy lubisz mniej czy bardziej slodkie)

100 g masta orzechowego

100 g suchej kaszy jaglanej

100 g pestek dyni

100 g pestek stonecznika

Polewa:

* 100 g gorzkiej czekolady

* lyzka oleju kokosowego

* pistacje, pestki dyni, prazone pestki
slonecznika, urawina, rodzynki, nasiona chia

Wykonanie:

Daktyle zalej wrzatkiem i mocz ok. 2 godzin. Gdy beda migk-

kie, odsacz je i zblenduj dokladnie z mastem orzechowym.

Do duzej miski wsyp kasze jaglang (Uwaga: kaszy nie gotuj!).

Pestki dyni i stonecznika podpraz na suchej patelni, posiekaj

1 wymieszaj z kaszg. Nastepnie dodaj mase z daktyli i masia

orzechowego i dokladnie wymieszaj, najlepiej rekoma.

Kiedy wszystkie skladniki si¢ polgczg, widz mase do blaszki

wylozonej papierem do pieczenia. Ugnie¢ mase jak najmoc-

niej (najlepiej wilgotnymi rekoma oraz lyzks), zeby batony

nie rozpadaly sie przy krojeniu.

W garnuszku rozpus¢ olej kokosowy i wrzu¢ polamang, czeko-

lade. Gdy czekolada si¢ rozpusci, wylej ja na ugnieciong mase.

Udekoruj pistacjami, pestkami dyni, prazonymi pestkami sto-

necznika, zurawing, rodzynkami i nasionami chia.

Wstaw do zamrazarki na 1 godzineg. Po tym czasie

pokréj mase na prostokaty. Mozna przechowywac

kilka dni w szczelnym pojemnikuw lodéwce.

Smacznego!

* trzeba je dtugo trzymac

MINUSY:
* ciezko sie blenduje, jesli dodamy
cate orzechy

* z podanych proporcji wychodzi
tylko ok. 20 kulek

idealne po wysitku fizycznym

sie nie tamaty

Piernikowe pralinki fit
Skladniki:

* 200 g suszonych daktyli

* 40 g platkéw jaglanych

* 40 g platkéw owsianych
btyskawicznych

40 g tuskanych orzechéw wiloskich
40 g luskanych migdaléw

1 tyzeczka syropu klonowego

1 tyzeczka miodu

2 lyzeczki przyprawy do piernika
Do dekoracji:

* sezam, widrki kokosowe, kakao

Wykonanie:

Daktyle zalej wrzatkiem w miseczce (wody tyle, aby zakryla
owoce) i odstaw na 2 godziny. Nastepnie odcedz i przet6z

do blendera. Dodaj tuskane orzechy wloskie, migdaly oraz
platki jaglane i owsiane wymieszane z przyprawg do piernika
i syrop klonowy. Caloé¢ blenduj, az masa bedzie kleista.Jesli
bedzie zbyt mokra, dodaj miéd i ponownie zblenduj.

Przet6z do miseczki i dokladnie wymieszaj. Wilgotnymi
dtonmi tocz pralinki wielkoS§ci orzecha wtoskiego.

Nastepnie obtocz w przygotowanych posypkach.
Smacznego!
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Barbara Sito

Magister biotechnologii
mikrobiologicznej, absolwentka
Wydziatu Biologii i Ochrony

Srodowiska Uniwersytetu £édzkiego.

Przedstawiciel Medyczny

PZZ Herbapol S.A. Interesuje sie
ekologig, farmacja, kosmetologig
oraz toksykologia.
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Czym jest przeziebienie? Zacznijmy od poczgtku — to wirusowa
choroba zakazna gornych drog oddechowych - nosa, gardila i zatok
przynosowych. Objawia sie katarem, kaszlem, bélem gardia,
goraczka do 38°C, ogdlnym rozbiciem, apatig, brakiem apetytu,
bdélem glowy, a takze obnizeniem samopoczucia i nastroju.

Choroba przenosi si¢ drogg kropelkows,
co ciekawe, zarazi¢ si¢ mozemy nie tylko
przez kontakt z osobg, chorg. Wirusy przez
kilka godzin utrzymujg sie takze na przed-
miotach takich jak banknoty czy klamki.
Przeziebienie zwykle trwa okolo 7 dni, jed-
nak kaszel moze utrzymywac sie jeszcze
przez kilka tygodni (u palaczy diuzej).

Cztery fazy

Przeziebienie przebiega w nastepujacych

fazach:

1.zakazenie — po 1-2 dniach zaczynamy
odczuwag zazwyczaj suchos¢ i drapanie
W nosie, stopniowo pojawia sie b6l gar-
dia i kaszel oraz wodnisty katar,

2.faza naczyniowa — gdy wirusy atakuja,
a organizm si¢ broni, w tej fazie zaczy-
na sie obrzek nosa, katar, zatkany nos,
czasem gorgczka, zmiana wydzieliny
z nosa na bardziej gesta,

3.faza komoérkowa — dalsza zmiana cha-
rakteru wydzieliny, og6lne rozbicie,
problemy z wechem i stuchem, w tej
fazie czesto tez mija lub zmniejsza sie
bol gardta,

4. faza zakazenia bakteryjnego — moze si¢
pojawié, ale nie musi, zaleznie od tego,
jak bedziemy postepowa¢ w pierwszych
dniach zakazenia oraz od tego, w jakiej
ogolnej kondycji jest nasz organizm. Moze
rozwingg sie zapalenie ucha lub zatok.

Kilka istotnych faktéw: przeziebienie jest
chorobg, wirusows, co oznacza, ze anty-
biotyki sg nieskuteczne, poniewaz leczg,
choroby bakteryjne. Leczenie przeziebienia
to przede wszystkim leczenie objawow, nie
ma skutecznych lek6w przeciwwirusowych
o udowodnionym dzialaniu przeciwprzezie-
bieniowym.

Wniosek nasuwa sie sam: przeziebienie
trzeba przetrwac, czyli zadbac o siebie,
bliskich i maksymalnie zmniejszy¢ objawy
choroby. Leczenie farmakologicznie jest
pacjentom ogdlnie znane, my zajmiemy sie
wspomaganiem naturalnym.

Jak sobie pomoc

Co robi¢, aby przezigbienie przebieglo jak

najlagodniej?

* Do t6zka! Lubmy siebie i dajmy sobie
szanse na odpoczynek — jezeli jesteSmy
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przezigbieni, to oznacza, ze nasz uk
odpornosciowy, ktory stale jest na naj-
wyzszych obrotach, dodatkowo walczy.
Nie nadwerezajmy go. I siebie tez. Sen
jest cudownym lekarstwem zaréwno na
przezigbienie, jak i na zle samopoczucie,
ale co zrobi¢, aby zasng¢ z zatkanym
nosem? Mamy na to przepis, tym-
czasem sprawdzcie, co jeszcze warto
zrobi¢ w trakcie przeziebienia.

¢ Zadbajmy o cieplo — nie wychtadzajmy
organizmu, unikajmy tez wzmozonej
aktywnosci fizycznej i wysitku.

¢ Pijmy duzo letniej wody z cytryng
i miodem, sama letnia woda tez jest
wskazana.

¢ Pomimo braku apetytu zjedzmy troche
orzechow, rodzynek, owocéw, a gdy
apetyt zaczyna wraca¢, skupmy sie na
jedzeniu owocow i warzyw, rosotek od
babci tez bedzie idealny, do diety mozna
wlgczy¢ chrzan - jednak ostroznie — nad-
miar moze podraznia¢ §luzéwke.

¢ Odpoczywajmy, odpoczywajmy, odpoczy-
wajmy!

Kiedy do lekarza

Jezeli objawy przeziebienia nie ustepuja,

ale nasilajg sie po mniej wiecej 5 dniach,
gdy mamy $wiszczgcy oddech, wydzielina
zmienila charakter na ropny i towarzyszy
jej przykry zapach, gdy pojawil sie sil-

ny bol ucha, bél gtowy (szczegoélnie przy
pochylaniu), kiedy pojawiajg, sie problemy

z oddychaniem lub b6l w Kklatce piersiowej —
koniecznie zglo$my sie do lekarza.

Jak zapobiegaé

Najlepszg metodg, jest dbanie o siebie przez
caly rok - aktywno$¢ fizyczna, wlasciwa
dieta bogata w witaminy i mikroelementy.
Wysypianie si¢ - brak snu, niedospanie

to czynniki obnizajgce naszg odpornosé.
Pamietajmy o czestym myciu rak, szczegol-
nie w sezonie jesienno-zimowym. W miare
mozliwo§ci mozna ograniczy¢ kontakt

z chorymi (unikanie centréw handlowych,
basenoéw, zatloczonych miejsc). Udokumen-
towane wlasciwosci zwiekszajgce odpornosé
na przeziebienie ma suplementacja cynku
przed okresem najwiekszej zachorowalnos§ci
i w jego trakcie.

Aromatyczna kapiel udrozniajaca

nos: do goracej wody wlewamy

po 1kropli olejku rozmarynowego,
mietowego, melisowego, 5 kropli olejku
eukaliptusowego i 2 krople olejku
lawendowego - spedzamy w wodzie
ok. 20 minut, nie sptukujemy ciata,
wycieramy sie delikatnie recznikiem

i ktadziemy do tézka.

Syrop z czerwonej kapusty
udrozniajacy nos: w wyciskarce do
sokéw wyciskamy sok z 1 kapusty,

na 1szklanke soku dodajemy pot
szklanki miodu - taki syrop pijemy

po 1tyzeczce kilka razy dziennie.
Inhalacje udrozniajace nos: do

miski z wrzatkiem dodajemy 7 kropli
wybranego olejku eterycznego -
sosnowego, lawendowego, mietowego
lub eukaliptusowego. Pochylamy

sie, przykrywamy gtowe recznikiem

i gteboko oddychamy przez ok. 5 minut.
Inhalacje mozna tez robi¢ z naparu

Z rumianku.

Krople z podbiatu na kaszel: 4 tyzki
suszonych lisci podbiatu zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy na 15 minut
pod przykryciem. Odcedzamy, studzimy
i dodajemy ok. 3 tyzek miodu i 125 ml
wodki. Przechowujemy w lodéwce.
Stosujemy po 30 kropli na 50 ml wody
3-4 razy dziennie.

Syrop z cebuli na kaszel i katar:

4 duze cebule kroimy w cienkie krazki,
uktadamy w stoiku na przemian warstwa
cebuli (ok. 1cm) zasypana 3 tyzkami
cukru, przektadamy do wyczerpania
sktadnikéw. Przechowujemy w cieptym
miejscu do momentu uzyskania soku,
pijemy 3 razy dziennie po 1tyzce.

PORADY EKSPERTA

JAK SOBIE RADZIC Z KATAREM
| KASZLEM - PRZEPISY:

Syrop z czosnku i cytryn na kaszel

i katar: wyciskamy zabki z 1 gtowki
czosnku, dodajemy sok wycisniety

z 1-2 cytryn i do smaku 5-6 tyzek miodu.
Mieszamy. Pijemy 3 razy dziennie po
tyzeczce.

Syrop z mtodych pedéw sosny

na kaszel i udroznienie nosa - do
przygotowania w maju. Zbieramy,
uzywajac sekatora, mtode pedy

sosny (dtugosci ok. 12 cm), delikatnie
myjemy pod biezgca wodg, kroimy

na 1-centymetrowe kawatki (mozna
ugniesé ttuczkiem). W stoiku uktadamy
na przemian warstwe pedow (ok. 3 cm)
i zasypujemy 4-5 tyzeczkami cukru, na
koniec mozna (nie trzeba) dodaé

2-3 tyzki wody. Zakrecony stoik
odstawiamy w ciepte stoneczne miegjsce
na ok. 1tydzien (lub do momentu az
pojawi sig sok). Zlewamy otrzymany
sok do stoiczka i przechowujemy

w ciemnym i chtodnym miejscu, nawet
przez kilka lat. Stosujemy w czasie
przeziebienia 3-4 razy dziennie

po 1tyzeczce.

Syrop z czosnku, imbiru i kurkumy

na kaszel, katar, wzmacniajacy
odpornosé, do biezacego picia:

100 g obranego i startego na tarce
jarzynowej imbiru zalewamy 800 ml
wrzacej wody. Czekamy, az wystygnie,
dodajemy tyzeczke kurkumy w proszku
lub ok. 4-5 cm ktgcza obranego

i startego na tarce, sok wycisniety

z jednej cytryny i 1-2 tyzki miodu.
Szczelnie zamykamy i odstawiamy

na noc, odcedzamy i pijemy po

ok. po6t szklanki, dodajac do smaku
midd lub sok malinowy.
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PODROZE

Ferie zimowe

zwykle kojarzj sie z biatym szaleristwem.
Jednak wielu z nas ma dos¢ przepetnionych
stokow i coraz czesciej szuka nowych,
interesujacych miejsc na wypoczynek.
Podpowiadamy, gdzie je znalez¢.

Meczet

w Kruszynianach
Jjest najstarsza
muzutmanska
swigtynig na terenie
Polski.

30 TYLKO natura

Mimo ze to wakacyjne wyjazdy budzg

W nas najwiecej emocji, to z zimowej prze-
rwy korzystamy rownie chetnie. Nasze
preferencje zmieniajg sie z roku na rok.
Coraz czesciej wyjezdzamy na egzotyczne
wycieczki do cieptych krajow. Jednak po-
droéze po Polsce nie tracg na popularnosci,
dlatego przedstawiamy miniprzewodnik
po nieoczywistych miejscach na ferie zimo-
we dla calej rodziny.

Kruszyniany

Ta niewielka podlaska wie§ polozona nad
rzekg Nietupg, tuz przy granicy z Bialo-
rusig, jest prawdziwym tyglem kulturo-
wym, poniewaz spotykajg sie tutaj trzy
wielkie religie: muzulmanska, prawostaw-
na i katolicka. Kruszyniany sg czescig,
tzw. Szlaku Tatarskiego, czyli szeregu
miejscowosci historycznie, architekto-
nicznie i religijnie zwigzanych z kulturg,
tatarskg i muzulmansks. Odwiedzajac te
okolice, warto wybra¢ sie do tutejszego
meczetu w Kruszynianach, ktéry jest naj-
starszg muzulmansks $wigtynig na terenie
Polski. Drewniany, z naroznymi minareta-
mi, zwienczony koputami z p6iksiezycem
jest prawdziwg, atrakcjg tego regionu. Tuz

za meczetem na niewielkim wzniesieniu
lezy mizar — zabytkowy cmentarz muzul-
manski z II polowy XVII wieku, ktéry ma
status pomnika historii. Nie tylko w Kru-
szynianach mozemy podziwia¢ zabytki
kultury tatarskiej. Sgsiednie Bohoniki
rowniez mogg pochwali¢ sie meczetem

i mizarem. Tutejsze zagrody i karczmy
serwujg specjaly kuchni tatarskiej, ktére
Z pewnoscig przypadng do gustu nawet
najmlodszym czlonkom rodziny. Milo$nicy
natury powinni odwiedzi¢ rezerwat przy-
rody Nietupa utworzony w celu ochrony
ostoi bobra.

Spisz

Chcesz odpoczg¢ od miejskiego zgietku?
Ruszaj na polski Spisz! To 14 matych wsi
potozonych pomiedzy Podhalem i Pienina-
mi. Swieze goérskie powietrze i krajobrazy
zapierajgce dech w piersiach sprawis,

ze szybko zapomnisz o troskach dnia
codziennego. Koniecznie odwiedz Lapszan-
ke oraz zajrzyj do kosciotkow w Trybszu

i Krempachach. Nie zapomnij przespace-
rowag sie grzbietem Grandeusa, z ktérego
mozna podziwia¢ panorame rozciagajacs
sie na Babig Gore, Pieniny, Tatry i Gorce.
Spisz warto odwiedzi¢ bez wzgledu na
pore roku, jednak to zimg, jest najbardziej
urokliwy.




PODROZE

Hertapot

Poznan

Alliofil.

Precyzja leku, moc czosnku.

Kiedy polecaé lek Alliofil?

* W tagodnych infekcjach gornych
drog oddechowych.
* W przypadku ostabionej odpornosci.
o Profilaktycznie i leczniczo
W przeziebieniu.

Dlaczego warto stosowac¢ lek Alliofil? Jak dziata czosnek?

e Ma gwarantowana dawke
substancji czynnej.
e Zostat stworzony na bazie naturalnych

Chroni przed infekcjami.
Zwalcza pasozyty jelit.

e Obniza cisnienie krwi.
sktadnikdéw. e Hamuje rozwoj bakterii.
¢ Nie pozostawia w ustach przykrego * Wspomaga trawienie.

zapachu czosnku.

Alliofil® tabletki dojelitowe
Substancje czynne: 1 tabletka zawiera 200 mg Alliur
stosowany profilaktycznie i wspoms
Uczulenie na zwiazki siarkowe, n

(cebula czosnku) i 53,5 mg Urtica dioica L. folium (lis¢ pokrzywy). Wskazania do stosowania: Tradycyjny produkt leczniczy roslinny
ch drog oddechowych (stany przeziebieniowe). Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc¢ na substancje czynne lub na substancje pomocnicze
a, alergie pokarmowe. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A

dolnos¢ watroby, astma oskrzel

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 wynikajacymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.



PODROZE

Foki, korzystajac

Z ZImowej aury,
Zapewaniaja gosciom
mase rozrywki.

32 TYLKO natura

Gory Swietokrzyskie

Jesli nie jeste$ fanem jazdy na nartach, ale
gorski krajobraz sprawia, ze tatwiej jest

ci zapomnie¢ o codziennych obowigzkach,
koniecznie udaj sie na wycieczke w Gory
Swietokrzyskie. Obok Sudetéw sa najstar-
szym lancuchem goérskim w Europie, wiec
warto wybrac sie na wedrowke i odkry¢
ich czar. Niewysokie wzniesienia pokona¢
moze nawet malo doswiadczony tury-

sta, a najwyzszy szczyt, czyli Lysica, ma
wysokos$¢ jedynie 612 m n.p.m.. Najpopu-
larniejsza trase z Lysicy na Swiety Krzyz
zimg mozna przej$¢ nawet w sze$¢ godzin.
Gor Swietokrzyskich, cho¢ nie naleza do
najwyzszych, nie wolno lekcewazy¢. Na
szlakach lezy duzo $niegu, a strome po-
dejscia bywajg oblodzone. Gdy juz goérskie
wedrowki dadzg ci sie we znaki, odwiedz
stolice regionu - Kielce. Jedng z naj-
wiekszych atrakeji miasta jest Geopark.
Poznasz w nim historie regionu zapisang
w skalach miliony lat temu. Jednak to nie
koniec geodezyjnych atrakcji §wietokrzy-
skiego. Pod Kielcami, w kamieniolomie Za-
chelmie, mozesz zobaczy¢ pozostalosci rafy
koralowej, na ktorej wida¢ Slady wyjscia
kregowcow na lad sprzed 600 mln lat! Gdy

poznasz juz wszystkie tajemnice skrywane
przez kielecks ziemie, zabierz swoje dzieci
do Muzeum Zabawek i Zabawy, najwiek-
szej tego typu placéwki w Polsce. Wizyta
w tym miejscu z pewnoscig zapadnie im

w pamiec¢ na diugo.

Potwysep Helski

Dla wiekszosci Polakéw sezon wypoczyn-
kowy nad morzem konczy sie w sier-
pniu. Tymczasem wybrzeze zimg oferuje
prawdziwy relaks, ktérego proézno szukac
latem. Cisza, spokdj, brak turystéow i duzo
jodowanego powietrza. Zimg, czas na Pét-
wyspie Helskim naprawde staje w miejscu,
ale to wcale nie oznacza, ze brakuje tam
atrakcji. Wizyty w fokarium to prawdziwa
przyjemnos¢. Karmienie zwierzat, ktore la-
tem Scigga setki turystéw, zimg ma zaled-
wie kilku obserwatoréw. Foki, korzystajac
7 Zimowej aury, zapewniajg gosciom mase
rozrywki. ROwniez milo$nicy aktywnego
wypoczynku nie muszg obawia¢ sie braku
atrakcji. Jadgc zimg na Hel, koniecznie
zabierz ze sobg biegéwki, bo o ej porze pa-
nujg tu wspaniale warunki do uprawiania
biegéw narciarskich.

Beskid Sadecki

Zimowy wyjazd w goéry to dla ciebie przede
wszystkim biate szalefistwo na stoku?

W takim razie wycieczka w Beskid Sgdecki
powinna speinic¢ te oczekiwania. Tutej-

szy klimat ma charakter typowo goérski,

a $nieg utrzymuje sie przez ok. 120-150
dni w roku. Tutejsze stoki i wyciggi
narciarskie zadowolg zar6wno starych
wyjadaczy, jak i mlodych adeptow nar-
ciarstwa. Kilkanascie stacji narciarskich,
oferujgcych zréznicowane pod wzgle-
dem dlugosci i poziomu trudnosci trasy
zjazdowe, wypozyczalnie sprzetu, serwisy
narciarskie, rozbudowana baza noclego-
wa i gastronomiczna, wspaniate krajobra-
zy — czego chcie¢ wiecej?

Jak wida¢, w naszym kraju miejsc
wartych odwiedzenia nie brakuje. Wiec
spakuj sie czym predzej i odkryj tej zimy
Polske na nowo.

Adam Andrzejewski
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Jablka
zapiekane
z kaszg
jaglang
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To, co bedzie ci potrzebne:

4 jabtka (400 g), ¥ szklanki drobnej kaszy

" jaglanej (100 @), 1% szklanki mleka 2% ttuszczu (400 ml), ~

2 tyzki suszonej zurawiny (40 g), cynamon lub mieszanka
przypraw korzennych, sok z 1 cytryny

ok. 30 min, pieczenie ok. 20 min

Przepis na 4 porcje:

1 porcja dostarcza: 210 kcal, 7 g biatka,
42 weglowodandw, 3 g ttuszczu

Przygotowanie:

Kasze jaglang wsyp do rondla i zalej mlekiem. Gotuj na
matym ogniu do miekkosci kaszy. Nastepnie dodaj zurawi-
ne oraz przyprawy korzenne.

Jabtka umyj, odkrdj ich gérna czesé i wydraz. Wnetrze
owocow skrop sokiem z cytryny. Nastepnie wypetnij je
farszem z kaszy jaglanej i przykryj ,,czapeczkami”.

Jabtka utéz w naczyniu zaroodpornym lub foremce do
pieczenia, wstaw do piekarnika i piecz w temperaturze
180°C przez ok. 20 min. Podawaj na ciepto.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Dobrym pomysiem jest ugotowanie kaszy weze-
Sniej (np. wieczorem) i pozostawienie jej do
wechlonigcia reszty ptynu. Na drugi dzien wystar-
czy ja tylko podgrzaé, dolewajac troche mleka. Tak
przygotowana jaglanka stanowi nie tylko pyszna
skladowa deseru - mozna jesé ja jako samodzielne
danie, np. na zdrowe $niadanie. Swietnie pasuja do
niej podprazone na suchej patelni orzechy wloskie,
platki migdaléw lub ziarna stonecznika.




o

Praepisy

To, co bedzie ci potrzebne:

1% szklanki maki pszennej (200 g), 1 szczypta
soli, 1tyzeczka cynamonu, % tyzeczki sody,
s tyzeczki proszku do pieczenia, 2 jajka,

Y4 szklanki cukru muscovado (50 g), %2 szklanki

Piernik
marchewkowy e

. : (150 ml), 3 srednie marchewki (200 g),
Czas na zimowe smakKi opcjonalnie 100 g orzechéw wtoskich

30'40 min,
pieczenie ok. 40'55 min.

Przepis na 10 poreji:

1 porcja dostarcza: 300 kcal, 36 g biatka,
33 weglowodandw, 18 g ttuszczu

Przygotowanie:

W niewielkiej misce wymieszaj suche sktadniki - make, sol,
sode, proszek do pieczenia i cynamon.

W wiekszej misce lub garnku ubij jajka z cukrem na puszy-
stg mase. Nastepnie dodawaj naprzemiennie olej i suche
sktadniki - mieszaj najlepiej szpatutka cukiernicza, nie
mikserem. Wmieszaj do masy marchewke oraz posieka-
ne orzechy i przetdz ciasto do formy keksowej. Piecz w
temperaturze 180°C przez ok. 40-55 min, do tzw. suchego
patyczka.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Wilgotny miazsz uzyskujemy dzieki dodatkowi
marchewki oraz cukru muscovado. Ten ostatni
dodaje takze karmelowego aromatu oraz aktywuje
dzialanie sody. Piernik nie ma zatem nieprzyjemne-
go posmaku sody do pieczenia. Zamiast orzechow
wloskich mozna dodaé¢ do wypieku inne orzechy,
migdaly lub ulubione bakalie. Marchewke nato-
miast mozna zastapié starta dynia.



fraprwanych

NATURALNY LEK NA ZAPARCIA

Ros'linny produkt |eczniczy UDOWODNIONE DZIALANIE:

D z.o A . ZAUFAJ
utatwiajgcy wyproznianie, + sok z lisci aloesu wykazuje dziatanie zotciopedne MARCE
do krétkotrwa’:ego i przeczyszczajace przy zaparciach atonicznych ZNANEJ OD
stosowania w sporadycznie * wyciag z kory kruszyny zawiera glikozydy POKOLEN

. . antranoidowe metabolizowane do emodynoantronu,
wystepUJacych zaparuach. ktory pobudza perystaltyke jelit

Substancje czynne: Wysuszony, sproszkowany sok z lisci aloesu o zawartosci zwiazkw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 18% - 35 mg. Wyciag suchy z kory kruszyny o zawartosci zwiazkéw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 15% - 42 mg. Jedna

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkya, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczace dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce
stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




LEK NA WATROBE?
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TRADYCYJNY PRODUKT LECZNICZY RDSLINNY Z OKRESLONYMI WSKAZANIAMI
WYNIKAJACYMI WYLACZNIE Z DLUGOTRWALEGD STOSOWANIA.

PRIED UEYCIEM TAPOINA S mmﬁmumm:mmm
MEPOEADANYCH | EVANKDWAME ORAT IFORMACE

STOS0WANA PRODUNKTL LECONCZESD, IMDE SEONSULT
S Z LENARTEM LUS FANMACEUT, G0N KDY LEX STOSCVEANY ZAGRAZA TWOJENU 2YCR LUB ZDROWN.



