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‘Pomagajac innym, samispomagamy sobie
pokonac trudnosci. Miejsce smutku
| przygnebienia zajmuje radosc.”
E.G.WHITE
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NOTKA REDAKCYIJNA

Wszyscy cieszymy sie z nadejscia
wiosny. Coraz dtuzsze dni,
cieplejsze promienie stoneczne...

CO POWINIENES
WIEDZIEC, GDY CHCESZ
SCHUDNAC?

Jednym z najbardziej
powszechnych problemow
zwiazanych ze stylem zycia jest
nadmierna waga.

CHCESZ BYC ZDROWY -
ZYJ DLA INNYCH!

Pragniesz zdrowia, chciatbys byc¢
szczesliwy? - pomysl o innych.
Codziennie zastanow sie, komu
mozesz sprawic przyjemnosc...

ZWYKLY CHWAST, KTORY
LECZY

Pokrzywe najczesciej postrzegamy
jako chwast jednak to niezwykle
wartosciowa roslina lecznicza...

PRZEPIS:

PASTA W STYLU WLOSKIM
Z PIECZONEGO
BAKLAZANA | BAZYLII

Chociaz baktazany mozna kupic
przez caty rok w popularnych
marketach, to wcale nie cieszg sie
duzg popularnoscia...
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NOTKA REDAKCY]JNA

Wszyscy cieszymy sie z nadejscia wiosny.
Coraz dtuzsze dni, cieplejsze promienie
stoneczne pozwalajg nam z wiekszym
optymizmem patrze¢ na otaczajgcy Swiat.
Podnosimy do gory gtowy, patrzgc w niebo,
udajemy sie na spacery czy dtuzsze wycieczki,
by obserwowac budzgcga sie do zycia
przyrode. Jej piekno otwiera nasze oczy i serca
na Boga, Stwoérce tego przepieknego swiata.
Dtuzsze i cieplejsze dni zachecajg do ruszenia
sie z kanapy, a swieze warzywa i owoce sg na
wyciggniecie reki. Skorzystajmy rowniez ze
swiezej pokrzywy.

Pamietam z dziecinstwa, jak moj dziadek mielit
mtodg pokrzywe i wyciskat z niej sok.

Na przednowku z pokrzywy gotowano kiedys
zupe. Pokrzywa to nie tylko chwast. Zawiera
wiele cennych witamin, mikroelementow i soli
mineralnych. Najlepsza jest zbierana
w kwietniu i w maju.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA Ale plaga otytoéci nie wzieta sie znikad.
Inaczej niz w przypadku tradycyjnych

CO POWI N l EN ES epidemii na zbedne kilogramy najczesciej

pracujemy sami. By¢ moze niewielki

WI EDZI EC G DY brzuszek jeszcze nas nie niepokoi, drugi
’

podbrddek tez nie, ale szkoda, ze nie

C H C ESZ Wszyscy wiedza, co dzieje sie

2 W organizmie ludzi otytych. Przede
SC H U D NAC? wszystkim serce pracuje z coraz wiekszym
trudem, komarki takna wiecej insuliny,
narzady wewnetrzne otacza coraz grubsza
tkanka ttuszczowa,

Autor: Beata Sleszyrska

Jednym z najbardziej powszechnych
probleméw zwiazanych ze stylem zycia jest a ciSnienie krwi w naczyniach wzrasta.
nadmierna waga. Statystyki dotyczace otytosci Nadmierna tusza odbiera radosc zycia
sa alarmujace. Z roku na rok puszystych i jest przyczyna wielu chordb, takich jak
przybywa. Wiele osdb, ktdrym mimo starar nie  choroby uktadu krazenia i oddechowego,
udato sie schudnaé, ma nadzieje, ze pojawi sie cukrzyca typu Il, nadci$nienie tetnicze,
jakié cudowny lek, skuteczny i bezpieczny. niektore nowotwory; jest tez powodem
Nic wiec dziwnego, ze diety odchudzajace przedwczesnej $mierci. Podczas
sa tak bardzo popularne, a reklamowane odchudzania nalezy przede wszystkim
suplementy, ktdre maja utatwié¢ zgubienie pamietac, ze odchudzajac sie bez
zbednych kilogramdw, czesto przede rozsgdku, mozna Si? ciezko
wszystkim odchudzaja... nasze portfele. rozchorowac!



Rozsadna i skuteczna strategia odchudzania

1. Stosuj wegetarianska diete oparta na owo-
cach i warzywach, pozwalajgca znaczgco
zredukowac¢ nadwage.

2. Zadnego podjadania! Nie jedz nic miedzy
regularnymi positkami.

3. Spozywaj wiecej produktow zawierajgcych
znaczne ilosci btonnika, takich jak jarzyny
strgczkowe, owoce i warzywa, petnoziarniste
produkty zbozowe i orzechy. Mieso nie za-
wiera weglowodanow ani btonnika. Wszystkie
produkty pochodzenia zwierzecego s3g
pozbawione btonnika pokarmowego. Nie ma
go tez w cukrze i wiekszosci tradycyjnych
stodyczy, olejach, produktach mlecznych
i jajach. Dieta uboga w btonnik predysponuje
do nadwagi.

4. Jadaj solidne, wysokoweglowodanowe
Sniadania, a zrezygnuj z kolacji lub ogranicz
ich kalorycznosc.

5. Spozywaj owoce w mozliwie naturalnej
postaci, a nie soki owocowe.

6. Miedzy positkami pij wode i unikaj stodkich
napojow gazowanych.

7. Ogranicz ilos¢ spozywanego pokarmu,
rezygnujac z jednego z positkdw (kolacji),
SpOzywajgc mniejsze porcje, uzywajac
mniejszych naczyn i zastepujgc skonden-
sowane produkty mniej kalorycznymi (owoce
i warzywa zamiast stodyczy, ciast i ttustych
dan miesnych).

8. Cwicz regularnie! Cwiczenia fizyczne
zmniejszajg ryzyko chordob zwigzanych
z nadwagg i pomagajg zwiekszyc
wspotczynnik masy miesniowej w stosunku
do masy ciata.

BIULETYN 04/2018
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CHCESZ BYC ZDROWY - ZYJ DLA INNYCH!

“POMAGAJAC INNYM, SAMI POMAGAMY SOBIE
POKONAC TRUDNOSCI. MIEJSCE SMUTKU
I PRZYGNEBIENIA ZAJMUJE RADOSC.”
E. G. WHITE

Autor: N. Nedley

Pragniesz zdrowia, chciatbys byc¢ szcze-
sliwy? - pomysl o innych. Codziennie zasta-
now sie, komu mozesz sprawic¢ przyjem-
nosc¢. Mitos¢ i dobro skierowane na drugie-
go sg zasada zycia i zdrowia, warunkiem
szczescia i powodzenia. Jednostki, ktore
nie interesujg sie innymi, majg najwieksze
problemy w zyciu, najbardziej tez ranig
innych. Wtasnie takich ludzi spotykaja
wszystkie mozliwe niepowodzenia. Aby
by¢ szczesliwym, trzeba uszczesliwiac
innych. Dajac, otrzymujemy. Mozna by

napisa¢ cate tomy o ludziach, ktérzy

zapominajac o sobie odzyskali szczescie,
zdrowie i prawdziwe zadowolenie.
Jestes chory, masz zmartwienie, nie mozesz
spac - poswiec ten czas na obmyslanie
sposobow, jak sprawi¢ komus przyjemnosc.
Bedzie to wielki krok na drodze ku wyzdro-
wieniu. Wielki lekarz dr Alfred Adler zache-
cat swoich pacjentow, aby robili jeden do-
bry uczynek dziennie. Przynosito to zaska-
kujgce efekty terapeutyczne. Dlaczego?
Poniewaz chec¢ uszczesliwiania innych
sprawia, ze przestajemy mysle¢ o swoich

problemach.
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A radosne myslenie zwieksza poziom
endorfin i serotoniny w mdzgu - przez
to wzmacnia organizm, poprawia
samopoczucie, podnosi odpornosg,
zwieksza szanse na wyzdrowienie.
Dobry uczynek niesie tadunek zdrowia
dlatego, ktéry go czyni. Zaratustra
powiedziat: ,Czynienie dobra innym
nie jest obowigzkiem. Jest radoscia,
poniewaz pomnaza twoje szczescie
i zdrowie.”

Benjamin Franklin zawart to w bardzo
prostych stowach: ,Kiedy jestes dobry
dla innych, najlepszy jestes dla siebie.”
Nie badz wiec jak komorka rakowa,
ktdéra poprzez swoje samolubstwo zdgza

do smierci. Czyn dobrze innym i zyj!

,BACZCIE, AZEBY NIKT NIKOMU ZtEM ZA ZtE NIE ODDAWAL,
ALE STARAIJCIE SIE CZYNIC DOBRZE SOBIE NAWZAJEM

| WSZYSTKIM.”
1 LIST SW. PAWtA DO TESALONICZAN 5,15
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SZLACHETNE ZDROWIE...

ZWYKLY CHWAST,
KTORY LECZY

Oprac.: Beata Sleszyrnska

Pokrzywe najczesciej postrzegamy jako chwast

jednak to niezwykle wartosciowa roslina lecznicza.

Najzdrowsza jest zbierana w kwietniu i w maju.
Zawiera sporg ilos¢ witaminy C, kwasu foliowego,
wapnhnia, krzemu, zelaza i chlorofilu.

Pokrzywa wzmachnia organizm, dziata przeciwbdlowo,
antybakteryjnie i przeciwzapalnie. Pobudza proces
niszczenia wiruséw, grzybow i bakterii wywotujgcych
choroby. Przyczynia sie do tworzenia komorek
produkujgcych przeciwciata i chroni organizm przed
wirusami. Od zawsze podawano pokrzywe
rekonwalescentom, osobom ostabionym, cierpigcym
na anemie czy wyczerpanym. Teraz udowodniono juz
naukowo, ze pokrzywa posiada bezcenne i niesamowite
wtasciwosci krwiotwoércze. Zawiera idealng i unikalng
mieszanke sktadnikéow: kwasu foliowego, zelaza, miedzi
i witaminy K - a wiec sktadnikdw biorgcych udziat
W tworzeniu czerwonych krwinek i hemoglobiny.
Dlatego z pewnoscig pokrzywa jest idealng rosling, ktora
wzmachnia organizmy naszych dzieci oraz wszystkich
0s6b ostabionych, zestresowanych, przemeczonych,
zyjacych w pospiechu, uzywajgcych lekow itd.

SWIEZY SOK Z POKRZYWY

Aby wykonac 150-250 ml soku
z pokrzywy trzeba wykorzystac
ok. pot kilograma mtodych lisci.
W pierwszej kolejnosci nalezy bardzo
doktadnie je umyc¢, osuszyc¢, a potem
zmiksowac w sokowirowce badz
w mikserze. Zmiksowang pokrzywe
trzeba przecedzic.

Sok mozna przechowywac
w loddéwce 2-3 dni lub zamrozi¢ (np.
w pojemnikach na |6d). Sok mozna
pi¢ codziennie przez 2 tygodnie po
1tyzce. Po tym czasie warto na kilka
dni przerwac kuracje, a potem znow
ja powtodrzyc.



PASTA W STYLU

WLOSKIM

Z PIECZONEGO

BAKLAZANA
I BAZYLII

Chociaz baktazany mozna kupic¢ przez caty rok
w popularnych marketach, to wcale nie cieszg sie
duzg popularnoscia. Przez wiekszos¢ miesiecy
kosztujg niemato, duzo oséb skarzy sie na ich
goryczke lub po prostu nie wie co z nimi zrobic.
Na dobry poczatek wiosennych dni proponuje paste
z baktazana. Jest wspaniata, aromatyczna i pyszna.
Gdy tylko mam baktazany to taka wtasnie pasta na
kanapki jest wrecz obowigzkowa.

1 SREDNI BAKLAZAN
1 KOSTKA TOFU NATURALNEGO
PECZEK BAZYLII
5 SUSZONYCH POMIDOROW BEZ
ZALEWY
1 CYTRYNA - SOK
4 ORZECHY WtOSKIE
1tYZECZKA PIEPRZU ZIOLtOWEGO
2 ZABKI CZOSNKU
2 tYZKI OLEJU LNIANEGO
SOL DO SMAKU

Baktazana upiec w 180°C (ok. 35 minut). Zmiksowac
go na paste. Pomidory pokroi¢ w paski i zmiksowac
na gruboziarnista paste z baktazanem, czosnkiem,
bazylig, sokiem z cytryny i olejem. Mase wymieszac
doktadnie z pokruszonym tofu, orzechami zmiazdzo-
nymi w mozdzierzu lub drobno posiekanymi oraz
przyprawami. Schtodzi¢ w lodéwce przez min.

2 godziny. Podawac do chleba, jako farsz do
upieczonych ziemniakdéw posypane kietkami bgdz
tez dyni. Doskonate rowniez do plackdw z soczewicy
albo wytrawnych nalesnikow.

Autor: Beata Gtowacka
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W PROGRAMIE OFERUJEMY:

m aktywny wypoczynek (nordic walking, gimnastyka rehabilitacyjna, spacery,
trasy rowerowe)

m odpowiednio dobrang diete (wegetariariska, bezglutenowa, bezlaktozowa,
odchudzajaca, oczyszczajgca, sokoterapia)

m wyklady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb, dajace praktyczne
porady jak poprawi¢ jakos¢ zycia .

B konsultacje lekarska oraz statq opieke lekarza i pielggniarki

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ m porade dietetyczng
SEKRETARIAT ZDROWIA m szkote zdrowego gotowania 3 *
m masaz leczniczy i relaksujacy

www.sprawyzdrowia.pl | inhalacje i proste zabiegi hydroterapii 'V p

REDAKTOR WYDANIA:
Beata Sleszyriska

Gdzie: Gdzie:

beata.sleszynska@adwent.pl O$rodek Wypoczynkowy ,Przystai” 0srodek Wypoczynkowy ,,Orion”
w Grzybowie k. Kotobrzegu w Wisle
PROJEKT GRAFICZNY: Termin: Termin:

. L . od 29 kwietnia do 6 maja 2018 od 29 lipca do 5 sierpnia 2018
Klaudiusz Wisniewski — Cena za pobyt: Cena za pobyt:
kw@kiwicreativestudio.com.pl 1100 zt (pok6j 2-0sobowy) 1200 zt (pokéj 2-osobowy)

[ 1310z (pokdj 1-osobowy) 1450 zt (pok6j 1-0sobowy)
- tel. kom.: +48 609 602 488 kom.: +48 601 493 226
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl e-mail: biuro@osrodekorion.pl
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