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n NOTKA REDAKCYJNA

Jednym z problemdow pojawia-
jacych sie w czasie upalnych
letnich dni jest dbatos¢ o wta-
sciwe nawodnienie organizmu.

CZY KOBIETY W CIAZY
POWINNY UZYWAC
SUPLEMENTU JODU?

Jod jest pierwiastkiem, ktorego
niedobodr jest powszechny na
catym $wiecie. Swiatowa
Organizacja Zdrowia szacuje...

CZY GNIEW JEST
BEZPIECZNY?

Czesto, kiedy wyolbrzymiamy matg
niedoskonatosc¢ lub wpadamy
w tarapaty, poniewaz...

NAWODNIENIE ORGA-
NIZMU TO PODSTAWA!

Kiedy siegamy po cos do picia?
Zazwyczaj wtedy, gdy zaczynamy
odczuwac mniej czy bardziej silne
pragnienie. Ale prawda jest taka...

n PRZEPIS:
KOKTAIJL Z JABLEK
Poniewaz jabtka sg naszym
skarbem narodowym to koktajl

Z jabtek powinien rozpieszczac
nasze podniebienie...
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NOTKA REDAKCY]JNA

Jednym z problemow pojawiajgcych
sie w czasie upalnych letnich dni jest dbatosc
o wtfasciwe nawodnienie organizmu.

Ta kwestia staje sie istotna zwtaszcza dla os6b
starszych, ktére sg szczegdlnie narazone na
utrate wraz z nig sktadnikow mineralnych
i witamin. Caty czas styszymy, jak wazne jest
picie wody, jak to robic, ile wody w ciggu dnia
mamy wypic.

Ale co takiego jest w tej wodzie, ze jest ona tak
istotna dla naszego organizmu? By¢ moze tego
nie wiesz, wiec odpowiadamy.

W zwigzku z tym, ze w okresie letnim nie trudno
0 Swieze owoce oraz warzywa,

w utrzymaniu odpowiedniego poziomu
nawodnienia organizmu z pewnoscig pomoga
roznorodne koktajle - wisniowy, malinowy,
arbuzowy, gruszkowy, sliwkowy lub warzywny.
Podobny pozadany efekt przyniesie nam
proponowany w biuletynie koktajl z jabtek.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

CZY KOBIETY W CIAZY
POWINNY UZYWAC
SUPLEMENTU JODU?

Autor: Dr Roman Pawlak

Jod jest pierwiastkiem, ktérego niedobor
jest powszechny na catym swiecie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje,
ze okoto 35 % ludzi na swiecie spozywa
niedostateczng ilos¢ jodu.

Szacuje sie rowniez, ze okoto 3 miliardy oséb
na swiecie ma jego niedobdr. Niedobor
dotyka okoto 300 milionéw dzieci. Niedobor
jodu powoduje powiekszenie sie tarczycy,

czyli wole. Jeszcze do poczatku lat 1990-tych,

w Polsce wole byto bardzo rozpowsze-
chnione i dotykato okoto 40 do prawie 60 %
spoteczenstwa (czestos¢ wystepowania byta

wyzsza na wschodnich niz na zachodnich

kraju). Wole wystepowato rowniez u okoto 80

procent kobiet w cigzy.

BIULETYN
07-08/2018

W roku 1991, na Uniwersytecie
Jagiellonskim, ustanowiona zostata
Polska Rada Kontroli Zaburzen Jodu

(miedzynarodowa organizacja skupiajgca
sie na profilaktyce niedoboru jodu -
autor), ktérej celem byto monitorowanie
wystepowania i powziecie krokow
prowadzacych do pozbycia sie niedoboru

jodu.W roku 1997, sdl zostata wzbogacona

w jod w ilosci 30+10 mg jodanu potasu
a ponadto do mleka modyfikowanego
dodano 0.10 - 0.15 mg/L jodanu potasu.

Najnowsze dane odnosnie wystepowania
wola w Polsce wykazaty, ze wystepowanie
wola radykalnie sie obnizyto wsrod
wszystkich grup wiekowych. Dla
przyktadu, wsrod dzieci, czestosc
wystepowania wola zmnigjszyto sie
z okoto 30 do 3.2 %. Chociaz czestosc
wystepowania wola wsrod kobiet w cigzy
rowniez sie radykalnie obnizyta, wole jest
ciggle problemem wsrdod okoto 19 %
kobiet ciezarnych (przed dodaniem jodu
do soli wynosita okoto 80 %).
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Z tego wzgledu, w Polsce zaleca sie kobietg
ciezarnym spozywanie suplementu jodu o dawce
150 do 200 ug jodu dziennie. To zalecenie wydaje

sie byc szczegdlnie istotne dla kobiet, ktore
spozywajg mniejszg ilosc soli niz typowe spozycie

wsrod Polakow.

Wedtug Prof. Szybinskiego z Uniwersytetu
Jagiellonskiego, przecietnie w Polsce spozywa
sie ponad 11 gramow soli dziennie. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia, spozycie soli nie
powinno przekroczy¢ 5 gramow. Prof. Szybinski
sugeruje, ze zredukowanie spozywanej ilosci soli
do tej zalecanej przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia, moze doprowadzi¢ do niedoboru, gdyz
obnizenie spozycia soli doprowadzi do nizszego
spozycia jodu.

Wedtug Prof. Szybinskiego, na rynku polskim,
istniejg dwa rodzaje wody butelkowej
(Ustronianka z Jodem i Wysowianka)

z zawartoscig jodu réwng okoto 130 do 150 ug/L.
Te zrédta jodu mogg miec¢ znaczacy wptyw na
catkowite spozycie jodu z wszystkich zrodet.
Ze wzgledu na potencjalnie toksyczny efekt
spozywania zbyt duzej ilosci jodu, osoby
spozywajace te wody powinny skonsultowac
spozywanie suplementdow jodu ze swoim
lekarzem.

Jednym z prostych sposobow oszacowania czy
spozycie jodu i jego poziom w organizmie jest
wystarczajgcy jest pomiar jodu w moczu. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia, wéréd kobiet w
cigzy, poziom jodu w moczu nizszy niz 150 pg/L
jest poziomem zanizonym, natomiast poziom
miedzy 150 a 249 jest poziomem odpowiednim.
Wyzszy poziom niz 300 ug/L moze spowodowacd
nadczynnosc tarczycy. Wyniki jednego badania
w Polsce z udziatem 100 kobiet w cigzy wykazaty,
ze srodkowy poziom jodu w moczu wynosit 112
ug/L a tylko okoto 28 procent badanych miata
poziom wyzszy niz 150 pg/L.
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BLASKI | CIENIE CODZIENNOSCI
CZY GNIEW JEST BEZPIECZNY?

Autor: Dr Neil Nedley

.Nie jestes w stanie panowac¢ nad swoimi Owe hormony, ktére wywotujg w nas
impulsami ani emocjami tak, jak bys tego reakcje ,walcz-lub-uciekaj”, powoduja
pragnat, ale mozesz panowad nad wola wzrost energii. Trwa to przez kilka minut.
i dzieki temu dokonaé w swoim zyciu W tym czasie kolejna fala hormonow
gruntownej zmiany.” E.C.White naptywa z ciata migdatowatego poprzez
potaczenia systemu neuroendokrynnego,
Czesto, kiedy wyolbrzymiamy mata przygotowujgc mozg na dziatanie fizyczne.
niedoskonatosc¢ lub wpadamy w tarapaty,
poniewaz umniejszylismy waznosc¢ jakiegos Ten drugi etap, ktéry utrzymuje mozg
istotnego szczegotu, stajemy sie jeszcze w stanie gotowosci, trwa o wiele dtuzej niz
bardziej poirytowani - a to prowadzi do pierwszy (przez godziny lub nawet dni).
Taki podwyzszony stan pozwala na kolejne

wsciektosci. Nasze mysli sg stymulowane
reakcje zachodzgce w odpowiedniej

przez emocje. Jezeli czujemy sie obrazeni
zagrozeni lub zawstydzeni, dochodzi do predkosci. To wyjasnia, dlaczego ludzie,
wzrostu aktywnosci uktadu limbicznego ktorzy zostali sprowokowani lub sg juz
W naszym mozgu, przez co uwalniane sg troche poirytowani, tak tatwo wybuchajag
ghiewem.

katecholaminy na skutek reakcji na stres.
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Psycholog Dolf Zillman z Uniwersytetu
w Alabamie przeprowadzit badanie, w ktorym
jedna osoba miata wypowiedziec jakas
prowokujgcg uwage w strone kilku ochotnikow.
Pozniej czesc tych osob obejrzata film
trzymajacy w napieciu, a czes¢ - cos
przyjemnego. W ostatnim etapie badania
Zillman poprosit wszystkich badanych, aby
ocenili osobe, ktdéra wypowiedziata ztosliwg
uwage. Zapytat tez, czy przyjeliby jg do pracy.
Psycholog odkryt bezposrednie powigzanie
miedzy odwetem badanych a stopniem,

w jakim zdenerwowat ich oglagdany wczesniej
film. Innymi stowy, im bardziej byli
podenerwowani tym, co obejrzeli, tym ostrzej
oceniali osobe, ktora ich wczesniegj
zdenerwowata.

Jakikolwiek stres moze spowodowac
pobudzenie kory nadnerczy, obnizajgc prog
wrazliwosci ha czynniki wywotujgce gniew.
Zazwyczaj mamy do czynienia z catg serig

czynnikow prowokacyjnych, zanim zaczynamy
sie wsciekac. Wszelkie zmartwienia wywotujg
przyptyw katecholamin z ciata migdatowatego,
ktore powoduja reakcje ,walcz-lub-uciekaj”,
zanim wczesniejsza fala ma mozliwosc¢ opasc.
llos¢ hormonow stale wzrasta az do chwili, kiedy
ciato jest w stanie skrajnego pobudzenia.
W takim momencie btahe wydarzenie moze
wywotac niewyjasniony gniew, a hawet
przemoc.

Kiedy zmienny cykl zostanie wprawiony w ruch,

mysli rozgniewanej osoby przekraczajg granice

rozsgdku. Ludzie, skupieni raczej na zemscie niz
na pojednaniu, catkowicie ignoruja

konsekwencje swoich czyndw. Konieczne jest
powstrzymanie wzrastajgcego gniewu - do
takiego zadania idealna jest terapia
behawioralno-poznawcza. Im wczesnigj
powstrzymasz swoj gniew, tym mniejsze szanse
na jego zintensyfikowanie.



Ze wszystkich nastrojow, ktorych ludzie
pragng uniknac, gniew wydaje sie najbardziej
kuszacy, uparty i trudny do ujarzmienia.
Wprawiony w ruch poprzez monolog
wewnetrzny, wypetnia umyst najbardziej
przekonujgcymi argumentami, az musimy
dac¢ mu upust. Podczas gdy smutek moze
dziatac przygnebiajgco, gniew moze dac
duzo energii, a nawet przyniesc¢ radosc.
Przekonujaca sita gniewu jest bez watpienia
powodem, dla ktérego wielu ludzi uwaza go
za niemozliwy do kontrolowania,

a nawet zdrowy. Niektorzy twierdzg, ze
nawet gdyby dato sie kontrolowac gniew,
nie powinno sie tego robi¢. Wybuchy gniewu
sg dla nich czyms w rodzaju
oczyszczenia.

Po przeciwnej stronie lezy rownie
niebezpieczne przekonanie, ze ghiew moze
i musi by¢ powstrzymany za wszelka cene.
Choc¢ niektorzy psycholodzy ucza, ze
nieuwolniony gniew moze spowodowac
fizyczne i psychiczne problemy, wolne
wyrazanie gniewu moze byc¢ nieprzyjemne
i niebezpieczne.
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Naukowcy badajgcy uwolnienie sie od
gniewu jako narzedzia kontrolujgcego
gniew, odkryli, ze pomimo iz dawanie
upustu gniewowi moze zadowalag, nie
uwalnia nas od niego catkowicie. Zamiast
przynosic ulge, wolne wyrazanie gniewu
powoduje wzmochienie i zwiekszenie
naszej furii poprzez napedzanie systemu
pobudzenia mozgu.

Mimo iz mogg zaistniec sytuacje, kiedy
komunikacja w gniewie wydaje sie
terapeutyczna, dawanie upustu gniewowi
jest jednym z najgorszych sposobow
uspokajania sie. Kiedy odczuwasz pokuse,
aby sie rozgniewac, najlepszg strategig jest
prawie zawsze wyciszenie sie i uspokojenie
chwilowego poirytowania, danie sobie
czasu na przemyslenie oraz ponowna
ocene sytuacji. Kontrolujgc swoj gniew
w taki sposob, rzadziej sprowokujesz inng
osobe, na ktdrg jestes rozgniewany, do
odwetu. Uczucie gniewu pojawi sie od
czasu do czasu, jednak takiego rodzaju
uczucia muszg zostac przeniesione do
naszej podswiadomosci, gdzie

L,GNIEWAICIE SIE, LECZ NIE GRZESZCIE; NIECH StONCE NIE ZACHODZI

NAD GNIEWEM WASZYM”
EFEZJAN 4,26
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SZLACHETNE ZDROWIE...

Oprac.: Beata $leszyriska

Kiedy siegamy po cos do picia? Zazwyczaj wtedy, gdy zaczynamy
odczuwac mniej czy bardziej silne pragnienie.

Ale prawda jest taka, ze nasz organizm
powinnismy nawadniac caty czas a
szczegolnie gdy doskwierajg upaty lub
intensywnie trenujemy, bo zapotrzebowanie
na wode woéwczas wzrasta.

W tym temacie warto pamietac, ze ptyn
ptynowi nierowny i te kwestie nalezy
szczegdtowo omoéwié, aby nie byto
nieporozumien. Na pewno wiele razy
styszeliSmy, ze najlepszym rozwigzaniem jest
picie wody. Kawe czy herbate tez przeciez
zalewamy woda, wiec teoretycznie takie
napoje powinny sie ,wlicza¢” w dzienny bilans
wypitej wody. Niestety, wszelkie napoje, ktore
sg bogate w kofeine oraz jej pochodne,
odwadniajg organizm i wyptukujg z niego
cenne sktadniki mineralne.

Nawet jezeli siegamy po zdrowe napoje, jak
soki warzywno-owocowe, i tak nie
powinnismy zapominac¢ pi¢ .czystg” wode.
A ile powinnismy wypija¢ w ciggu dnia?

Tutaj teorie sg bardzo rozne, wiele zalezy tez
od naszych indywidualnych potrzeb.

Przyjmuje sie, ze nalezy pi¢ srednio 30 ml
wody na kg masy ciata na dobe. Jesli zatem
ktos warzy 60 kg, musisz wypi¢ w ciggu doby

nie mniej niz 1800 ml wodly.

Jak pi¢ wode? Pytanie to moze sie wydawac
nieco smieszne, bo niby co
skomplikowanego jest w piciu wody?
Tymczasem naprawde nie kazdy wie, jak
nawodni¢ organizm w sposob prawidtowy.
Wody nie nalezy pi¢ szybko i w duzych
ilosciach. Trzeba to robi¢ wolno
i matymi porcjami, ale czesto. Jest to
wyjgtkowo wazne w czasie upatoéw,
treningdw czy tez choroby, ktdéra niesie za
sobga ryzyko odwodnienia (np. choroby
z biegunka i wymiotami). Wypicie duzej ilosci
wody naraz wcale nie ugasi pragnienia i nie
nawodni organizmu szybciej, a jedynie go
obcigzy.
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PRZEPIS BEZMLECZNY,
BEZGLUTENOWY,
BEZLAKTOZOWY

-

PONIEWAZ JABtKA SA NASZYM
SKARBEM NARODOWYM TO KOKTAJL
Z JABtEK POWINIEN ROZPIESZCZAC

NASZE PODNIEBIENIE CZESTO.

Dodatkowo, jesli mamy mato czasu
a chcemy odkry¢ zywnosc¢, ktora pomoze
nam pozbyc sie zbednych centymetrow
w talii, to koktajle beda najlepszym
wyborem.
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CHRONIMY &
ZDROWIE §&¢  ZDROWONANOWO

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIGDMEGO MNWESTUJ W SWOJE ZDROWIE!
W PROGRAMIE OFERUJEMY:

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

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ m odpowiednio dobrang diete (wegetariariska, bezglutenowa, bezlaktozowa,

odchudzajaca, oczyszczajgca, sokoterapia)
SEKRETARIAT ZDROWIA m wyklady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb, dajace praktyczne

www.sprawyzdrowia.pl porady jak poprawi¢ jakos¢ zycia
m konsultacje lekarskq oraz statg opieke lekarza i pielegniarki
m porade dietetyczng .

& ;ﬁ§ ka}. Wczasy zdrowotne

REDAKTOR WYDANIA: m szkotg zdrowego gotowania -§ *
Beata Sleszynska m masaz leczniczy i relaksujacy
beata.sleszynska@adwent.pl | inhalacje i proste zabiegi hydroterapii W
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Klaudiusz Wisniewski Os$rodek Wypoczynkowy ,Przystari” 0$rodek Wypoczynkowy ,,Orion”
kw@kiwicreativestudio.com.pl : Grzybowie k. Kolobrzegu w Wisle
ermin: Termin:
od 29 kwietnia do 6 maja 2018 od 29 lipca do 5 sierpnia 2018
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