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.Zycie jest w istocie tym, co z niego
uczynimy - ostatecznie dostaniemy
to, czego w nim szukamy”

E. G. WHITE

BIULETYN « NR 04 ¢ KWIECIEN 2019




BIULETYN 04/2019 p

NOTKA REDAKCYIJNA

Co to bedzie? Co mam zrobic?

A jesli sie nie uda? Wizjami
najczarniejszych scenariuszy
potrafimy sie skutecznie zdotowac.
Nadmierny niepokdj jest szkodliwy
dla ciata i duszy.

CO POWINNO JESC
DZIECKO Z CUKRZYCA
TYPU 1?

Cukrzyca typu 1 ujawnia sie zwykle
(choc nie jest to zasadg) u ludzi
mtodych lub dzieci. W tym typie
cukrzycy trzustka jest uszkodzona
przez proces chorobowy...

KIEDY CZUJESZ, ZE
NADCHODZI ZMARTWIENIE

Lyndon B. Johnson, byty prezydent
Stanoéw Zjednoczonych, powiedziat
kiedys podczas konferencji pra-
sowej w Stonewall, Texas, ze swoje
dobre samopoczucie zawdziecza
stuchaniu nastepujacej rady...

NATURALNE OLEJKI
ETERYCZNE

Naturalne olejki eteryczne
nazywane sg ,naturalng apteczka
domowag". To silnie
skoncentrowane wyciggi ziot,
zawierajgce zwigzki lotne.

PRZEPIS: CHILI
GWATEMALSKIE

Nie wszystkie smaki podrozy da
sie oczywiscie powtorzy¢ w 100%
W kraju. Czasem brak sktadnikow,
czy zamiennikow, a czasem nawet
inna woda robi roznice...
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Co to bedzie? Co mam zrobic¢? A jesli sie nie uda? Wizjami
najczarniejszych scenariuszy potrafimy sie skutecznie zdotowac.
Nadmierny niepokdj jest szkodliwy dla ciata i duszy.

To prawda, ze kazdego dnia nie brakuje nam
powoddw do zmartwien. Kazdy niekiedy sie
martwi. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
zmartwienia utrzymujg sie dtuzej. Mogg
wtedy przyczynic sie do licznych schorzen.
Czesto zdarza sie tak, ze zmartwienia zupetnie
przestaniajg nam obraz rzeczywistosci,
sprawig, ze przestajemy sobie z nimi radzic.
Jak poradzic¢ sobie w takich momentach?
W tym wydaniu biuletynu podpowiadamy
o trzech waznych zasadach radzenia sobie
z trudnymi wyzwaniami zycia.

Wiosna to czas na domowe porzadki. Chociaz
za sprzataniem mato kto przepada, to.. gdy
tylko przyroda zaczyna sie stroi¢ w pierwsze
wiosenne listki, chwytamy scierki i czyscimy,

co sie da! Do ekologicznego sprzatania moga

nam postuzyc¢ olejki eteryczne.

Moze nie kazdy wie, ze olejki eteryczne
moga byc¢ rowniez niezastgpione, jesli chodzi
o kompleksowe sprzgtanie domu. Pozyskiwa-

ne z roslin nie tylko majg tadne zapachy, ale
rowniez posiadajg specjalne wtasciwosci, na
przyktad dezynfekujgce, dlatego pozwalajg na
skuteczniejsze utrzymanie przestrzeni
w porzadku i higienie.

Uwaga! Pamietajmy o tym, aby korzystac
z naturalnych olejkow eterycznych, czyli tych
pozyskiwanych z roslin. W sprzedazy mozemy
znalez¢ tez olejki syntetyczne, ktore nie
posiadajg zadnych dodatkowych wtasciwosci
poza zapachowymi. Jakie olejki zastosowac
i do czego bede przydatne, to wszystko w tym
wydaniu biuletynu. Zapraszam!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Autor: Beata Sleszynska

Cukrzyca typu 1 ujawnia sie zwykle (cho¢ nie jest to zasadg) u ludzi mtodych
lub dzieci. W tym typie cukrzycy trzustka jest uszkodzona przez proces
chorobowy i nie produkuje insuliny.

Zaczyna sie zwykle od bardzo duzego pra-
gnienia. Dziecko nie rozstaje sie z butelka.
Potem chudnie, ale przeciez dziecko rosnie
i duzo sie rusza. Niepokdj u rodzicow budzi
dopiero zmiana zachowania - dotgd radosne
i energiczne, staje sie ospate, wycofane i oso-
wiate. Cukrzyca to choroba o podtozu auto-
immunologicznym. Oznhacza to, ze uktad
odpornosciowy zwraca sie przeciwko wta-
snym tkankom i komorkom, w konsekwencji
je niszczac. Uszkodzone zostajg komorki
trzustki, warunkujace prawidtowe wydziela-
nie insuliny. Diabetolodzy zgodnie przyznaja:
cukrzyce w dzisiejszych czasach jest tatwo
rozpoznac - charakterystyczne objawy sg sy-
gnhatem, ze nalezy wykonac podstawowe ba-
dania biochemiczne ze szczegdlnym uwzgle-
dnieniem okreslenia poziomu cukru we krwi
lub proste badanie moczu na obecnos¢ glu-
kozy. Zdarza sie jednak, ze pierwsze objawy
cukrzycy sg bagatelizowane albo mylone
Z innymi schorzeniami wieku dzieciecego,
takimi jak zakazenia drog oddechowych,
infekcje, nadkazenia grzybicze.

Zywienie dzieci z cukrzyca powinno by¢ do-
brze zaplanowane i dostosowywana do wieku,
zapotrzebowan na sktadniki odzywcze, w celu

utrzymania prawidtowej masy ciata i wzrostu.

Kazde dziecko powinno miec plan positkow.

Dieta dziecka powinna sktadac sie z 3 gtow-
nych positkow i zdrowych przekasek. Positki

powinny byc¢ spozywane regularnie co ok. 3-4
godziny by uniknac¢ spadkoéw poziomu glikemii

we krwi. Nalezy zaznaczyc, ze po wysitku fi-
zycznym nalezy spozy¢ dodatkowgq przekaske.
Glukoza powinna by¢ sprawdzana glukome-
trem min. 4 razy dziennie. Przed sniadaniem,
obiadem, kolacjg, przed snem. Czasami, pod
wptywem zbyt duzej dawki insuliny, moze
dojs¢ do nadmiernego spadku poziomu
glukozy we krwi, chorzy muszg wtedy zjes¢
dodatkowa porcje cukrow, np. batona musli,
soku swiezo wyciskanego. Na pewno nie moga
to byc¢ jednak chipsy, paluszki, czekolada,
batony czekoladowe, ciasta i inne produkty
o duzej zawartosci niezdrowego i utajonego
ttuszczu. Ich wartos¢ odzywcza jest jednak tak
mata, ze nie ma czego zatowac.



Przy okazji mozemy nauczy¢ dziecko wyboru
zdrowych produktow i zapobiec w ten sposob
ewentualnej otytosci.

Praktyczne porady

Dziecko codziennie powinno spozywac pozywne
Sniadanie, ktore reguluje poziom glukozy we krwi
i przyspiesza metabolizm. Na sSniadanie wybieraj-
my petne zboza (kasze, brgzowy ryz, owies, chleb
petnoziarnisty), i unikajmy podawania gotowych
ptatkdw sniadaniowych, ktore sg zywnoscig prze-
tworzong i z wysokim indeksem glikemicznym.

Zachecajmy dziecko do spozywania wiekszej
ilosci warzyw i owocow z niskim 1G. Btonnik
W nich zawarty spowalnia wchtanianie glukozy
w jelitach, ponadto sg doskonatym zrédtem
witamin i sktadnikéw mineralnych tak potrzeb-
nych do wtasciwego wzrostu i rozwoju dziecka.
Szczegodlnie polecane sg: zielone warzywa jak
satata, jarmuz, surowa marchewka, nasiona roslin
strgczkowych (fasola, soczewica, groch, cieciorka),
kapusta, buraki, a takze truskawki, agrest,
porzeczkKi, jabtka, grejpfruty i pomarancze.

Ttuszcze w bardzo nieznacznym stopniu, bo tylko
w 10% podnoszg poziom glukozy we krwi. Ale
Z uwagi na to, ze ttuszcz ttuszczowi nierowny
wybierajmy zdrowe rodzaje ttuszczu np. oliwa,
awokado, olej Iniany, kokosowy. Nalezy jedno-

czesnie ograniczyc¢ spozycie izomerdw trans kwa-
sOw ttuszczowych, wystepujgcych w margary-

nach twardych, stodyczach, chipsach, krakersach.

Uwazajmy rowniez na mleko i przetwory
mleczne. Mleko zawiera cukier prosty - laktoze,
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ktory u niektdrych osob bardzo mocno pod-
nosi poziom cukru we krwi. Dlatego zaleca sie
podchodzi¢ do niego ostroznie, szczegolnie
rano, kiedy zapotrzebowanie na insuline i tak
jest najwieksze. Alternatywg jest stosowanie
roslinnych rodzajow mleka (kokosowe,
migdatowe, sojowe).

Takze sposdb przygotowywania positkdw ma
wptyw na glikemie popositkowa. tatwo straw-
ne sg produkty gotowane, a w szczegdlnosci
rozgotowane, tarte, zmiksowane oraz rozdrob-
nione. Dlatego diabetykom zaleca sie gotowa-
nie al dente, nie tylko makarondw. Unikajmy
zatem przetworzonej zywnosci i fast foodow
oraz stodyczy. Przetworzona zywnosc i fast
foody majg wysoka kalorycznosg, ale ich
wptyw na uczucie sytosci jest niewielki.
Miedzy innymi tez dlatego prowadzi do
podjadania miedzy positkami. Ten rodzaj
jedzenia ma duzy wiekszy wptyw na wzrost
poziomu cukru we krwi, niz jedzenie
przygotowane w domul.

Lekko twardawe i chrupigce powinny byc¢
takze warzywa. Wybierajgc kasze warto siegac
po te grube, jak peczak, ktéry wchtania sie
zdecydowanie wolniej od drobnej kaszy per-
towej. Mocno dojrzate owoce sg jednoczesnie
bardziej stodkie i szybciej podnoszg poziom
cukru we krwi. Warto wiec wybierac te nieco
mniej dojrzate i koniecznie spozywac je na
surowo.

Aktywnosc fizyczna zmniejsza poziom gluko-
zy we krwi, dlatego nalezy zachecac dziecko
do ruchu i zabaw na swiezym powietrzu.
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KIEDY CZUJESZ, ZE NADCHODZI ZMARTWIENIE

»ZYCIE JEST W ISTOCIE TYM, CO Z NIEGO UCZYNIMY -
OSTATECZNIE DOSTANIEMY TO, CZEGO W NIM
SZUKAMY”. E. G. WHITE

Avutor: Caroline Watkins

Lyndon B. Johnson, byly prezydent Stanow Zjednoczonych,
powiedziat kiedys podczas konferencji prasowej w Stonewall, Texas,
ze swoje dobre samopoczucie zawdziecza stuchaniu nastepujacej
rady, udzielonej mu kiedys przez starszg kobiete: ,Kiedy ide, nie
spiesze sie. Kiedy siadam, siedze swobodnie. A kiedy czuje, ze
nadchodzi zmartwienie, ktade sie i zasypiam”.

Ta starsza kobieta nie byta przez zycie. Zwolnij na tyle, bys
psychologiem, ale udzielita mMogt cieszycC sie krajobrazem
znakomitej rady tym wszystkim, i mogt przystanac, by powgchac

ktorzy zyjg w stechnicyzowanym, kwiatki przy drodze.
zestresowanym swiecie nekanym
depresjg, zmartwieniem i troska. Po drugie, ,kiedy siadam, siedze
swobodnie”. Nie bgdz zbyt pewny
Po pierwsze, ,kiedy ide, nie spiesze tego, co masz, kim jestes

sie”. Inaczej mowigc, nie pedze i co robisz.
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Zycie jest trudne i czasami okolicz-
nosci wymykajg sie nam spod kontroli
zagrazajgc twemu bezpieczenstwu
i zmuszajac cie do zmian. Tak wiec nie
siedz zbyt sztywno - badz elastyczny,
gotowy na zmiany. Jak moéwig -
wyluzuj sie!

Po trzecie, ,kiedy czuje, ze nadchodzi
zmartwienie, ktade sie i zasypiam”. Sen
jest jak fadowanie akumulatorow. Kie-
dy zycie zaczyna sie rozpadac w kawat-
Ki i juz myslisz, ze sobie z nim nie pora-

dzisz, najlepsza rzeczg jest dobrze sie

wyspac. Rankiem zawsze wszystko
wyglada jasniej!

Bog takze ma dla nas wspaniatg rade.
Przeczytaj stowa Jezusa zapisane
w Ewangelii Mateusza 6, 27-35. Po co
sie martwic, skoro Bog troszczy sie
o takie drobiazgi, jak ptaki czy kwiaty,
a tym bardziej troszczy sie o ciebie.
On prosi cie jedynie o to, bys zyt dzisiaj
najlepiej jak tylko potrafisz. Uwolnienie
sie od troski i poleganie na opiece
Chrystusa nie jest tatwe, jak mogtoby
sie wydawac jezeli przywyktes sam
rozwigzywac swoje problemy. Jednak
Bdg zapewnia, ze jesli Mu zaufasz, On
do ci doskonaty pokdj. Dlaczego nie
miatbys sprobowac?

Artykut pochodzi z ksigzki ,Zycie
w obfitosci”, Wyd. ,Znaki Czasu”

PR

~Wszelka troske swojg zt6zcie na
niego, gdyz ma o was staranie”

1 Piotra 5,7
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SZLACHETNE ZDROWIE...
NATURALNE OLEJKI ETERYCZNE

Avutor: Julia Dorosz

Naturalne olejki eteryczne nazywane sa ,naturalng apteczka
domowa". To silnie skoncentrowane wyciagi ziét, zawierajace
zwigzki lotne.

Zwykle sg one bardzo aromatyczne i wyka-
zujg silne dziatanie biologiczne. Pozyskuje
sie je z kwiatow, owocow, sokdw, nasion czy
skorek, a takze z kory, lisci, korzeni, zywicy
czy drewna okreslonych drzew. Zanim wiec
zaczniemy uzywac olejkow eterycznych, na-
lezy zapoznac sie z ich dziataniem i najlep-
szymi sposobami na ich wykorzystanie.

Olejki eteryczne posiadajg wtasciwosci nie
tylko lecznicze, wspomagajgce lub przeciw-
bolowe, ale takze swietnie sprawdzajg sie
jesli chcemy zadbac o nasze gospodarstwa
domowe. Ekologiczne sprzgtanie opiera sie
na wykorzystaniu prostych, nieprzetworzo-
nych sktadnikow, na przyktad octu czy sody
0Czyszczone).

Aby nadac im przyjemniejszy zapach,
mozna wykorzystac olejki eteryczne, ktore
majg rowniez okreslone wtasciwosci
poprawiajgce skutecznosc sprzatania.

Oto przyktady ich zastosowania:

» Jedng krople olejku z drzewa
herbacianego mozemy dodac do
zmywania naczyn; nasz ulubiony olejek
dodany do mokrego, jeszcze nie
Wysuszonego prania nada mu
niepowtarzalny zapach (nie poleca sie
olejkoéw cytrusowych ze wzgledu na ryzyko
przebarwien). Szczegolnie polecane sg
olejki do prania z orzechami piorgcymi,
dzieki czemu uzyskujemy w petni
ekologiczne i pieknie pachngce pranie.



Polecane do prania sg olejki z drzewa
herbacianego, lawendowy, z trawy
cytrynowej, gozdzikowy.

» Olejek cytrynowy usuwa wiekszosc
trudnych plam i zabrudzen, natomiast
olejek limonkowy skuteczne pomaga
pozbyc sie zaschnietych gum do zucia

a takze starych naklejek z réznych
powierzchni.

» Wiele olejkoéw posiada silne
wrtasciwosci czyszczgce i antybakteryjne,
wiec Smiato mozna je dodawac do
srodkow jakich uzywamy w domu,
sprejow, odswiezaczy do dywanow lub
ptynéw polerujgcych.

» Olejek z miety pieprzowej moze nam
nawet pomaoc pozbyc¢ sie zdomu nie-
chcianych lokatorow, takich jak rozne in-
sekty i owady, wystarczy nasgczyc

P //SPRAWYZDROWIA.PL
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wacik i schowac go np. za lodéwke,
w okolicach okien lub drzwi. Olejek la-
wendowy swietnie sie sprawdza na mole.

Najczesciej olejki eteryczne uzywane sg
jako sktadnik roznych samodzielnie
przyrzgdzanych mikstur do sprzatania.
Najprostsza z nich to woda wymieszana
z octem w tych samych proporcjach.
Do takiej mieszaniny dodajemy nastep-
nie od kilku do kilkunastu kropel olejku
w zaleznosci od ilosci ptynu. Catosc
mieszamy. Taki ptyn najlepiej sprawdza
sie do uzycia w formie spreju.

Druga propozycja to przygotowanie
pasty do czyszczenia - w tym celu
mieszamy sode oczyszczong z odrobing
wody i niewielky iloscig olejku eterycz-
nego, aby uzyskac gestg papke. Nadaje
sie dobrze do szorowania mocnigjszych
zabrudzen w tazience czy w kuchni.
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Wczasy zdrowotne

:"-

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

m aktywny wypoczynek (nordic

walking, gimnastyka rehabilitacyjna,

spacery, trasy rowerowe)

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

m wyktady i prezentacje na temat
profilaktyki i leczenia chordb

B konsultacje lekarska
oraz statg opieke lekarza
| pielegniarki

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan”
w Grzybowie k. Kotobrzegu
Termin:

28 kwietnia - 5 maja 2019

22 - 29 wrzesnia 2019

Cena za pobyt:

1200 zt (pokdj 2-osobowy)

1410 zt (pokdj 1-osobowy)

tel. kom.: +48 609 602 488
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

hi *’**@\*f’”‘

porade dietetyczng

szkote zdrowego gotowania

masaz leczniczy i relaksujacy
inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
oktady z borowiny

oktady z gliny

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion™ w Wisle
Termin:

4 - 11 sierpnia 2019

Cena za pobyt:

1300 z (pokdj 2-osobowy)

1500 zt (pokdj 1-osobowy)

tel. kom.: +48 601 493 226

e-mail: biuro@osrodekorion.pl



CHILI
GWATEMALSKIE

Nie wszystkie smaki podrozy da sie
oczywiscie powtorzy¢ w 100% w kraju.
Czasem brak sktadnikow, czy zamiennikow,
a czasem nawet inna woda robi réznice. Ale
czy o to chodzi, zeby odtworzy¢ doktadnie
to samo? Nie. Chodzi o inspiracje, o pare
smaczkow. Jednak chili nie wymaga
specjalnych sktadnikoéw, jest proste
w wykonaniu i smakuje wysmienicie.

-1 SZKLANKA UGOTOWANEJ
CZERWONEJ FASOLI
-1 SZKLANKA UGOTOWANEJ BIAtEJ FASOLI
- 1,5 SZKLANKI BULIONU
WARZYWNEGO LUB WODY
-1 CZERWONA PAPRYKA
-1 CEBULA
-2 LUB 3 ZABKI CZOSNKU
-3 POMIDORY SREDNIEJ WIELKOSCI
-1 tYZKA PRZECIERU POMIDOROWEGO
- SOL, PIEPRZ, CHILI W PROSZKU,
- PAPRYKA CAYENNE W PROSZKU,
- PRZYPRAWA WARZYWNA
- KMINEK (OPCJONALNIE).

*Mozna dodac szczypte cynamonu, ale to juz dla
poszukiwaczy nowych smakow.

Kroimy w drobng kostke cebule, papryke, czosnek
i podsmazamy na patelni ok. 10 min, przerzucamy
do garnka, dodajemy pokrojone pomidory i dalej
smazymy ok. 5 min. Dodajemy reszte sktadnikow
i gotujemy na matym ogniu ok. 10 min. mieszajac.

Autorka: Kasia Sleszyrska
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