%é Kosciot Adwentystow
=/ Dnia Siodmego
Sekretariat Zdrowia

.,Pan dat cztowiekowi zdolnos¢ do ciggtego
doskonalenia sie [...]. Dzieki tasce Bozej mo-
zemy zdoby¢ niemal znakomitos¢ aniotéw.”

E. G. WHITE
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NOTKA REDAKCYIJNA

Jednym z problemow
pojawiajgcych sie w czasie
upalnych letnich dni jest dbatos¢
o wtasciwe nawodnienie
organizmu.

CZEGO POTRZEBUJA
DZIECI NA DIECIE
WEGETARIANSKIEJ?

Mamy wydane wazne
oswiadczenie mdowigce, ze
prawidtowo zbilansowana dieta
weganska jest odpowiednia na
wszystkich etapach rozwoju, takze
W dziecinstwie.

O HOLISTYCZNEJ
KONCEPCJI CZLOWIEKA

Tegoroczne wakacje byty inspiracja
do napisania kolejnego felietonu.
Crecja nieodparcie kojarzy sie

Z holistycznym podejsciem do
cztowieka, w tym do jego zdrowia.

NAWODNIENIE
ORGANIZMU TO
PODSTAWA

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

PRZEPIS: _
LODY BOROWKOWE
Z FASOLKA

Upat upatem, ale lody latem zjesc
trzeba. Zjesc i nie przytyc. Zjesc

i nie miec¢ wyrzutow dietetycznego
sumienia, ani ciezkosci w brzuszku.
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NOTKA REDAKCY]JNA

Jednym z problemoéw pojawiajgcych sie w czasie
upalnych letnich dni jest dbatos¢ o wtasciwe
nawodnienie organizmu.

Ta kwestia staje sie istotna zwtaszcza dla
0sOb starszych, ktore sg szczegdlnie narazone
na utrate wraz z nig sktadnikdw 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 organi-
zmu? By¢ moze tego nie wiesz, wiec odpo-
wiadamy. W zwigzku z tym, ze w okresie
letnim nie trudno o Swieze owoce oraz wa-
rzywa, w utrzymaniu odpowiedniego pozio-
Mmu nawodnienia organizmu z pewnoscig po-

moga réznorodne koktajle - wisniowy, mali-
nowy, arbuzowy, gruszkowy, Sliwkowy lub
warzywny.

W naszym biuletynie odpowiadamy rowniez
na temat tego, co powinny jes¢ dzieci na
diecie roslinnej? A ze dzieci ( i nie tylko)
uwielbiajg lody, to siegnijcie po przepis na
lody boréwkowe z fasolka. Tak, z fasolka!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

CZEGO POTRZEBUJA DZIECI NA
DIECIE WEGETARIANSKIE]J?

Autor: Beata Sleszynska

Od jakiegos juz czasu mamy wydane wazne oswiadczenie najwiekszej
organizacji ds. zywienia, Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego
i Dietetykow Kanady - jak rowniez Amerykanskiej Akademii Pediatrow,
mowigce, ze prawidtowo zbilansowana dieta weganska jest odpowiednia
na wszystkich etapach rozwoju, takze w dziecinstwie.

Wyrazajg oni opinie, ze rozwdj i wzrastanie
dzieci wegetarianskich w tym weganskich,
odzywiajagcych sie prawidtowo zbilansowa-
ng dietg - jest prawidtowy, co jest oparte -
jak sie wyrazajg - na wystarczajgcych dowo-
dach naukowych. Temat diety wegeta-
rianskiej nie po raz pierwszy jest poruszany
przez ekspertéow w kontekscie pozytywnym.
Mimo to zawsze wzbudza on kontrowersje,
a W szczegolnosci weganizm w odniesieniu
do dzieci. Bo czy da sie w Polsce wychowac
dzieci bez kotleta schabowego, a nawet bez
jajek i mleka?

Specjalisci reprezentujgcy Amerykanskag
Akademie Zywienia i Dietetyki w oéwiadcze-

niu tym przyznali, ze dieta wegetarianska
jest nie tylko zdrowa, ale rowniez moze
stanowi¢ narzedzie do prewencyjnej walki
z chorobami cywilizacyjnymi, m.in. nad-
cisnieniem, otytoscig, cukrzyca typu 2, cho-
robg niedokrwienng serca.

Dieta wegetarianska dla dzieci moze miec
wiele pozytywnych stron, jednak nie nalezy
bagatelizowac¢ negatywnych skutkow, jakie
moze nies¢ za sobg stosowanie. Kupujac
gtdwnie zywnosc¢ przetworzong, np. goto-
we produkty sojowe, stodycze, nie jestesmy
w stanie skomponowac¢ wartosciowego
menu. Tym bardziej jest to wazne w przy-
padku dzieci.



Na co trzeba zwrdci¢ szczegdlng uwage
W zywieniu wegetarianskich dzieci? Klu-
czowymi sktadnikami , sg witamina B12,
zelazo, cynk, wapn, i kwasy omega-3.
Konieczna jest rowniez suplementacja
witaming D, gdyz w Polsce wszyscy ma-
my niedobory tej witaminy w okresie
zimy (a nawet latem), kiedy nie mozemy
syntetyzowac¢ jej w organizmie przy
udziale promieni stonecznych.

ZELAZO

Zelazo jest niezbednym sktadnikiem mi-
neralnym, ktory zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie wszystkich narzgdow
w organizmie. Zelazo, potaczone z he-
moglobing transportuje tlen do kazdej
komorki organizmu, dzieki czemu wszy-
stkie organy mogg sprawnie funkcjo-
nowaé. Zelazo jest niezbedne takze do
budowania odpornosci dziecka.

Dobre zrédta zelaza w produktach wege:
jajka, fasola, soczewica, orzechy, nasiona,
ptatki owsiane, fortyfikowane ptatki snia-
daniowe, melasa, ptatki drozdzowe,
Zielone liscie warzyw i suszone owoce.

TLtUSZCZE OMEGA 3

Kwasy omega-3 wspomagajg dziatanie
uktadu krgzenia oraz prace serca. Po-
zytywnie dziatajg na skore, paznokcie
oraz wtosy. Zapobiegajg miazdzycy i nad-
cisnieniu oraz wspomagajg prawidtowy
rozwoj siatkdwki oka. Dzieki swoim wta-
sciwosciom pomagajg tagodzi¢ stany
zapalne, podnoszg odpornos¢ i wspo-
magajg regeneracje organizmu po cho-
robie. Sg roéwniez niezbedne dla pra-
widtowej pracy centralnego uktadu ner-
wowego i mozgu. Dieta bogata w kwasy
omega-3 korzystnie wplywa na rozwdj
intelektualny, zwieksza zdolnosc¢ zapa-
mietywania i koncentracji. Zwiekszajg
takze poziom neuroprzekaznikéw - do-

BIULETYN
07-08/2019

paminy i serotoniny, ktére dziatajg pozy-
tywnie na samopoczucie. Suplementacja
kwasami omega-3 (gtdwnie DHA) nie jest
.przymusowa’, ale moze wnies¢ wiele
korzysci. Dzieciom karmionym mlekiem
matki nie trzeba podawac dodatkowo
tego sktadnika, pod warunkiem ze matka
suplementuje w dawce minimum 200
mg na dobe (przenika on do mleka).
Pozostatym dzieciom (lub starszym, ktoére
skupiajg sie juz bardziej na ,dorostych”
positkach), mozna podawac¢ DHA w ilosci
150 - 200 mg/dobe. Dodatkowo w jadto-
spisie kazdego dnia powinny znalez¢ sie
roslinne zrodta kwasdéw omega-3, takie jak
olej Iniany, nasiona chia, olej konopny czy
siemie Iniane, orzechy wtoskie.

WITAMINA B12

Witamina B12 jest niezwykle wazna. Po-
trzebna jest do syntezy DNA, wptywa na
metabolizm kosci, bierze udziat w syn-
tezie hemoglobiny, jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego a takze wszystkich komorek
w haszym ciele. W diecie weganskigj
nalezy suplementowac rowniez witamine
B12, ktorej aktywna forma nie wystepuje
w produktach pochodzenia roslinnego.
Mate dziecko zazwyczaj nie potrzebuje
duzej dawki tej witaminy i wystarczy
suplemantacja w dawce ok 2,5 - 5 mcg,
jednak jest to uzaleznione réowniez od
poziomu B12 w organizmie matki (zarow-
Nno w czasie cigzy jak i podczas karmienia).
W literaturze opisano przypadki niedobo-
row witaminy B12 wsrod weganek w cigzy
oraz wsrod niemowlat. Niedobory u nie-
mowlat objawiajg sie ich spowolnionym
rozwojem nerwowo- miesniowym, ogol-
nym spowolnionym rozwojem, mniegj-
szym rozmiarem gtowy, ospatoscia, drazli-
woscig, drgawkami lub ruchami mimo-
wolnymi.
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O HOLISTYCZNEJ KONCEPCIJI CZLtOWIEKA

Autor: Agata Radosh

Tegoroczne wakacje byly inspiracjg do napisania kolejnego felietonu.
Grecja nieodparcie kojarzy sie z holistycznym podejsciem do
cztowieka, w tym do jego zdrowia.

Holistyczne (gr. holos znaczy catosc)
spojrzenie na istote ludzkg polega na
widzeniu cztowieka jako niepodzielnej
catosci, ktora sktada sie rownoczesnie
z pierwiastka fizycznego, umystowego
i duchowego. Pomiedzy tymi sferami
istnieje scista zaleznosc¢.

Wspdtczesni naukowcy zadali sobie spo-
ro trudu, aby udokumentowac te praw-
de. Cztowiek stanowi catos¢. Jest jed-
noscig. Strona fizyczna, umystowa, spo-
teczna i duchowa stanowig wzajemnie
powigzang i nierozerwalng catos¢. Gdy-
by chcie¢ przedstawi¢ to w najprostszy
sposdb - to, co oddziatuje na ciato, od-
dziatuje takze na umyst, i odwrotnie. To,
co dotyka jednego aspektu naszej istoty,

dotyka rownoczesnie wszystkich pozo-
statych. JesteSmy catoscig. Wiele badan
udowadnia teze, ze ciato scisle wspot-
pracuje z umystem. Na przyktad ucze-
ni, jeden z Uniwersytetu Loma Linda dr
Lee S. Berg, a drugi z Uniwersytetu
Stanford dr William F. Fry dowiedli
(1992 r.), ze szczesliwy, radosny us-
miech sprawia, ze w systemie immu-
nologicznym cztowieka zachodzi wiele
zmian. Mozemy istotnie pomadc swoje-
mu ciatu walczagcemu z chorobg, jesli
mimo wszytko pogodnie patrzymy na
zycie. Prawda sg wiec stowa: "Wesote
serce jest najlepszym lekarstwem, lecz
przygnebiony duch wysusza ciato"
(Przyp. Sal. 17, 22).
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Podobny zwigzek istnieje pomiedzy religijnoscig a zdro-
wiem. Pewien naukowiec zajmujacy sie zdrowiem psy-
chicznym przeprowadzit wnikliwe badania, dotyczace
zwigzku, jaki istnieje pomiedzy nimi. Wyniki wykazaty
bezposredni zwigzek miedzy chrzescijanskim zaanga-
zowaniem a zdrowiem. Byt mocno zdziwiony gdy stwier-
dzit, ze ci, ktdérzy chodzg do kosciota, zyjg dtuzej niz ci,
ktorzy tego nie robig. Uczestnicy nabozenstw znacznie
rzadziej zapadajg na choroby serca, arterioskleroze, nad-
cisnienie i inne. Wierzacy w Boga prowadzg bardziej
wydajne zycie, poniewaz tatwiej panujg nad stresem,
jesli pijg alkohol to rzadko, rzadziej tez wchodzag w koli-
zie z prawem, a tez mniej jest wsrod nich nie-
szczesliwych matzenstw.

Nie da sie podwazyc silnego zwigzku miedzy umystem
a naszg psychika, ciatem i zyciem duchowym. Holisty-
czne podejscie do cztowieka, takze w zakresie jego
leczenia, obejmuje wtasnie troske o niego w wymiarze
fizycznym, emocjonalnym, spotecznym i duchowym.
Pierwsze zapiski o zaleznosci pomiedzy emocjami a ra-
kiem pochodza od Galena, starozytnego rzymskiego
lekarza greckiego pochodzenia, a zostaly sporzgdzone
w Il w n.e. Galen zauwazyt, ze rak piersi czesciej atakuje
kobiety petne smutku i zamkniete w sobie. Zanim
jednak Galen opisat swoje doswiadczenie to juz
Hipokrates, ktory tez byt Grekiem (IV w p.n.e.), widziat
cztowieka jako jednos¢. Twierdzit, ze samopoczucie ma
ogromy wpltyw na ogdlny stan organizmu, czyli zdrowie.
Dzi$ uznajemy go za ojca medycyny. W istocie byt
propagatorem holistycznego leczenia. Jednak i przed
Hipokratesem byt ktos jeszcze. Sam Bodg.. Stary
Testament jako pierwszy wieki temu przedstawit
holistyczng koncepcje cztowieka.

Zdrowie to cos wiecej niz zycie bez chordb. Jest to wynik
skoordynowanego rozwoju wszystkich sktadowych cze-
sci cztowieka. Umyst, emocje i pierwiastek duchowy od-
powiedzialne sg nie tylko za zdrowie badz jego utrate,
lecz takze za sytuacje jakie maja w nim miejsce.
Wptywajg bezposrednio na jakos¢ zycia. Dobrze jest zy¢
w zgodzie z holistycznym pojmowaniem, widziec¢ siebie
jako niepodzielng catos¢. Pracujac nad sobg mozemy
W znacznym stopniu wptywac na stan zdrowia, nadajgc
mu witasciwy kierunek i sens. Holistyczna koncepcja
cztowieka okazuje sie by¢ najbardziej skutecznym spo-
sobem uzyskania petnego satysfakcji dtugiego i zdro-
wego zycia.
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SZLACHETNE ZDROWIE...

Opr.: Beata Sleszyriska

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

Ale prawda jest taka, ze nasz orga-
nizm powinnismy nawadnia¢ caty
czas a szczegolnie gdy doskwierajg
upaty lub intensywnie trenujemy, bo
zapotrzebowanie na wode wodwczas
wzrasta.

W tym temacie warto pamietac, ze
ptyn ptynowi nierdwny i te kwestie na-
lezy szczegdtowo omowic, aby nie by-
fo nieporozumien. Na pewno wiele ra-
zy styszelismy, ze najlepszym rozwig-
zaniem jest picie wody. Kawe czy her-
bate tez przeciez zalewamy woda,
wiec teoretycznie takie napoje powin-
ny sie ,wlicza¢” w dzienny bilans wy-

pitej wody. Niestety, wszelkie napoje,
ktore sg bogate w kofeine oraz jej po-
chodne, odwadniajg organizm i wyptu-
kujg z niego cenne sktadniki mineralne.

Nawet jezeli siegamy po zdrowe na-
poje, jak soki warzywno-owocowe, i tak
nie powinnismy zapominac¢ pi¢ ,czy-
stg” wode. A ile powinnismy wypijac
w ciggu dnia? Tutaj teorie sg bardzo
rozne, wiele zalezy tez od naszych
indywidualnych potrzeb. Przyjmuje sie,
ze nalezy pic¢ 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 wody.
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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¢ szyb-
ko i w duzych ilosciach. Trzeba to robic
wolno i matymi porcjami, ale czesto.
Jest to wyjgtkowo wazne w czasie upa-
tow, treningdw czy tez choroby, ktora
niesie za sobg ryzyko odwodnienia (np.
choroby z biegunkg i wymiotami). Wy-
picie duzej ilosci wody naraz wcale nie
ugasi pragnienia i nie nawodni orga-
nizmu szybciej, a jedynie go obcigzy.

[ ZAPISZ SIE
NA DARMOWY
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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



LODY BOROWKOWE
7 FASOLKA

4 PORCJE
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\
bordwkowe lody z fasolka

swojsko z fasolkar

Upat upatem, ale lody latem zjes¢ trzeba.
Zjesc i nie przytyC. Zjes¢ i nie mie¢ wyrzu-
tow dietetycznego sumienia, ani ciezkosci
w brzuszku.

Wystarczy, ze ochtodzg. Pomyslatam wiec, czy by nie
poczyni¢ lodoéw z... fasolka? Borowki dziatajg przeciw-
zapalnie, fasolka wspomaga walke z nowotworami,
choc¢ wcigz trwa dyskusja czy chodzi bardziej o bton-
nik czy o inne sktadniki, pewnie i jedno i drugie. Dla-
tego zachecam do tworzenia nietypowego potg-
czenia, czemu nie wykorzysta¢ tego wspaniatego
zjawiska do lodow?

- 2 matej puszki fasolki cannellini
(100 g plus zalewa)
- 1 bardzo dojrzaty banan (100g)
- Y4 niepetnej szklanki mleka sojowego
lub orzechowego (509)
- 1 soczysta cytryna (sok)

- 250 g borowki amerykanskiej
- gruby plaster swiezego imbiru

Borowki optukac, osuszyc¢ i zamrozic.

Zmiksowac fasolke, mleko i sok z cytryny na gtadkg
emulsje.

Dodac¢ posiekany imbir i wiekszos¢ bordowek,
zmiksowac nie catkiem doktadnie.

Dodac¢ pozostate borowki i pulsacyjnie wymieszac
catosc.

Sprobowac i ewentualnie dostodzi¢. Zaleznie od
stodkosci owocoéw i upodoban wtasnych.

Przetozy¢ do foremek i zamrozic.

Jesli zamrozicie wczesniej banana i takiego uzy-
jecie, dodajcie go razem przed imbirem a wyjda
gotowe, miekkie lody bez koniecznosci zam-
razania.

Autorka: Beata Gtowacka
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tel.: 609 602 488, wwuw.osrodekprzystan.pl
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Chrzescijanska
Stuiba Charytatywna

Pomoc osobom
Z niepelnosprawnoscig

Jestesmy blisko ludzkich potrzeb

"Przystan”

Zapraszamy na wczasy
w |l potowie sierpnia!

smaczna kuchnia | trasy rowerowe




