Czas powrotu do pracy lub szkoty to nie lada wyzwanie.
Jak wymyslic cos, co bedzie jednoczesnie zdrowe i mato
problematyczne do zjedzenia w pracy czy w szkole?

Kosciot Adwentystow o
%& Dnia Si6dmego Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba

A A Seckretariat Zdrowia Charytatywna
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NOTKA REDAKCYJNA

Kolejny biuletyn Chronimy Zdrowie
poswiecamy osobom cierpigcym

na zespot jelita drazliwego. To najczesciej
wystepujaca przewlekta choroba jelit,

na ktdérg choruje az 10% catej populagji.

ZESPOL JELITA
DRAZLIWEGO

— DIETA LAGODZACA
OBJAWY

Béle brzucha, wzdecia, uczucie niepetnego
wyproznienia i zaburzone funkcjonowanie
jelit, sg pierwszymi objawami zespotu jelita
drazliwego. W wyniku tego moga pojawi¢
sie zardbwno biegunka albo zaparcia

badz obiema tymi dolegliwosciami
wystepujacymi naprzemiennie.

POMAGASZ?
PRZEDLUZASZ SOBIE
ZYCIE

Badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego

i Uniwersytetu Yale przekonujg, ze
pomaganie innym oraz udzielanie im
wsparcia minimalizuje negatywny wptyw
stresu na kondycje psychiczna cztowieka.

POMYSL NA ZDROWE
POSILKI DO PRACY

Osiem godzin dziennie, czasem nawet
wiecej... W pracy spedzamy potowe dnia
i sifg rzeczy musimy cos w tym czasie zjes¢.

SALATKA BROKULOWA

Jest prosta i szybka w wykonaniu, wiec
sprawdgzi sie jako nowoczesny dodatek
do wszystkich dan. Bedzie ona stanowita
piekng ozdobe kazdego stotu i na pewno
zachwyci wszystkich smakiem.
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Kolejny biuletyn Chronimy Zdrowie poswiecamy osobom cierpiacym
na zespot jelita drazliwego. To najczesciej wystepujaca przewlekta
choroba jelit, na ktdra choruje az 10% catej populacji.

Ciagte bdle brzucha, wzdecia, uczucie petno-
$ci nawet po niewielkim positku, zaburzony
rytm wyproznien, biegunki pojawiajace sie
naprzemiennie z zaparciami. Jesli masz po-
dobne problemy, najprawdopodobniej cier-
pisz na zespot jelita drazliwego. Warto wow-
czas skorzystac z porady lekarskiej, by ustali¢
proces leczenia. W biuletynie jedynie pod-
powiadamy jak wprowadzi¢ wtasciwy spo-
s6b zywienia, ktory stanowi pierwszg linie
postepowania w zespole jelita drazliwego.

W biuletynie podpowiadamy réwniez jak
przygotowac zdrowe, sycace positki do pra-
cy lub szkoty, bo konczy sie lato a z nim
dla wiekszosci z nas wakacyjny urlop. Czas

powrotu do pracy lub szkoty to nie lada
wyzwanie. Nie dos¢, ze trzeba wczesniej
wstac to jeszcze wypadatoby przygotowac
zdrowy positek na wynosi to dla wieluz nas
najwiekszy problem. Bo jak wymysli¢ cos, co
bedzie jednoczesnie zdrowe i mato proble-
matyczne do zjedzenia w pracy czy w szko-
le? Na co zamieni¢ nudzace sie juz kanapki
czy jogurciki? Jesli szukacie nowych pomy-
stow na zdrowe positki do pracy czy szkoty
— przychodzimy na ratunek! Oto 3 prze-
pisy, ktore koniecznie musicie sprobowac!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Bole brzucha, wzdecia, uczucie niepetnego wyproéznienia i zaburzone
funkcjonowanie jelit, sq pierwszymi objawami zespotu jelita drazliwego.
W wyniku tego moga pojawic sie zarowno biegunka albo zaparcia badz
obiema tymi dolegliwosciami wystepujacymi naprzemiennie.

Osoby cierpigce na zespdt jelita drazliwego
sq uwiezione w fazience na jeden z dwéch
sposobOw — poprzez niespodziewane ata-
ki biegunki lub poprzez przedtuzajace sie
zaparcia.

Wiele pokarmow, typowych dla dieta za-
chodniej — bogatych w ttuszcze i nie-
strawny cukier mleczny (laktoze), a ubogiej
w btonnik, weglowodany oraz substancje
czynne wystepujace w roslinach (fitosktad-
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niki) — moga wywotac tagodne zapalenie.
Tak wiec, osoby zmagajace sie z zespotem
jelita drazliwego moga doswiadczy¢ znacz-
nego ztagodzenia objawdw, po prostuzmie-
niajgc sposob zywienia.

Przestaw sie na diete roslinng, zawieraja-
cg duzo réznorodnego naturalnego zrodta
btonnika. W postaci zaparciowej, jesli nie
wystepujag bole brzucha i wzdecia, nalezy
codziennie spozywac 30-50 g btonnika, kt6-
ry pobudza perystaltyke jelit. Lista produk-
tow roslinnych jest dos¢ szeroka, wiec row-
niezwsérdd produktéw ,bezpiecznych” znaj-
duja sie rodlinne zZrédta biatka takie jak tofu,
pewna ilos¢ roslin straczkowych oraz kasze.
Wigksza ilos¢ spozywanych produktow ro-
slinnych powinna by¢ poddana obrobce ter-
micznej np. dobrze ugotowane kasze, zupy
lub dania z gotowanych warzyw. Przy die-
cie wysokobtonnikowej bardzo wazna jest
odpowiednia podaz ptynéw, ktoéra powinna
wynosi¢ minimum 2 litry dziennie. W posta-
ci biegunkowej, ilos¢ btonnika powinna by¢
zmniejszona, powinno sie jada¢ produkty
lekkostrawne, dobrze ugotowane, wyciska-
ne soki owocowe lub warzywne. llo$¢ wy-
pijanych ptynéw powinna zaleze¢ od nasi-
lenia biegunek, czyli od stopnia nawodnie-
nia organizmu.

Zrezygnuj ze spozywania ttustych potraw
miesnych i wedlin (podrobdéw, pasztetow,
konserw miesnych, wieprzowiny, ttustej wo-
towiny, gesi, kaczki). Zle tolerowane sg réw-
niez ciezkostrawne ttuszcze zwierzece (sma-
lec, t6j) szczegdlnie smazone na nim potra-
wy; najlepiej unikaj smazenia, jezeli juz to
wybierz duszenie na masle lub oleju roslin-
nym.

Unikaj potraw wzdymajacych. Niektérym
osobom ulge przynosi rezygnacja z takich
produktéw jak: cebula, czosnek, kukury-
dza, ziemniaki, jajka, kapusta, nasiona ro-
$lin stragczkowych (fasola, bob, groch), pa-
pryka, orzechy.

Zrezygnuj ze spozywania stodyczy i czeko-

BIULETYN 9/2020

lady. Cukier ostabia funkcje uktadu pokar-
mowego i wptywa ogdlnie na flore jelitowa.
Tak samo dzieje sie w przypadku spozywa-
nia mleka, u niektérych oséb zwieksza sie
nadwrazliwos¢ na laktoze (cukier mleczny),
dlatego najlepiej spozywaj produkty mlecz-
ne fermentowane a najlepiej zamien pro-
dukty mleczne na ros$linne mleka, np. ko-
kosowe, owsiane, migdatowe.
Wyeliminuj kawe i herbate, poniewaz zawar-
ta w nich kofeina lub teina zwieksza kurcz-
liwos¢ miesnidwki jelita cienkiego. To sa-
mo dotyczy odstawienia alkoholu. Zrezy-
gnuj réowniez z produktéw zawierajacych
sorbitol i fruktoze, m.in. zawarta w napojach
gazowanych czy gumach do zucia. Sorbi-
tol wykazuje dziatanie draznigce na jelito,
powoduje nasilenie boléw brzucha.
Stosuj probiotyki. Zespét jelita drazliwego
jest takze skutecznie leczony dzieki zasto-
sowaniu ,przyjaznych bakterii jelitowych”.
Przyjazne bakterie jelitowe Swietnie rozwi-
jaja sie w jelitach wypetnionych resztkami
skrobi, warzyw i owocéw, dlatego te pro-
dukty stuza w namnazaniu dobrych bakterii.
Unikaj przypraw typu wegeta lub inne przy-
prawy z glutaminianem sodu oraz przypra-
wy pikantne. Przyprawiaj potrawy tagodnie
uzywajac naturalnych ziét.
Zjadaj positki o regularnych porach w mitej
atmosferze i nie objadaj sie. To najwazniej-
sza reguta diety w zespole jelita drazliwego.
Pamietaj, ze uczucie sytosci pojawia sie do-
piero po 15 minutach po zjedzeniu positku.
Wiasciwie zaplanowana dieta w zespole je-
lita drazliwego i obserwacja wtasnego orga-
nizmu (niektore potrawy moga dla jednych
by¢ tolerowane a dla innych nie) moze za-
tagodzi¢ wiekszos¢ jego objawdéw, znacz-
nie poprawi¢ komfort zycia oraz zreduko-
wac obwadd talii, co czasami sprawia, ze s
pacjenci, ktérzy jako skutek uboczny zmie-
niajg rozmiar ubran na mniejszy. Najwazniej-
sze jest jednak to, ze moga swobodnie wy;js¢
z domu, nie muszac obawiac sie o nagta wi-
zyte w toalecie.

BEATA SLESZYNSKA
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Badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego i Uniwersytetu Yale przekonuja,
Ze pomaganie innym oraz udzielanie im wsparcia minimalizuje
negatywny wptyw stresu na kondycje psychiczna cztowieka.
Osoby, ktdre bezinteresownie pomagaja innym odczuwaja
wiecej pozytywnych emogji i cieszg sie lepszym samopoczuciem.

Najprosciej: warto pomagac, bo w ten spo-
so6b poprawiamy sobie samopoczucie. To
dlatego, ze szlachetne gesty majg wptyw
na wydzielanie dopaminy, waznego neuro-
przekaznika. Dopamina odpowiada za ener-
gie, samopoczucie, motywuje do dziatania.
Naukowcom udato sie ustali¢, ze wystarczy
pie¢ matych aktéw w ciggu tygodnia powta-
rzanych przez sze$¢ tygodni, by zauwazyc
pozytywne zmiany w samopoczuciu.
Dzieki badaniom mozna byto réwniez do-
wies¢, ze Ci, ktorzy cechuja sie altruizmem
i s3 mili wobec innych co najmniej dwa razy
w tygodniu, potrafig poradzic¢ sobie z depre-
sja i z zadziwiajgcg wrecz skutecznoscia ra-
dzg sobie z niepokojem powstajagcym na tle
kontaktow socjalnych.

| zapewne nie chodzi w tym wszystkim o licze-
nie dobrych uczynkéw, bo pomoc bezwarun-
kowa, ochotniczai co najwazniejsze oferowana
bezposrednio tym, ktorzy tego potrzebuja jest
niezastgpiona i nieoceniona. Dla oséb w po-
trzebie nawet prosta, krotka rozmowa przynosi
ulge, uspokojeniei jest niczym swiatetko opty-
mizmu w dtugim, trudnym tunelu zycia.
Zauwazenie potrzeb innych pomaga zmniej-
szy¢ uczucie samotnosci, jezeli takie przezy-
wamy. Pozwala wyjs¢ do ludzi, pomaga zna-
lez¢ pokrewne dusze. To bardzo cenna korzys$¢

dla zdrowia. Badania oraz po prostu doswiad-
czenie wielu 0s6b wskazuja, ze samotnos¢ po-
dobnie jak palenie papieroséw przyczynia sie
do wysokiego cisnienia krwi, zwieksza ryzy-
ko wystapienia chordb serca, udaréw moézgu
i otepien. Ludzie majacy wsparcie w postaci
zyczliwych osob zyja dtuzej i s szczesliwsi.
Co ciekawe wszystkie powyzej omowione ko-
rzysci dla zdrowia nie wystepuja, gdy poma-
gamy, wrzucajac monety do skarbonki kwe-
stujgcych na ulicach oséb lub gdy pomagamy
w przypadkowy sposob. Liczy sie zaangazowa-
nie, czas orazregularnos¢ niesionego wsparcia.
Z drugiej strony podobny efekt — braku ko-
rzysci zdrowotnych z niesienia pomocy — na-
stepuje, gdy pomaganie staje sie obcigzeniem,
zabiera caty wolny czas, wymusza zachowania
ponad mozliwosci okreslonej osoby. Wtedy jest
zrédtem frustradji i niezadowolenia.
Dobry uczynek niesie tadunek zdrowia
dla tego, ktéry go czyni. Zaratustra powie-
dziat: ,Czynienie dobra innym nie jest obo-
wigzkiem. Jest radoscig, poniewaz pomnaza
twoje szczescie i zdrowie.” Aby by¢ szczes-
liwym, trzeba uszczesliwiac innych. Dajac,
otrzymujemy. Wiec dziatajmy, pomagajmy!
~Rozdawaj swdj chleb w obfitosci, a po wielu
dniach odnajdziesz go.” Koh. 11.1

BEATA SLESZYNSKA
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SZLACHETNE ZDROWIE
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Osiem godzin dziennie, czasem nawet wiecej...
W pracy spedzamy potowe dnia i sita rzeczy musimy cos w tym czasie zjes¢.

Jednak w dzisiejszych czasach wiekszosc¢
z nas zyje szybko. Zdrowe positki na wynos
to dla wielu najwiekszy problem. Jak wy-
mysli¢ cos, co bedzie jednoczesnie fit i ma-
to problematyczne do zjedzenia w pracy?
Na co zamieni¢ nudzace sie juz kanapki czy
twarozki? Z doswiadczenia wiem, ze jesli
nie zaopatrze sie w pojemniczek z drugim
$niadaniem na wynos, to kupno czegokol-
wiek wartosciowego w sklepie jest co naj-
mniej trudne. Wokét petno pokus — auto-
maty z batonami i chipsami, bary typu fast-
-food i piekarnie wypetnione kalorycznymi
paczkami i drozdzéwkami. W pracy mozna
jes¢ smaczniei zdrowo, ale trzeba wczesniej
opracowac plan dziatania. Jedzenie kupowa-
ne pod wptywem impulsu rzadko jest diete-
tyczne, dlatego nalezy wczesniej pomyslec
o zdrowych positkach i przekaskach. Przed-

stawiam Wam kilka pomystéw na zdrowe,
smaczne i proste dania, ktére z powodze-
niem mozecie zabrac ze sobg do pracy.

Kuskuks z duszonymi warzywami

To bardzo prostei szybkie danie. Mato kalo-
ryczne i bogate w sktadniki odzywcze. Sktad
warzyw moze by¢ dowolny. Kuskus mozna
réwniez przygotowac z warzywami Swie-
zymi. Wystarczy pokroi¢ pomidory, ogérek
i papryke i wymieszac z kasza. Szybko i po-
zywnie.

Kuskus zalej bulionem i przykryj, az kasza
wchtonie ptyn — rozdrobnij jg widelcem.
Papryke, cukinie i cebule pokréj w kost-
ke i du$ na matym ogniu az beda miekkie,
najlepiej na patelni typu wok. Dopraw sola
i pieprzem, posyp posiekang natka pietrusz-
ki i wymieszaj z kuskusem.
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Hummus

Hummus to pasta na bazie ciecierzycy i ta-
hini (sosu sezamowego), pochodzaca z Li-
banu. Jesli masz blender, przygotowanie tej
przekaski zajmie kilka minut. Hummus jest
zdrowy, bogaty w biatko i witaminy, dlate-
go warto zabrac ze sobg pojemnik pasty
do pracy. Mozna go je$¢ z plackami pita albo
petnoziarnistym pieczywem. W wersji die-
tetycznej najlepiej smakuje ze Swiezymi wa-
rzywami pokrojonymi w stupki. Do pojem-
nika na lunch spakuj marchewke, papryke,
0gorka, seler naciowy i zjedzrazem z orien-
talng pasta z cieciorki.

Chronimy

ZDROWIE
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cieciorka — ugotowana — 1,5 szklanki
czosnek — 1 lub 2 zqbki

tahini — 1 tyzka

woda

s6l do smaku

sok z cytryny — 1 lub 2 tyzki

pomidory suszone, pokrojone — 3-4 sztuki
Wszystkie sktadniki miksujemy w blenderze.

Deser z nasionami chia

Nasiona chia sa przede wszystkim boga-
tym zrédtem kwaséw omega-3 (ktore dzia-
tajg przeciwnowotworowo i zapobiegajq sta-
rzeniu sie komorek), a takze zelaza, magne-
zu, wapnia i antyoksydantéw. Z nasion szatwii
hiszpanskiej najczesciej przyrzadza sie diete-
tyczne desery oraz lekkie sniadaniowe pud-
dingi. Przygotowanie puddingu chia to chy-
ba najprostszy znany mi przepis. Do miski wy-
starczy wlac szklanke kokosowego mleka oraz
dwie tyzki nasion chia z dowolnymi dodatka-
mi, wszystko szybko zamiesza¢, a potem tyl-
ko poczekad. Z kazda godzing nasiona beda
zelowac ptyn, az w koricu zmienia sie w deli-
katng, kremowa galaretke, przypominaja tro-
che tapioke, a troche kisiel. Tak przygotowa-
ne chia moze czeka¢ w lodoéwce przez kilka
dni, dlatego co kilka dni przygotowuje swie-
z3 porgcje, a potem gotowy pudding zjadam
na sniadanie ze $wiezymi owocami (bgdz mu-
sem owocowym) z dodatkiem musli. Dzieki te-
mu zawsze pod reka mam zdrowe, bardzo sy-
cace i przepyszne $niadanie.
BONITA PONIATOWSKA
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SAtATIKA BROKUtOWA

Ponizej znajdziecie bardzo prosty, a jednak przepyszny przepis na satatke brokutowg z mar-
chewka i nasionami, ktdrg gorgco polecamy wyprébowac przy najblizszej okazji. Jest prosta
i szybka w wykonaniu, wiec sprawdzi sie jako nowoczesny dodatek do wszystkich dan. Be-
dzie ona stanowita piekng ozdobe kazdego stotu i na pewno zachwyci wszystkich smakiem.

brokuty — 3 sztuki

posiekany szczypiorek — 1 peczek

marchewka — 1 lub 2 sztuki

pestki stonecznika lub kietki ze stonecznika — 1/2 szklanki
rodzynki lub suszona zurawina — 1/2 szklanki

majonez roslinny — 1 tyzka

pieprz ziotowy, sél i przyprawa warzywna do smaku

sok z cytryny — 1 tyzeczka

Brokuty myjemy i szatkujemy. Dodajemy do nich startq marchewke oraz posiekany szczy-
piorek. Mieszamy wszystko razem w misce. Rodzynki lub zurawine oraz pestki stonecznika
zalewamy goracg wodg na 15 min. Po namoczeniu i odlaniu wody dodajemy je do satatki.
Kietki stonecznika dodajemy do safatki bezposrednio, bez zalewania ich goragcg wodg i na-
maczania. Dodajemy do satatki majonez roslinny. Catos¢ doprawiamy do smaku solg, pie-
przem ziotowym, przyprawg warzywng oraz sokiem z cytryny.

MARZANNA BOJKO — AUTORKA BLOGU ZDROWIENATALERZU.PL
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TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE
TYM, KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ
POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna - Blisko Serca niesie konkrethg pomoc
dla tych, ktérzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu : badan lekarskich, leczenia (w tym lekéw, rehabilitacji czy
transportu zwigzanego z leczeniem), zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych, opatrunkowych lub
dietetycznych. Udzielamy pomocy tym, ktérych sytuacja nie pozwala na
zakup opatu na zime czy optacenie rachunkéw za energie, gaz lub czynsz.

| Ty mozesz odmienic czyjes zycie! Zt6z dobrowolny dar
na projekt "BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE" na konto

Blisko Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywne;j:
Serca rachunek w Banku Pekao S.A:: 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 112 Ogélnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej: ,RODO"): Administratorem danych osobowych jest Chrzescijariska
Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe bedg przetwarzane przez Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizadji oraz dla celéw szczegétowo opisanych
na stronie www.bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do korica okresu przedawnienia. Posiada Pani/Pan prawo
dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, modyfikacji, ograniczenia przetwarzania, usuniecia, przenoszenia danych oraz prawo wniesienia skargi do organu nadzoru (PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz
przetwarzanie przez Organizacje danych osobowych narusza przepisy RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do wniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez
Organizacje. Szczegbty dotyczace sprzeciwu oraz innych zasad przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcéw danych, celach przetwarzania oraz doktadne dane kontaktowe Organizacji opisano
na stronie www.bliskoserca.pl/RODO. W sprawach dotyczacych danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: daneosobowe@Dbliskoserca.pl
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