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NOTKA REDAKCYJNA

Czerwiec to dla mnie, obok maja,
najpiekniejszy miesigc w roku. To czas
kwitnienia réz i makéw oraz soczystej
zielonej trawy. To czas truskawek i czeresni.
To czas snucia wakacyjnych planéw.

DIETA ROSLINA

A COVID-19

To co jemy ma duzy wptyw na ogdlne
funkcjonowanie organizmu, w tym

na uktad odpornosciowy. Btedy
zywieniowe, ktore czesto popetniamy
moge zatem ostabic skutecznos¢
odpowiedzi immunologicznej

w zwalczaniu infekgji, réwniez infekgji
koronawirusem.

STRES ZABURZA SEN

Jednym z bardziej ucigzliwych skutkéw
przewlektego stresu sg zaburzenia

snu. Stres powoduje zwiekszenie ilosci
kortyzolu we krwi. Kazde zaktocenie
rytmu kortyzolu ma wptyw na wiele
obszaréw naszego samopoczucia w tym
na zaburzenia snu.

DLACZEGO WAZNE JEST
NAWODNIENIE
ORGANIZMU?

Organizm cztowieka sktada sie z okoto
60% wody, ktéra jest niezbedna

do prawidtowego funkcjonowania
wszystkich narzadéw wewnetrznych.
Warto zwrdéci¢ uwage na to, ze zrédtem
tego skfadnika sg nie tylko ptyny, ale takze
produkty spozywcze takie jak warzywa
(zawierajg do 95% wody) i owoce (do 87%).

ZUPA KREM
BROKULOWO-GROSZKOWA

Pyszna kremowa zupa, zrobiona

z mrozonek, ale w sezonie letnim jak
najbardziej polecam swieze brokuty
i groszek.
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Czerwiec to dla mnie, obok maja, najpiekniejszy miesiac w roku.
To czas kwitnienia r6z i makow oraz soczystej zielonej trawy.
To czas truskawek i czeresni. To czas snucia wakacyjnych planéw.

W czerwcu mamy najdtuzszy dzien w roku.
Wraz z nastaniem dtugich dni nie wszyscy
odczuwajq potrzebe dtuzszego snu. Dlate-
go w tym numerze troche przekornie, bo pi-
szemy o tym, jak wazny jest sen i to przed
22.00. Bez niego, jak bez powietrza, zy¢ sie
nie da. Dlaczego wiec jest tak niedocenia-
ny, odktadany na p6zniej, czesto byle jaki?
Na temat snu i jego wartosci dla zdrowia fi-
zycznego i psychicznego pisalismy juz nie
jeden raz, ale dzis spojrzymy na temat zabu-
rzen snu powigzanych z przewlektym stre-
sem, ktory z kolei zaburza rytm kortyzolu.

Spojrzymy réwniez na kolejne badania, kto-
re zostaty niedawno opublikowane poka-
zujace korelacje miedzy dietg rosling a Izej-
szym przebiegiem COVID-19. W badaniu
osoby, ktore zgtaszaty jako swoj sposéb zy-

wienia diete roslinng lub pescowegetarian-
ska, przechodzity COVID-19 Izej w poréwna-
niu do grupy kontrolne;j.

Lato to czas, kiedy wypijamy duzo wiecej
wody i to dobrze, bo bez nigj nie przetrwa-
my nawet 2 dni. Woda wchodzi w sktad
kazdej komorki, a nasz organizm sktada sie
z niej w ok. 60-70%. Jest naszym budulcem
i stanowi Srodowisko wielu reakcji bioche-
micznych zachodzacych w naszym ciele.
Pozwala na utrzymanie statej temperatury
ciafa, jest sktadnikiem ptyndw ustrojowych,
a takze z6tci i sokéw trawiennych. Dlacze-
go wiasciwe nawodnienie jest wazne? Za-
praszam do lektury najnowszego numeru
Chronimy Zdrowie.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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To co jemy ma duzy wptyw na ogdlne funkcjonowanie organizmu,
w tym na uktad odpornosciowy. Btedy zywieniowe, ktdore czesto popetniamy
moge zatem ostabic skutecznos¢ odpowiedzi immunologicznej w zwalczaniu
infekcji, rowniez infekcji koronawirusem.

Duza ilo$¢ prostych cukrow, ttuszcze trans,
ktore krélujg w przetworzonej zywnosci ale
takze spora ilos¢ biatka zwierzecego wpty-
wa na stabszg odpornosc.

Dlatego tez, naukowcy interesuja sie wpty-
wem diety na ogdélng sprawnos$¢ immuno-
logiczna.

Niedawno w czasopismie ,The BMJ Nutrition,
Prevention and Health” ukazaty sie nowe ba-

dania potwierdzajace, ze weganie i wegeta-
rianie mogg przechodzi¢ COVID-19 Izej. Wy-
niki badan oparte sg na danych w 6 krajach,
w tym Wielkiej Brytanii. Te dobre wiadomo-
$Ci zapewne ucieszg roslinozercow.

Badanie przeprowadzono wséréd 2884 pra-
cownikéw medycznych podczas pandemii
COVID-19. Okazato sie, ze osoby, ktore zgta-
szaty jako swoj sposob zywienia diete ro-



$linng lub pescowegetarianska, przecho-
dzity COVID-19 Izej w poréwnaniu do gru-
py kontrolnej. Osoby stosujgce diete roslinng
byty 0 73% mniej narazone na wystgpienie
umiarkowanie ciezkiego lub ciezkiego prze-
biegu choroby. Osoby stosujgce diete pesco-
wegetarianska natomiast o 59%.

Co ciekawe, uczestnicy zgtaszajacy stosowa-
nie diety niskoweglowodanowej lub wyso-
kobiatkowej (w poréwnaniu do oséb jedza-
cych roslinne produkty) mieli az 3-krotnie
wyzsze prawdopodobienstwo wystgpienia
ciezszego przebiegu choroby.

Prof. Francois Balloux of the UCL Genetics In-
stitute, cytowany przez ,The Independent”
powiedziatl, ze temat ten wymaga jeszcze
zgtebienia, poniewaz kwestia wptywu die-
ty na odpornos$¢ organizmu badana jest
w zasadzie od poczatku pandemii. Potwier-
dzit, ze badanie wykonano na wystarczaja-
cej probie, by wyciggnac pierwsze wiary-
godne whnioski. To na pewno dobre wiesci
dla 0so6b juz korzystajacych z dietay roslin-
nej i rowniez zachecenie dla tych, ktérzy my-
$l3 o przejsciu na diete roslinna.

Dodam do tego zachecenia jeszcze tyle, ze
jest wiele innych badan wskazujacych na to,
jak korzystna dla zdrowia jest dobrze zbilan-
sowana dieta roslinna, ktéra stanowi naj-
silniejsze narzedzie do walki z chorobami.
Biologia zwigzkdéw jedzenia i zdrowia jest
szczegOlnie ztozona, ale jej przekaz jest mi-
mo to nieskomplikowany. Zalecenia zawar-
te w literaturze zywieniowej sg tak proste,
iz mozna je zawrze¢ w jednym zdaniu: sto-
suj diete opartg na produktach roslinnych
jak najmniej przetworzonych i zminimalizuj
spozycie zywnosci przetworzonej, soli, cu-
kru oraz ttuszczéw zwierzecych i utwardza-
nych. Jedz réznorodne produkty, to wazne,
aby dostarczy¢ organizmowi wszystkie po-
trzebne sktadniki odzywcze.

Zatem od czego zacza¢? Dieta wegetarian-
ska musi by¢ madrze prowadzona. Podsta-
we diety powinny stanowi¢ pokarmy, kto-
re rosng na drzewach, krzewach lub w zie-
mi, takie jak warzywa, owoce, kietki, rosliny
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strgczkowe (fasola, groch, soja, soczewica),
orzechy i nasiona. Nalezy dba¢ o urozmaice-
nie spozywanego pokarmu, a ilos¢ produk-
tow ustala¢ wedtug zalecen przedstawio-
nych w piramidzie zywieniowej dla wegeta-
rian. Petne ziarna sg istotng czescig zdrowej
diety i wspaniatym zrédtem weglowoda-
now ztozonych, btonnika, witamin i sktad-
nikdbw mineralnych. Diety wegetarianskiej
bogatej w oczyszczone zboza (np. biate bu-
teczki, chleb, biaty makaron czy biaty ryz) nie
mozna nazwac zdrowga. Odrzucenie miesa
z diety nie jest jedynym warunkiem sukce-
su. Niektorzy wihasnie tak postrzegaja diete
rosling — wykluczajg mieso, w zamian jedza
sporo nabiatu, a przy tym rafinowane pro-
dukty w postaci biatej maki i biatego cukru.
Co jeszcze? Nie powinno zabrakng¢ garsci
wszelkiego rodzaju orzechow, migdatéw
i owocOw suszonych. Starajmy sie kazdego
dniajes¢inny rodzaj orzechéw, aby uniknad
objawow alergicznych i dostarczy¢ organi-
zmowi roznych sktadnikow mineralnych. Nie
ma zdrowej kuchni wegetarianskiej bez na-
sion sezamu, stonecznika, siemienia Inia-
nego czy pestek dyni, bez przypraw zioto-
wych, wysokogatunkowych olejéw ttocz-
nych na zimno. Do catej gamy przer6znych
produktéw dorzuci¢ mozna ptatki drozdzo-
we bogate w witaminy z grupy B, nasiona
szatwii hiszpanskiej bardzo bogatej w kwa-
sy ttuszczowe omega-3.

W naszym roslinnym jadtospisie nie powin-
no zabraknac roslin stragczkowych obejmu-
jacych rézne gatunki grochu, soczewicy
i fasoli. Sg one wspaniatym zrodtem biatka,
sktadnikdow mineralnych oraz btonnika. Die-
ta roslinna oznacza miedzy innymi rezygna-
cje z jedzenia miesa. Organizm potrzebu-
je jednak biatka, a rosliny straczkowe s3 je-
go dobrym zrédtem — zawierajg mnostwo
biatka i jednocze$nie mato ttuszczu. Oczy-
wiscie nie zapominamy o owocach i warzy-
wach — jemy je w obfitosci, pijemy swiezo
wyciskane soki, a takze niegazowang wode,
herbatki owocowe i ziotowe.

BEATA SLESZYNSKA
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Jednym z bardziej uciazliwych skutkow przewlektego stresu
s zaburzenia snu. Stres powoduje zwiekszenie ilosci kortyzolu we krwi.
Kazde zaklocenie rytmu kortyzolu ma wptyw na wiele obszaréw
naszego samopoczucia w tym na zaburzenia snu.

W badaniu, ktérym objeto pacjentki cho-
rujace na raka piersi, mniejszym wahaniom
wartosci kortyzolu w ciaggu doby towarzy-
szyly czeste fazy nocnego czuwania, co z ko-
lei moze stanowi¢ przyczyne pdzniejszych
zaburzen rytmu kortyzolu. A zatem nawet
jezeli twaj stres nie prowadzi do probleméw
z zasnieciem, moze by¢ on odpowiedzial-
ny za uczucie zmeczenia w ciggu dnia, po-
niewaz $pisz ptytko lub budzisz sie w nocy.
| odwrotnie, problemy ze snem lub zbyt ma-
ta ilos¢ snu zwiekszajg poziom kortyzolu.
Wystarczajaca ilos¢ snu stanowi ponadto
warunek tego, aby metabolizm kortyzolu
przebiegat zgodnie z naturalnym rytmem,
kiedy swojg najnizsza osigga miedzy pétno-
cg i druga w nocy.

Problemy z zasypianiem i z przesypia-
niem nocy oraz zfa jakos$¢ snu toruja dro-
ge do btednego kofa: na skutek zmeczenia

w dzien bardzo trudno jest poradzi¢ sobie
z codziennym stresem, co z kolei znoéw za-
burza sen. Na poziomie hormonalnym za-
burzenia snu powoduja podwyzszenie po-
ziomu kortyzolu, ktéry utrudnia zasypianie
i zapadniecie w faze gtebokiego snu. Pro-
blem dodatkowo komplikuje fakt, ze wraz
z wiekiem czas trwania faz najbardziej efek-
tywnego snu staje sie krétszy, podczas gdy
jednoczesnie rosnie poziom kortyzolu.

Stale zaburzony sen sprawia, ze nie tylko sta-
jemy sie zmeczeni, ale po prostu zaczyna-
my chorowac. W czasie zdrowego snu uwal-
niany jest hormon melatonina, ktéra petni
bardzo wazng role w naszym uktadzie od-
pornosciowym i w profilaktyce nowotwo-
row. Brak snu tylko przez jeden tydzier u ba-
danych os6b wptyna na 711 genéw odpo-
wiedzialnych przede wszystkim za reakcje
zapalne, uktad immunologiczny, rytm do-



bowy, metabolizm i reakcje na stres. Sta-
nowi to 3.1% z okoto 23000 gendéw zawar-
tych w ludzkim DNA. U testowanych oséb,
ktérych poproszono o to, by spaty mniej niz
zwykle, uwidocznity sie wymierne skutki fi-
zyczne, nawet wtedy, gdy te osoby subiek-
tywnie miaty dobre samopoczucie.

W innych badaniach stwierdzono juz wy-
razny zwigzek miedzy mniejszg iloscig snu
i nadwaga oraz zaburzeniami pamieci. Brak
snu sprzyja ponadto ostabieniu uktadu opor-
nosciowego, procesom zapalnym, reakcjom
stresowym, nadcisnieniu tetniczemu, roz-

Chronimy

ZDROWIE
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wojowi demencji, zaburza tolerancje na glu-
koze i wspomaga insulinoopornosc¢ poprze-
dzajaca cukrzyce.

lle snu potrzebuje tak naprawde cztowiek?
Naukowcy zajmujacy sie snem sg obecnie
zgodni co do tego, ze na to pytanie nie ma
uniwersalnej odpowiedzi. Szacuje sie jed-
nak, ze czas od siedmiu do dziewieciu go-
dzin jest optymalny. Najbardziej efektywny
sen mamy pomiedzy godzing 22.00 a 2.00
W nocy.

Opracowano na podstawie ,Stres. Metabolizm. Korty-
zol” Dr. M. Jacob.
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MU?

Organizm cztowieka sklada sie z okoto 60% wody, ktora jest
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania wszystkich narzadow
wewnetrznych. Warto zwroci¢ uwage na to, ze zrodtem tego sktadnika
sa nie tylko ptyny, ale takze produkty spozywcze takie jak
warzywa (zawieraja do 95% wody) i owoce (do 87%).

Dlatego tez nawodnienie organizmu to pod-
stawa. Ten temat jest szczegdlnie istotny
w czasie lata. Kiedy siegamy po co$ do pi-
cia? Zazwyczaj wtedy, gdy zaczynamy od-
czuwac mniej czy bardziej silne pragnienie.
Ale prawda jest taka, ze nasz organizm po-
winnismy nawadnia¢ caty czas a szczegdl-
nie gdy doskwierajg upaty lub intensywnie
trenujemy, bo zapotrzebowanie na wode
wowczas wzrasta.

W tym temacie warto pamietac, ze ptyn pty-
nowi nieréwny i te kwestie nalezy szczego-
towo omowi¢, aby nie byto nieporozumien.
Na pewno wiele razy styszelismy, ze najlep-
szym rozwigzaniem jest picie wody. Kawe
czy herbate tez przeciez zalewamy woda,
wiec teoretycznie takie napoje powinny
sie ,wlicza¢” w dzienny bilans wypitej wo-
dy. Niestety, wszelkie napoje, ktore sa boga-
te w kofeine oraz jej pochodne, odwadniajg




organizm i wyptukuja z niego cenne sktad-
niki mineralne.

Nawet jezeli siegamy po zdrowe napoje, jak
soki warzywno-owocowe, i tak nie powinni-
$my zapominac pi¢ ,czystg” wode. A ile po-
winnismy wypija¢ w ciggu dnia? Tutaj teo-
rie sg bardzo rézne, wiele zalezy tez od na-
szych 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 skomplikowane-
go jest w piciu wody? Tymczasem napraw-
de nie kazdy wie, jak nawodni¢ organizm
w sposob prawidtowy. Wody nie nalezy pic
szybko i w duzych ilosciach. Trzeba to robic
wolno i matymi porcjami, ale czesto. Jest to
wyjatkowo wazne w czasie upatow, trenin-
gow czy tez choroby, ktéra niesie za soba ry-
zyko odwodnienia (np. choroby z biegunka
i wymiotami). Wypicie duzejilosci wody na-
raz wcale nie ugasi pragnienia i nie nawod-
ni organizmu szybciej, a jedynie go obcigzy.
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Pomimo $wiadomosci tego, ile ptynéw
dziennie powinnismy wypija¢, wiele osoéb
ma problem z uzyskaniem takiej ilosci. Przy-
czyna jest czesto brak odczuwania pragnie-
nia i niewyksztatcony nawyk regularnego
siegania po wode. W takim przypadku bar-
dzo pomocne okazujg sie aplikacje na tele-
fon, ktore przypominajg o tym, ile jeszcze
powinnismy wypic i pomagaja w osigganiu
zaplanowanych wartosci.
Osoby, ktore nie przepadajg za smakiem wo-
dy moga dodawac¢ do niej sok z limonki, li-
$cie miety, albo mrozone owoce (np. mali-
ny, boréwki), ktére poprawiag atrakcyjnosc
tego napoju.
Ciekawym rozwigzaniem jest opisywanie
na butelce wody godzin dnia, do ktérych
chcemy wypic dang ilo$¢. Wyksztatcenie na-
wyku wypijania wody pomoze nam w unik-
nieciu negatywnych skutkédw odwodnienia
i zachowaniu wysokiej wydolnosci fizycznej,
nawet pomimo wysokiej temperatury otocze-
nia, dlatego warto pracowac nad codziennym
osigganiem zaplanowanej podazy ptynow.
BONITA PONIATOWSKA
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ZUPA KREM BROKU10WO0-GROSZKOWA

Pyszna kremowa zupa, zrobiona z mrozonek,
ale w sezonie letnim jak najbardziej polecam
$wieze brokuty i groszek. Przepis wyjatkowo
prosty i ciekawy ze wzgledu na to, ze do do-
smaczenia nie uzywam sklepowego bulionu.
Zamiast tego, dodatam rézne przypraw, kté-
re sprawity, ze smak jest wyjatkowy.

Sktadniki

420 g mrozonych brokutéow
1/2 szklanki mrozonego groszku
5 matych ziemniakoéw
2 sredniej wielkosci cebule
1/3 korzen pora
2 zabki czosnku
80 g pasty kokosowej
1 szklanka wrzacej wody
do wymieszania z pasta kokosowa
1 tyzeczka suszonego oregano
1 tyzeczka czosnku w proszku
1/2 tyzeczki soli
1 tyzeczka suszonej bazylii
2 szklanki wody
Do blendowania koncowe sktadniki

1/2 tyzeczki soli
1 tyzka drozdzy odzywczych
1 tyzka sosu sojowego

Instrukcje

« Przygotuj wszystkie sktadniki i pokréj wszystkie

warzywa;
Wymieszaj paste kokosowa z goragcg woda;
Cebule wrzuci¢ do garnka, bez oleju, na poczat-
ku posypac solg i pozwoli¢, aby cebula troche sie
zrumienita. Potrwa kilka minut, zanim zacznie
mieknaci troche sie przypalac, o to nam chodzi,
po czym dodaj olej i gotuj przez kilka chwil;
Dodaj czosnek i posiekany por, gotuj jeszcze kil-
ka minut;

Dodaj przyprawy, wymieszaj i ponownie pod-
smaz przez kilka chwil, aby potaczy¢ wszystkie
smaki.

Dodaj wszystkie warzywa, wymieszaj, aby po-
kryty je bazowymi smakami, ktére juz zbudowa-
lismy.

Dodaj mleko kokosowe (pasta kokosowa + wo-
da) i 2 szklanki wody, przykryj pokrywka i gotuj,
az warzywa beda gotowe;

« Gdy wszystko jest gotowe, wrzu¢ zupe do blen-

derai zmiksuj wszystko, dodajac reszte przypraw,
jesli chcesz;

« Podawac z odrobing smietany, butka tarta lub

ulubionymi nasionami.
DOMINIKA BUCZEK
— autorka blogu kaleandmint.com
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W jednym miejscu
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SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE
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FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.




Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?
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wasnia”

FUNDACJA ADRA
POLSKA

ul. Olednicka 4
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

JEZELI

ZAPISZ SIE NA
GRUPE!

www.adra.pl/kryzys

ROWNO
WAZNIA

Bezptatne
Grupy Wsparcia Online




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D . ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, . wypadek, ciezka choroba, kosztowna

operacja, utrata domu w wyniku pozaru

] ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie
prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka
Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej wiadnie ,

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacije,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtéd,
zakupi€ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

pomt | Q) Biesere 3HE
osobom! i bliskoserca.pl



TWOJA DROGA DO ZDROWIA

AR ~ N
::?a‘sy zdr6Wotne

2021

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

TERMIN 1: TERMIN 2:
1.08 - 8.08.2021 r. 8.08 - 15.08.2021 .

Tel: 601-493-226 | e-mail: biuro@osrodekorion.pl
www.osrodekorion.pl | www.zdrowonanowo.pl

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan” w Grzybowie k. Kotobrzegu

TERMIN 1: TERMIN 2:
19.09 - 26.09.2021 . 27.09 - 4.10.2021 .

Tel: 609-602-488 | e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl
www.osrodekprzystan.pl | www.zdrowonanowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

* aktywny wypoczynek wyklady i prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune
spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * oklady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio jak poprawic jakos¢ zycia * oktady z gliny

dobrana dieta (weganiska, * konsultacje lekarska * oktady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, * porade dietetyczng * oklady z oleju
odchudzajgca, oczyszczajaca, * szkote zdrowego gotowania rycynowego - nNowos¢!
sokoterapia) * masaz klasyczny * trakcje kregostupa




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-pon. 10-12
ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17 -19
JAROSLAW - tel. 570 690 420 -wt. 10-12
BEATA - tel. 791 921 358 -5r.17-19

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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