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NOTKA REDAKCYIJNA

Naszym marzeniem jest, aby
kazdy Adwentysta cieszyt sie
wysmienitym...

ZDROWA DIETA OZNACZA
ZDROWA MIKROFLORE
JELITOWA

W naszych jelitach zyja tryliony
organizmaow, ktore sg tak wazne
dla naszego zdrowia...

»NIC NIE WZMACNIA TAK
ZDROWIA FIZYCZNEGO

| PSYCHICZNEGO JAK
DUCH WDZIECZNOSCI

| CHWALY.” E.G.WHITE

Bycie wdziecznym zwieksza nasze
poczucie szczescia, wptywa na
lepszy sen, obniza stres...

DOMOWE METODY NA
PRZEZIEBIENIE

Gdy czujemy, ze mamy gorgczke,
warto obnizy¢ temperature ciata
przy pomocy zimnych oktadow...

PRZEPIS:
PIECZONY SEREK ZE
SLONECZNIKA

Serek z nasion stonecznika jest
prosty i zaskakujgco smakowity...
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NOTKA
REDAKCYJNA

Naszym marzeniem jest, aby kazdy Adwentysta cieszyt sie
wysmienitym zdrowiem na chwate Boza.

Wierzymy, ze: ,Nic nie wzmacnia tak zdrowia fizycznego
i psychicznego jak duch wdziecznosci i chwaty" (E. G. White).

Ponadto pragniemy wyrazi¢ przekonanie, ze nasz Stworca
obdarza nas btogostawienstwami, ktérymi mamy przywilej sie
dzieli¢ z Wami - drodzy Czytelnicy.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Opr. Beata Sleszynska
na podstawie ksigzki:
wProblemy z trawieniem"

W naszych jelitach zyjg tryliony organi-
zmow, ktére sg tak wazne dla naszego

zdrowia i przetrwania, ze powinno sie

o0 nich myslec¢ jak o niezbednym organie
- takim jak watroba lub nerki. Ta zywa
fabryka zwana jest mikroflorg jelitowa,
a do jej dobroczynnych funkcji naleza:
udziat w procesie trawienia poprzez fer-
mentacje pokarmow, ochrona przed wy-
wotujgcymi choroby mikrobami, syntety-
zowanie rozpuszczalnych w wodzie wita-

min oraz stymulowanie rozwoju i fun-
kcjonowania naszego uktadu
odpornosciowego.

Nasz przewod pokarmowy zawiera zto-
zone i ré6znorodne kolonie bakterii, tych
chorobotwdrczych (patogenicznych)

i tych ,przyjaznych”. Zasada jest prosta
- dominacja ,dobroczyncow” wyprze
z naszych jelit ,rozbdojnikdw” i nie

zostawi dla nich miejsca.
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JAK ROZWIJA SIE ZDROWA
MIKROFOLORA?

Mikroflora w jelicie grubym powstaje na cze-
sciowo strawionych resztkach zjedzonych
przez nas positkdw - bakterie jedzg to, co my.
Mikroflora do przetrwania potrzebuje okoto
250 kalorii pochodzgcych z weglowodandw.
Kazdy gatunek bakterii najlepiej zyje na kon-
kretnym rodzaju substancji odzywczych.

W skrécie, przyjazne bakterie preferujg odzy-
wianie sie resztkami pokarmow roslinnych,

a patogeniczne wolg jes¢ mieso i inne ,nie-
zdrowe produkty”. Dlatego wybierane przez
nas pokarmy determinuja to, jaki gatunek
bakterii w naszych jelitach osiggnie prze-
wage - te przyjazne czy te patogeniczne.

Stosujgc diete opartg na zdrowych pokarmach
roslinnych - zamiast pokarmow zwierzecych

i wysoko przetworzonych - mozna powstrzy-
mac rozwoj szkodliwych bakterii i stymulowacd
rozwoj tych dobroczynnych. Jesli twoja obec-
na dieta to taka, ktéra karmi patogeniczne
bakterie, gtowa do gdéry. Znaczgce zmiany

w mikroflorze zachodza juz po jednym -
dwdch tygodniach od przejscia na zdrowg
diete.

Bakterie lubig te czesci pokarmow roslinnych,
ktérych my nie zuzywamy. Niestrawne weglo-
wodany ztozone (btonnik pokarmowy) i inne
mniejsze nieprzyswajalne cukry (oligosacha-
rydy) dostarczajg wiekszosci pozywienia
naszym bakteriom jelitowym. Tylko rosliny
zawieraja te ztozone i proste weglowodany
(wyjatkiem jest mleko matki).

Niestrawne cukry proste wystepujg obficie

w karczochach, cebuli, cykorii, czosnku, porze,
i - w mniejszym stopniu, ale jednak - w ptat-
kach sniadaniowych. W fasoli, grochu i socze-
wicy znajduja sie odzywiajace przyjazne bak-
terie oligosacharydy - rafinoza i stachioza.
Oczyszczona celuloza drzewna - uzywana do
produkcji niektérych tzw. ,chlebdéw z wysoka
zawartoscig btonnika” - nie jest rozktadana
przez mikroflore.

Jedynie rosliny zawierajg odzywiajgce mikro-
flore cukry, dlatego u scistych wegetarian

- wegan - wykrywa sie o wiele wieksze ilosci
.przyjaznych” bakterii niz u miesozercow.
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SLADAMI WIELKIEGO LEKARZA

,NIC NIE WZMACNIA TAK ZDROWIA

FIZYCZNEGO I PSYCHICZNEGO JAK

DUCH WDZIECZNOSCI I CHWALY.”
E.G.WHITE

BYCIE WDZIECZNYM:

e zwieksza nasze poczucie szczescia e zwieksza naszg zyciowa energie

e wptywa na lepszy sen e obniza stres

e pozwala nam, zwtaszcza w trudnych e sprawia, ze jestesmy sktonni do wyba-
sytuacjach, duzo lepiej poradzi¢ sobie czania, tym samym nie trzymamy
Z nimi, obnizajgc tym samym ryzyko w sobie negatywnych emocji
depresji w wyniku ciezkich doswiad- e utatwia nam odczuwac¢ radosc¢ zycia,
czen dzieki czemu jesteSmy bardziej empa-

e powoduje dobre samopoczucie, oraz tyczni oraz budujemy zdrowe relacje
wzmachnia nasz system odpornosciowy z ludzmi

AW SERCACH WASZYCH NIECH RZADZI POKOJ CHRYSTUSOWY, DO KTOREGO
TEZ POWOtANI JESTESCIE W JEDNYM CIELE; A BADZCIE WDZIECZNI.” KOL. 3,15



SZLACHETNE ZDROWIE...

GDY CZUJEMY, ZE MAMY GORACZKE,
WARTO OBNIZYC TEMPERATURE
CIAtA PRZY POMOCY ZIMNYCH
OKtADOW. DOKUCZLIWY KASZEL
ZtAGODZ| SOK Z CEBULI | CZOSNKU,
KTOREGO PRZYGOTOWANIE ZAIMIE
NAM CHWILE.
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Woystarczy przecing¢ czosnek przez
praske, pokroi¢ cebule w plastry
i przektadac¢ odrobing miodu. Tak
przygotowane warzywo zostawiamy na

kilka godzin, az pusci sok.

Jesli boli nas gardto warto je ptukac
ziotami. Szatwie lub rumianek
zalewamy wrzatkiem i zostawiamy pod
przykryciem na 15 min. Rowniez napar
z lipy, ktoéry dziata napotnie, pomoze
nam szybciej pozbyc¢ sie ucigzliwego
przeziebienia. Sproszkowana dzika rdza

dostarczy nam wiecej witaminy C.



PIECZONY
SEREK ZE
SEONECZNIKA

Serek z nasion stonecznika jest prosty
i zaskakujgco smakowity. Doskonale sprawdzi
sie na kanapkach z wiekszg porcjg warzyw
lub w satatce. Jest dosc¢ zwarty i dobrze sie
kroi - mozna ktas¢ go w plastrach lub
rozsmarowywac na kanapce, badz uzyc
pokrojony w kosteczke do satatki. Jest tez
zaproszeniem do eksperymentow z roznymi
przyprawami. Zapraszamy na zdrowa
i smakowitg opcje do wartosciowego
Sniadania lub obiadu.

2 SZKLANKI NASION
StONECZNIKA
1 ZABEK CZOSNKU
¥ SZKLANKI| OLEJU
5 tYZEK SOKU Z CYTRYNY
1% tYZECZKI SOLI
PRZYPRAWY DO OBTOCZENIA
(BAZYLIA, PAPRYKA StODKA
| OSTRA, CZUBRYCA LUB INNE)

Nasiona stonecznika zalewamy zimng woda
i moczymy przez kilka godzin. Nastepnie
odlewamy wode, ptuczemy. Wktadamy do
naczynia miksujgcego, dodajemy
pozostate sktadniki (oprocz
przyraw do obtaczania)

i miksujemy na gtadkg mase. Czasami
bedziemy musieli przerwaé miksowanie, by
zdjac ze scianek naczynia niezmiksowane
pozostatosci. Na papier do pieczenia
wyktadamy zmiksowang mase i formujemy,
obsypujemy z kazdej strony przyprawami
i ziotami. Wktadamy do piekarnika
i pieczemy w temperaturze 180 C
przez 30-40 minut.
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO \ g NWESTUJ W SWOJE ZDROWIE!

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

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

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

m wykfady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb, dajace praktyczne
porady jak poprawic jakosé Zycia ba

‘.hj.., Wczasy zdrowotne
- ZDROWO NA NOWO

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ m konsultacje lekarska oraz statg opieke lekarza i pielegniarki

m porade dietetyczna N/
SEKRETARIAT ZDROWIA m szkote zdrowego gotowania 3 ’
www.sprawyzdrowia.pl m masaz leczniczy i relaksujacy '

| inhalacje | proste zabiegi hydroterapii .' =

REDAKTOR WYDANIA:
Beata Sleszyrska
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NAJBLIZSZE WYDARZENIE

COFANIE CHOROB
POPRZEZ MEDYCYNE
ZMIANY-STYLU ZYCIA

Il EUROPEJSKA KO;QIFERENC]A ZDROWIA
BUKARESZ‘}r RUMUNIA
17-2%- KWIE"{NIA 2018
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