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NOTKA REDAKCYIJNA

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

DLACZEGO WITAMINA D
JEST TAK WAZNA?

Witamina D jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania
organizmu..

»PRAWDZIWA MILOSC
JEST WZNIOSELA | SWIETA
ZASADA.” E.G.WHITE

Istnieje jedno uniwersalne
pragnienie, ktore pulsuje w
cztowieku, to tesknota i potrzeba,
aby kochac i by¢ kochanym.

WEGIEL AKTYWNY NA
SKORE - W PELNI
NATURALNY SKLADNIK

Kazdego dnia, przecietna kobieta
zuzywa dwanascie produktow,
zawierajgcych 168 roznych
sktadnikow

PRZEPIS:
WEGANSKA PASTA JAK
RYBNA ORAZ
GRYCZANE MUFFINKI

Takie muffinki to pyszne i
zdrowe stodycze dla dzieci. Sg
sycgce i wystarczy zjedzenie
zaledwie 1-2 sztuk, aby czuc sie
stodko...
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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



ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Witamina D jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Bardzo czesto
nazywana jest ,witaming stonca”,
poniewaz nasz organizm wytwarza jg, gdy
jestesmy wystawieni na dziatanie promieni
stonecznych. Niestety, dawka promieni
stonecznych nie wystarcza - musimy
uzupetniac jg produktami spozywczymi oraz
suplementami.
Najnowsze badania sugerujg, ze w czasie
miesiecy jesiennych, zimowych

i W pierwszej potowie wiosny, poziom Wit D w

surowicy krwi moze by¢ niewystarczajgcy.

J 107 il

ILE POLAKOW MA NIEDOBOR
WITAMINY D?

Niedobor witaminy D wsrod Polakow
mieszkajgcych w Polsce jest ogromnym
problemem. llustrujg to ponizsze dwa cytaty
z manuskryptéw opublikowanych przez
polskich uczonych w roku 2013 i 2014.
.Przynajmniej 80% catego polskiego
spoteczenstwa, w tym dzieci przed
pokwitaniem oraz nastolatki i seniorzy, maja
niedobor witaminy D, czyli poziom witaminy
D w ich organizmie jest nizszy niz 50 nmol/L.
Co wiecej, 83% noworodkdw rozpoczyna
swoje zycie z niedoborem tej witaminy ze
wzgledu na to, ze 78% matek ma jej
niedobdr”. W siedmiu grupach niemowlakéw
stezenie tej witaminy wahato sie
od 7 do 24 ng/ml wsréd niemowlat
nieprzyjmujacych suplementy witaminy D.
Natomiast w trzech badaniach, w ktérych
wykorzystano suplementy tej witaminy, poziom
ten wynidst od 29 do 55 ng/ml.



Sredni poziom witaminy D wséréd 199 dziewczat
w wieku dzieciecym i nastoletnim wynidst 12
mg/ml. Wéréd osdb dorostych poziom ten
siegat od 11 w okresie zimowym do 39 ng/ml
w okresie letnim. Podobny poziom utrzymywat
sie wsrod seniorow. W jedynym badaniu
sredni poziom mierzony w okresie zimowym
wyhnidst 13 ng/ml.”

ROLA WITAMINY D
W ORGANIZMIE.

Witamina D, podobnie jak witaminy A, E i K,
nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach. Jedna z jej podstawowych funkcji
polega na utrzymaniu odpowiedniego poziomu
wapnia i fosforu w surowicy krwi.
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Wtasciwy poziom waphnia w organizmie
cztowieka (2,2- 2,6 mmol/L [9-10,5 mg/dL]) jest
niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego, jak rowniez odpowiedniego
wzrostu kosci i zebow. Z tego wzgledu
witamina D odgrywa znaczaca role
w profilaktyce chordob kostnych, takich jak
krzywica czy osteoporoza. Najnowsze badania
sugeruja, ze moze ona byc¢ réwniez istotnym
czynnikiem w profilaktyce nowotwordw piersi,

prostaty i jelita grubego, choréb uktadu krazenia

(w tym nadcisnienia) i prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Witamina D odgrywa rowniez wazng dole w
profilaktyce i w niektérych przypadkach,
leczeniu depres;ji.

Poziom witaminy D mierzy sie w nanomolach
na litr krwi (hmol/L) lub w nanogram
na mililitr (ng/mL). Najnowsze badania sugeruja,
ze poziom od 30 do 80 mg/mL pozwala na
najlepszg prace uktadu odpornosciowego
i profilaktyce raka. W tabeli
ponizej wyszczegdlnione sg zalecenia
organizacji Endocrine Society odnosnie
poziomu witaminy D w surowicy krwi.
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TABELA 1. WYTYCZNE ORGANIZACII ENDOCRINE SOCIETY ODNOSNIE POZIOMU
WITAMINY D W SUROWICY KRWI.

Poziom witaminy D Witamina Witamina
D (nmol/L) D (ng/mlL)

Powazny niedobor — powiazany z krzywicy i osteomalacja < 25 <10

Niedobor — powigzany z dlugoterminowymi problemami < 50 < 20

zdrowotnymi

Paziom niedostateczny — powigzany z podwyzszonym <75 = 30

hormonem przytarczyecy

Paziom wilasciwy — powigzany z najlepszymi wynikami 75-110 30 - 44
Paziom toksyczny — powigzany z hiperkalcemia > 250 =100
CO STANOWI ODPOWIEDNIA PODSUMOWANIE
DAWKE WITAMINY D?
Wspomniana wyzej organizacja The W swietle wspoétczesnych badan wynika,
Endocrine Society zaleca podawanie 50,000 ze niedobor witaminy D w Polsce jest
IU witaminy D raz na tydzien lub 6000 IU bardzo powszechny. Dotyczy to
dziennie przez okres 8 tygodni osobom z jej szczegdlnie okresu jesienno-zimowo-
niedoborem. Ta sama organizacja sugeruje wiosennego. Badania wykazaty, ze
uzycie 1500 to 2000 IU dziennie w celu spozywanie od 800 (lub nawet 1500) do
utrzymania poziomu witaminy D powyzej 30 2000 IU witaminy D w suplementach, nie
ng/mL. Osobiscie zalecatem uzywanie dawki tylko obniza ryzyko ztaman czy choroby
miedzy 800 a 2000 IU w zaleznosci od nowotworowej u oséb dorostych, ale
wieku/stadia zycia. Dla przyktadu, mtodsze zapobiega réwniez powstawaniu infekcji
osoby, ktére spozywaja ryby czy inne wirusowych u dzieci. Dlatego wtasciwe
produkty naturalnie zawierajgce witamine D wydaje sie zalecanie spozywania w
lub te, ktére zostaty wzbogacone tg miesigcach jesiennych, zimowych i
witaming beda wstanie utrzymac je wtasciwy wczesno wiosennych suplementéw
poziom spozywajac dawki 800 IU. Natomiast witaminy D a w pozostatych okresach
osoby starsze lub np. wegetarianie, ktdrzy dziennego zazywania umiarkowanych
maja ograniczone produkty zawierajgce kgpieli stonecznych.
witamine D, mogga potrzebowac wyzszg
dawke. Dr Roman Pawlak

WITAMINA D2 CZY WITAMINA D3?

Istniejg dwa rodzaje witaminy D dostepne w
suplementach: witamina D2 i D3. Witamine D2
otrzymuje sie z grzybdw, natomiast witamine
D3 pozyskuje sie ze skory owiec. Kazda z tych
form witaminy D moze by¢ uzyta zaréwno w
leczeniu niedoboru jak i w jej utrzymaniu na
odpowiednim poziomie.




BIULETYN 02/2018 7

LECZNICZA SILA MILOSCI

+"PRAWDZIWA MILOSC JEST
WZNIOSLEA I SWIETA ZASADA.”
E.G.WHITE

Istnieje jedno uniwersalne pragnienie,
ktére pulsuje w cztowieku, to tesknota
i potrzeba, aby kochac¢ i by¢ kochanym.
Z publikowanych badan naukowych
okazuje sie, ze mitos¢ nie tylko zmienia
swiat na lepsze, ale takze chroni przed
chorobami! Osoby doswiadczajgce
mitosci majg lepszg odpornos¢, zdrowsze
serce i zyjg dtuzej. Dotyk kochajacej
osoby moze dziata¢ leczniczo. Przyjazn,
a takze mitosc¢ i ciepte relacje rodzinne
tagodzg stres, ale rowniez sprzyjajg
wydzielaniu zwigzkow, ktére wydajg sie

skutecznie zwalczac¢ skutki stresu.

Do nich nalezy przede wszystkim
oksytocyna, zwana hormonem wiezi, ktora
pomaga w zachowaniu serdecznych relacji

Z innymi ludzmi.

Stynny doktor Dean Ornish zbadat wptyw
mitos$ci na ludzkie samopoczucie
i zaprezentowat swoje wyniki w ksigzce
pt. ,Love and Survival” (,Mitos$¢
i przetrwanie”). Doktor Ornish przytoczyt
wiele badan, ktére udowadniajg, ze mitosc¢
jest gtownym czynnikiem, okreslajgcym
zdrowie umystowe, emocjonalne

oraz fizyczne.



Doszedt do wniosku, ze ,wszystko, co
wspiera uczucia mitosci i intymnosci, ma
uzdrawiajgcy wptyw; wszystko, co
powoduje
izolacje, separacje, samotnosc, strate, wrog
0s¢, ghiew, cynizm, depresje, odosobnienie
czy inne pokrewne uczucia czesto
prowadzi do cierpienia, chordb
oraz przedwczesnej Smierci z réznych przy
czyn".Inni uczeni uwazaja, ze brak dobrych

przyjaciot i cieptych relacji rodzinnych

moze byc¢ rownie niebezpieczny jak palenie

papierosdw czy nadmierne picie alkoholu.
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Nie bdjmy sie podarowaé drugiemu
cztowiekowi przyjaznej dtoni, usmiechu,
dobrego stowa.

Niech nasz serdeczny gest bedzie dla
drugiego cztowieka kwiatem, ktory zakwita
tylko dla niego. Warto pomyslec¢, kto ma
mitos¢, ten moze sie obejs¢ bez wielu
rzeczy, komu brakuje mitosci, temu brak

wszystkiego!

,NIKOMU NIC WINNI NIE BADZCIE PROCZ MItOSCI WZAJEMNEJ].” RZYM. 13, 8



SZLACHETNE ZDROWIE...
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Kazdego dnia, przecietna kobieta
zuzywa dwanascie produktow,
zawierajgcych 168 réznych sktadnikow!
Umowmy sie, ze co najmniej 80% z nich
to chemia, ktéra powoduje ze
mamy skore ttustg, problemy z
zaskdérnikami, rogowaceniem czy
przettuszczaniem wtosow. Wegiel
aktywny na skore, nie przyczynia sie
do obcigzania skéory chemikaliami,
nie powoduje zaskoérnikéw, zapychania,
tragdziku ani ttustych wtoséw. Wegiel
aktywny nie jest rowniez toksyczny,
ani alergiczny. Mozemy go
bezpiecznie stosowac na kazdy

rodzaj skory!



Wegiel aktywny doskonale usuwa ze
skory wszelkie nieczystosci, toksyny
i nadmiar ttuszczu, odtykajac pory,
wyrownujac jej koloryt, a nawet chronigc
przed wolnymi rodnikami. Podczas
kontaktu ze skorg, czgsteczki wegla sa
w stanie przyciggac zanieczyszczenia
nie tylko z powierzchni, ale nawet
z gtebszych warstw skory. Otwierajg pory
i oczyszczaja je,
usuwajgc zanieczyszczenia i martwe
komorki naskorka. Posiada rowniez
wtasciwosci bakteriobdjcze,
co pomaga zapobiec infekcjom.
Niezwykte wtasnosci wegla wynikaja

z jego zdolnosci adsorpcji (przyciggania i

zatrzymywania na powierzchni) wielu

Jesli chcemy stosowac¢ wegiel aktywny
jako $rodek kosmetyczny, mozemy go
tgczy¢ na wiele sposobdw. Na przyktad
mieszajgc z wodg do uzyskania
odpowiedniej, papkowatej konsystencji,

z miodem lub olejkami kosmetycznymi.

wegiel + olej jojoba - skora sucha
wegiel + midd (ptynny) - skdéra wrazliwa
wegiel + olej makadamia - skéra dojrzata

wegiel + olejki eteryczne - skoéra ttusta
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Whasciwosci wegla aktywnego:

odblokowuje pory

ma wtasciwosci przeciwbakteryjne i
przeciwgrzybicze

matowi skoére ttustg

delikatnie ztuszcza

wybiela zeby

oczyszcza wtosy

zmniejsza tupiez.




WEGANSKA
PASTA JAK

Banalnie prosty przepis dla osdéb,
ktorzy lubig smak ryby, a z réznych
powodow jej nie jedza.

Jesli tesknicie za takimi smakami,
to ta pasta jest wtasnie dla Was,
nie musimy pisac, ze szybkos$¢ wykonania
to dodatkowa zaleta.

1 (150 G) WEDZONE TOFU
1 POKROJONA W KOSTKE
CEBULA
¥ SZKLANKI PLATKOW
KUKURYDZIANYCH
2 tYZECZKI KONCENTRATU
POMIDOROWEGO
2 tYZKI OLEJU
ODROBINA WODY
PRZYPRAWY: SOL, PIEPRZ
ZIOtOWY | CZOSNEK DO
SMAKU

Wszystkie sktadniki, oprocz cebulki
miksujemy na gtadka mase. Jezeli pasta
bedzie za sucha,
dolewamy odrobine wiecej wody lub oleju.
Mieszamy z pokrojong cebulky i
przyprawiamy
do smaku.
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PRZEPIS BEZMLECZNY,
BEZGLUTENOWY,
BEZLAKTOZOWY

Nie ma chyba dziecka, ktore nie lubitoby
muffinek. Takie gryczane to pyszne i zdrowe
stodycze dla dzieci. Sg sycace i wystarczy
zjedzenie zaledwie 1-2 sztuk, aby czuc sie
stodko i zaspokoi¢ tzw. maty gtéd czy apetyt
na stodycze. Bardzo mocno polecam Wam
wykorzystac¢ ten przepis, poniewaz swietnie
zaspokaja ochote na cos stodkiego. Jedna
babeczka ma naprawde niewiele kalorii (97),
a za to sporo btonnika, magnezu, potasu i
fosforu, ktérych szczegdlnie potrzebujg nasze

pociechy w okresie intensywnej nauki.

Make z sola, kardamonem i proszkiem
do pieczenia mieszamy razem. Mleko, daktyle,
olej i banany miksujemy na mus. Wszystko
razem oprocz orzechdw mieszamy. Orzechy
rozdrabniamy i dodajemy do ciasta. Po
doktadnym wymieszaniu, przektadamy
do foremek na babeczki wysmarowane
olejem.
Pieczemy w 180°C przez 25 Min.



BIULETYN 02/2018 QK]

BIULETYN ¢ NR2 « LUTY 2018

CHRONIMY
ZDROWIE

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

NAJBLIZSZE WYDARZENIE

. > o
11 EUROPEJSKA KONFERENCJA ZDROWIA
BUKARESZT, RUMUNIA

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ
17-21 KWIETNIA 2018

SEKRETARIAT ZDROWIA
www.sprawyzdrowia.pl

REDAKTOR WYDANIA:
Beata Sleszyrska
beata.sleszynska@adwent.pl

PROJEKT GRAFICZNY:

Klaudiusz WisniewskKi
kw@kiwicreativestudio.com.pl

FOTO: RUMUNIA:CIUCAS PEAK

sprawyzdrowia.pl - Twoja strona o zdrowiu

Zdrowy styl zycia » Profilaktyka » Kursy zdrowotne » Publikacje »




