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NOTKA REDAKCYIJNA

W dzisiejszym nowoczesnym
Swiecie zalewa nas morze
stodkosci....

CUKIER W ORGANIZMIE

Po zjedzeniu positku
zawierajgcego weglowodany soki
trawienne przetwarzajg je w
glukoze. Zwykle dwie trzecie
catego zapotrzebowania
organizmu na glukoze wystarczy...

0ostoDzI¢ KOMUS ZYCIE

Dobre stowo, uznanie i pochwata
bardzo rzadko znajdujg wyraz w
naszym codziennym zyciu...

MIOD - MANNA Z NIEBA!

Niegdys stosowany do opatrywania
ran, dzis midd jest rowniez
domowym lekarstwem na kaszel,
bezsennosc i nudnosci. Dobrze
pochtania wilgo¢, dzieki czemu ma
dziatanie antybakteryjne...

PRZEPIS:
SERNICZEK Z NERKOWCA

Pyszny, stodki a na dodatek
weganski przysmak - nie tylko dla
koneserow zdrowych deserow...
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W dzisiejszym nowoczesnym swiecie zalewa Ta potrzeba moze zostac zaspokojona poprzez

nas morze stodkosci. strawienie weglowodandw ztozonych,
Wiele badan naukowych potwierdza, ze im niekoniecznie nawet zawartych w owocach,
zycie jest bardziej ostodzone biatym cukrem, lecz rowniez w innych produktach
tym wieksza gorycz powaznych i ucigzliwych  spozywczych. Stodycz stanowi przyjemng czesc
dolegliwosci, ktére pojawiajg sie z czasem. zycia, a naturalne stodkosci zawierajg takze
Pomimo tak dostepnych i przekonujgcych wiele witamin i mineratow.
informacji cukier jemy w nadmiarze, W chwilach pataszowania stodkich owocéw nie
a dla wielu deser jest najlepsza, najbardziej zapomnijmy aby ostodzi¢ komus zycie dobrym,
oczekiwang czescig positku. Stodycze tak serdecznym stowem i uznaniem. To doda
sie rozpowszechnity, ze wiele os6b innym zdrowia, radosci i zadowolenia.
z trudnoscig wyobraza sobie zycie bez nich. | zobaczysz, ze tobie tez!
Whiasciwie cztowiek w ogole nie musi jes¢
stodkosci. Ludzki organizm potrzebuje BEATA SLESZYNSKA
weglowodandw we krwi w ilosci rownej REDAKTOR WYDANIA

zaledwie dwom tyzeczkom cukru.



ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

CUKIER
W ORGANIZMIE

Po zjedzeniu positku zawierajgcego

weglowodany soki trawienne przetwarzajg

je w glukoze. Zwykle dwie trzecie catego
zapotrzebowania organizmu na glukoze

wystarczy do wtasciwego funkcjonowania

maozgu, a pozostata jedna trzecia - do
zaopatrzenia miesni w energie.

GCdy dostarczanych jest wiecej
weglowodanow niz potrzeba, organizm
przetwarza ich nadmiar w glikogen lub

gromadzi w postaci ttuszczu. Glikogen jest
przechowywany w migsniach do
wykorzystania podczas wysitku fizycznego.
Jesli jednak nie zostanie spozytkowany,
zamienia sie w gliceryne, a nastepnie
W ttuszcz, stuzacy jako rezerwa
energetyczna.
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Weglowodany ztozone - czyli skrobia -
wystepujg w warzywach, owocach,
roslinach strgczkowych i ziarnach.
Weglowodany proste - czyli cukry -
zawarte sg w cukrze stotowym, miodzie
i naturalnych cukrach wystepujacych
w owocach oraz w melasie.

Jesli zdarzyto ci sie kiedys zjes¢ batonik,
aby dodac sobie sit na kilka ostatnich
godzin dnia, to wiesz, co sie wtedy dzieje:
najpierw czujesz przyptyw energii, ktoéra
jednak za chwile znika, a pojawia sie
jeszcze wieksze zmeczenie. Dzieje sie tak
dlatego, ze cukry lub weglowodany
rafinowane sg niemal natychmiast
przeksztatcane w glukoze.

Weglowodany proste nie muszg
przechodzi¢ catego procesu trawienia,
aby zostac¢ wchtoniete do krwi. Przeciwnie
- niektore z nich mogag zamienic sie
w glukoze juz w ustach za sprawag sliny
i przedostac sie do krwi przez cienka
btone pod jezykiem.



Ta szybka absorpcja powoduje, ze krew
jest wrecz zalewana glukoza. Krew zawiera
mieszanine wielu sktadnikow, ktorej rownowage
mozna tatwo zachwiac. Jednym z tych
sktadnikow jest wtasnie glukoza, a jej zawartosc
we Krwi nazywa sie poziomem cukru. Gdy
glukoza jest wchtaniana do krwi i podnosi
poziom cukru, mdzg wysyta do trzustki sygnat,
aby zaczeta wydzielac insuline. Jest to hormon,
ktory przywraca rownowage substancji we krwi,
przeksztatcajgc nadmiar glukozy w glikogen lub
ttuszcz. Woéwczas poziom cukru gwattownie
spada, a tobie zndéw brakuje energii.

Weglowodany ztozone to najlepsze zrodto
glukozy. Ich odzywcza otoczka z btonnikiem
wymaga dtuzszego czasu rozktadania, poniewaz

poddawana jest powolnemu procesowi trawienia.

Weglowodany zamieniane sg w glukoze
i uwalniane do krwi stopniowo. Migesnie i mozg
otrzymujg wtasciwg ilosc¢ ,paliwa”, a ty nie
odczuwasz energetycznych hustawek
zwigzanych z nagtymi zmianami poziomu cukru
we krwi. Ponadto zaletg weglowodanow
ztozonych sg zawarte w ich otoczce witaminy
i mineraty, ktore nie tylko dobrze wptywajg na
organizm, lecz sg takze wykorzystywane do
roztozenia tych weglowodandw. Po spozyciu
cukru i weglowodanow rafinowanych organizm,
aby je przetworzy¢, musi czerpac witaminy
i mineraty z innych zrédet.

W ten sposdb uszczupla zapasy tych sktadnikow,
a co za tym idzie nie moze wykorzystac ich do
innych procesow. Moze to prowadzi¢ do
paradoksalnych sytuacji, gdy ludzie otyli
sg jednoczesnie niedozywieni.

Opracowanie na podstawie ksigzki
“Dobry cukier. Stodzimy naturalnie”,
Fundacja Zrédta Zycia
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0StoDZIC KOMUS ZYCIE

“UPRZEJME SLOWA SA JAK ROSA 1 OZYWCZY
DESZCZ DLA DUSZY”
E. G. WHITE

Dobre stowo, uznanie i pochwata
bardzo rzadko znajdujg wyraz w naszym
codziennym zyciu. Tak sie jakos dzieje,
ze zapominamy docenic syna lub corke,
kiedy przyniosg ze szkoty dobre stopnie.

Jakos niezrecznie nam podziekowac zonie
za dobry obiad, ktéry mamy dzisiaj na stole,
czy wspotpracownikowi za dobrze wykonang
prace. A przeciez nic nie zadawala dzieci
bardziej niz zainteresowanie rodzicéw,
wspotmatzonkdw niz wzajemne uznanie
i wdziecznos$¢, a pracownikdw niz
Swiadomosé, ze ich wysitek zostat zauwazony.
Faktycznie szczere wyrazy uznania mogg

zmienic zycie cztowieka.

Kiedy przeprowadzono badania
wsrod kobiet, ktdre opuscity swoich mezoéw
okazato sie, ze gtéwna przyczyna ich odejscia
byt brak uznania ze strony meza. Najpra-
wdopodobniej podobne badania wsréd
mezczyzn przyniostyby podobne rezultaty.
Czesto jestesmy tak pewni lojalnosci swoich
wspotmatzonkdw, ze nie przychodzi nam do
gtowy powiedzie¢ im, jak bardzo ich cenimy,

kochamy i potrzebujemy.

W naszych kontaktach nie wolno nam

zapominac, ze wszyscy jestesmy ludzmi

i potrzebujemy dobrego stowa, uznania
i poczucia, ze ktos nas kocha. Jest to

niezbedne dla naszego zdrowia jak witaminy.



Kiedy nie mamy specjalnych zmartwien,
zwykle okoto 95% naszych mysli
poswiecamy sprawom, ktére dotycza nas
samych. Jesli wiec przestaniemy myslec
o sobie, a zajmiemy sie wyszukiwaniem
dobrych cech drugiej osoby, mozemy
miec¢ udziat w uczynieniu jej zdrowsza
i szczesliwszg. Czyn innym tak, jakbys
chciat, by tobie czynili. Nie ma w tym nic
nowego. Dwadziescia wiekdw temu Jezus
mowit o tym posréd skalistych pagorkow
Judei. Jest to jedna z najwazniejszych
zasad na swiecie warunkujgcych

szczescie w rodzinie i w spoteczenstwie.
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A ,co z serca idzie, do serca wraca.” | nie
chodzi tu o pochlebstwa. Jest wielka
réznica pomiedzy pochwata
a pochlebstwem. Jedno jest szczere,

a drugie nie. Jedno dobywa sie z serca,

a drugie z ust. Pierwsze nie jest
samolubne, a drugie tak. Jedno jest
powszechnie uznane, a drugie zgodnie
potepione. Spréobuj zatem dostrzec zalety
drugiego cztowieka. Potem szczerze
i uczciwie dawaj wyraz uznaniu. Aprobuj
z serdecznoscig i pochwal. To doda innym
zdrowia, radosci i zadowolenia.

| zobaczysz, ze tobie tez!

"MILE StOWA SA JAK
PLASTER MIODU, StODYCZA DLA DUSZY
| LEKARSTWEM DLA CIALA"

PRZYP. SAL. (KSIEGA PRZYStOW) 16,24
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SZLACHETNE ZDROWIE...

Oprac.: Beata $Sleszyrska

Niegdys$ stosowany do opatrywania ran, dzis§ miod jest rowniez
domowym lekarstwem na kaszel, bezsennosc¢
I nudnosci.

Dobrze pochtania wilgo¢, dzieki czemu
ma dziatanie antybakteryjne - bez wilgoci
bakterie nie mogg sie rozwijac. Jako
stodzik jest mniej wiecej dwukrotnie
stodszy od cukru rafinowanego, wiec
potrzeba go dwa razy mniej, a ponadto
przynosi szereg korzysci, ktoérych nigdy nie
zapewni nam cukier.

Warto rowniez pamietac, aby spozywajac
miodd nie poddawac go dziataniu zbyt
wysokich temperatur, ktore niszcza
zawarte w nim substancje bioaktywne.

Miod najlepiej przygotowywac
w temperaturze nieprzekraczajgcej
45 stopni. Przechowujgc midéd warto
pamietac, by byt szczelnie
zamkniety

Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ cukru
mMiod nie jest odpowiedni dla osob
cierpigcych na cukrzyce.
Wptywa na poziom cukru we krwi
w taki sam sposob jak cukier rafinowany.

Nigdy nie nalezy go podawac
niemowletom przed ukonczeniem
pierwszego roku zycia, poniewaz
W swojej naturalnej formie moze

zawierac przetrwalniki bakterii
wywotujgcych zatrucie jadem
kietbasianym.

Nie stanowi jednak zagrozenia dla oséb
dorostych i dzieci powyzej roku, ktore
majg juz lepiej rozwiniety uktad
trawienny i u ktérych nie nastgpi
kolonizacja laseczek wytwarzajgcych
chorobotwdrczg toksyne.



SERNICZEK

Z NERKOWCA

SPOD:

-1 SZKLANKA MIGDALtOW ( MOZNA UzZYC
DOWOLNYCH ORZECHOW);
- % SZKLANKI DAKTYLI MEDJOOL*;

- 1/3 SZKLANKI WIORKOW KOKOSOWYCH:;
-1 tYZKA KAROBU/ SUROWEGO KAKAO;
- SZCZYPTA SOLI HIMALAJSKIEJ (DLA
UWYDATNIENIA SMAKU).

WARSTWA OWOCOWA:

TRUSKAWKI/MALINY/BOROWKI WEDtUG
UZNANIA MROZONE;
-1tYZKA MIODU/ BADZ DOWOLNEGO
StODZIKA;

- OPCJONALNIE AGAR-AGAR - DLA
UZYSKANIE BARDZIEJ ZWARTEJ
KONSYSTENCII.

MASA NERKOWCOWA:

- 2,5 SZKLANKI NERKOWCOW;
- SOK Z 2 CYTRYN/ BADZ Z 3 LIMONEK;
-1 PUSZKA MLECZKA KOKOSOWEGO
(WYKORZYSTANIE STAtEJ CZESCI)/
BADZ OPCJONALNIE %

-1 SZKLANKI DOWOLNEGO MLEKA
ROSLINNEGO (W TYM PRZYPADKU
POLECAM DODAC 1 tYZKE
ROZPUSZCZONEGO OLEJU KOKOSOWEGO);
-1 PEENA tYZKA MIODU/ BADZ 2 tYZKI
SYROPU DAKTYLOWEGO/ Z AGAWY/
DOWOLNEGO StODZIKA;

- NIEBIESKA SPIRULINA OPCJONALNIE, DLA
UZYSKANIA W TYM PRZYPADKU
NIEBIESKIEGO EFEKTU;

- SZCZYPTA WANILII.
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1. Zaczynajgc od przygotowania spodu
nalezy w pierwszej kolejnosci zmieli¢
orzechy do momentu az zacznie
powstawac maka, oczywiscie moga byc¢
grudki i jest to nawet wskazane, wtedy
spod bedzie miat bardziej wyrazistg
konsystencje. Nastepnie dodac do blendera
(najlepszy sprawdzi sie z ostrzem ,S”")
daktyle, wiodrki kokosowe, tyzke karobu
oraz szczypte soli i miksowac pulsacyjnie,
czyli sprawdzac co jakis czas mase,
najlepiej aby byta srednio gtadka.
Daktyle sprawig, ze bedzie zwarta
i miekka. Gotowg mase przetozy¢ na dno
wysmarowanej olejem kokosowym
tortownicy (18 cm), ugniatajac je na catej
powierzchni. Nastepnie wtozy¢ do lodowki.

2. Warstwa owocowa przygotowana
w tym przypadku z mrozonych truskawek
umieszczona jest pomiedzy spodem
a masg nerkowcowa, (moze by¢ uzyta rowniez
w formie polewy, wtedy
wspomniany w sktadnikach agar-agar nada
zwartg konsystencje). Mrozone truskawki
podgrzewamy na matym ogniu wraz
z odrobing wody badz mleka roslinnego.

Nastepnie rozmrozone i lekko podgrzane
owoce miksujemy, ale nie do uzyskania
catkiem gtadkiej masy. Przelewamy do garnka
i podgrzewamy dalej, jezeli jest taka potrzeba
mozna dodac odrobine wody po raz drugi.



Dodajemy tyzke miodu badz dowolny
stodzik i mieszamy, opcjonalnie dodajac
2 wczesniej rozpuszczone w wodzie
tyzeczki agar-agar. Po chwili mieszania
i uzyskania odpowiedniej w smaku masy
wylewamy na spod i ponownie wktadamy
tortownice do loddéwki na czas
przygotowania ostatniej warstwy.

3. Namoczone wczesniej nerkowce wrzucic
do blendera, dodajgc statg czes¢ mleczka
kokosowego (badz zamienniki opisane
w sktadnikach), sok z 2 cytryn oraz
dodatkowo dla wytonienia wiekszego
aromatu mozna zetrzec skorki
cytryny/limonki, wybrany stodzik w tym
przypadku miod, wanilie i miksowac do
czasu uzyskania gtadkiej i kremowej
masy. wybrany stodzik w tym przypadku
miod, wanilie i miksowac do czasu
uzyskania gtadkiej i kremowej masy.
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Nastepnie V2 masy przela¢ do osobnego
naczynia a do pozostatej masy w blenderze
dodac odrobine niebieskiego proszku
(spiruliny), ponownie zmiksowac aby masa
nabrata niebieskiego koloru
wedtug uznania.

Nastepnie wyjac¢ tortownice z lodéwki
i przela¢ najpierw biatg mase a nastepnie
niebieska i dla efektu uzyskanego na zdjeciu
delikatnie przemieszac wierzch.
Tak przygotowany weganski sernik
z nerkowcow schtodzi¢ przez noc,

a nastepnie podawac. Jezeli jest potrzeba
nagtego podania, mozna wtozy¢ taki sernik
na minimum 2/3 godziny do zamrazarki aby

masa mogta nabrac¢ zwartg konsystencje.

Autorka przepisu i zdjecia:
Dominika Buczek
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Wczasy zdrowotne

~ ZDROWO NA NOWO

FAINWESTUJ W SWOJE ZDROWIE!

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

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

m odpowiednio dobrang dietg (wegetariariska, bezglutenowa, bezlaktozowa,
odchudzajaca, oczyszczajaca, sokoterapia)

m wykfady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb, dajace praktyczne
porady jak poprawi¢ jako$¢ zycia ,

m konsultacje lekarskq oraz statg opieke lekarza i pielggniarki

m porade dietetyczna ) (5

m szkote zdrowego gotowania
W masaz leczniczy i relaksujacy
W inhalacje i proste zabiegi hydroterapii

Gdzie: Gdzie:
O$rodek Wypoczynkowy ,Przystari Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion”
w Grzybowie k. Kotobrzegu - wWisle
Termin: ~ Termin:
~ od 29 kwietniado 6 maja2018 ~  od 29 lipca do 5 sierpnia 2018
T~ Cenazapobyt: —  Cenazapobyt:
~ 1100 zt (pokdj 2-osobowy) 1200 2t (pok6j 2-osobowy)

1450 zt (pokdj 1-0sobowy)
kom.: +48 601 493 226

‘ﬁio zt (pokéj 1-osobowy)
) kbm M - PRs

e-mail: biuro@osrodekorion.pl

Il KONFERENCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

e-mail: beata.sleszynska@adwent.pl, tel.: 791 921 358

POSTAW
NA ROZWOJ

Wyktady poprowadzg m.in.:
dr Jurij Bondarenko

- psychiatra, specjalista
leczenia uzaleznien

Sekretaria dewi_ﬂ



