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,Jest pozytywnym obowigzkiem...
opierac sie melancholii | niezadowoleniu

w myslach i odczuciach..”
E.G.WHITE
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NOTKA REDAKCYIJNA

Cieszymy sie petnym stoncem

i cieptym powiewem wiatru a na
naszych stotach pojawity sie
sSwieze truskawki i czeresnie...

DIETA ROSLINNA - MODA
CZY ZDROWY ROZSADEK?

Nasze codzienne wybory
dotyczgce zywienia moga
dodawac nam energii i lekkosci
lub sprawiac, ze poczujemy sie
zmeczeni i wzdeci...

UNIKAJ NEGATYWNEGO
MYSLENIA

Naukowcy z Ohio State University
w Columbus przebadali 224 osoby
w wieku srednim i starszym, ktore
doswiadczyty istotnego obcigzenia
stresem...

TERAPIA W WANNIE

Terapia w wannie jest prosta i nie
wymaga zadnego wysitku. Po
cieptej kgpieli, wez chtodny
prysznic lub obmyj sie zimng
woda...

PRZEPIS:
PULPETY JAGLANE

Wiekszos¢ z nas zna smak
miesnych pulpetdow, ale moze nie
wszyscy jedli juz

pulpety wegetarianskie...
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NOTKA REDAKCY]JNA

Cieszymy sie petnym stoncem i cieptym
powiewem wiatru a na naszych stotach
pojawity sie swieze truskawki i czeresnie. Chyba
nie Mma takiego, ktory by tapczywie nie spojrzat
na pachnace owoce. To dobry czas, by
pomyslec o zwiekszeniu owocow i warzyw
W haszym codziennym menu. Okazuje sie,
ze coraz wiecej 0séb rezygnuje z jedzenia
miesa, nie ze wzgledu na mode bycia
wegetarianinem, tylko ze wzgledu na wtasne
zdrowie. Nadal jednak budzi to kontrowersje
w réznych srodowiskach, bo skoro nie jesz
miesa i nabiatu to nie dostarczasz organizmowi
tak potrzebnego sktadnika dla organizmu jakim
jest biatko. A najwiecej biatka jest
w mleku, jajkach i w miesie. To juz
udokumentowany mit! W 2013 roku
Ministerstwo Zdrowia na podstawie badan
Instytutu Zywnosci i Zywienia stwierdzito, ze
dieta roslinna jest zdrowa i odpowiednia dla
kazdego niezaleznie od wieku: ,wegetarianizm
praktykowany w prawidtowy sposoéb jest
zdrowy na wszystkich etapach zycia”.

Najwazniejsze jednak by dieta bezmiesna
i bez innych produktéw odzwierzecych byta
dobrze skomponowana i w petni
zbilansowana, aby dostarcza¢ organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikéow
mineralnym, witamin i biatka. W biuletynie
przeczytamy rowniez o sile pozytywnego
myslenia. Wszyscy doswiadczamy trudnych
sytuacji i by¢ moze rowniez aktualnie sprawy
nie uktadajg sie najlepiej w naszym zyciu.
Niemniegj jednak, jesli koncentrujemy sie
wytacznie na negatywnych
aspektach codziennego zycia, to nigdy nie
bedziemy w stanie pozbyc¢ sie takiego
myslenia. Skupianie sie na pozytywach
i mowienie w pozytywny sposob uzdrawia
nas samych i oddziatuje pozytywnie rowniez
Nna nasze otoczenie. Pozytywne myslenie
naprawde dziata!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

DIETA ROSLINNA -

MODA CZY ZDROWY

ROZSADEK?

Nasze codzienne wybory dotyczgce
zywienia mogg dodawac nam energii

i lekkosci lub sprawiac, ze poczujemy sie

zmeczeni i wzdeci. Mogg pomoc nam
zachowac spokdj i bystros¢ umystu lub
spowodowac ociezatosc i wyczerpanie.
Moga sprawic, ze nasze ciato bedzie
szczupte, a skora promienna lub
powodowac tycie i pojawianie
sie wypryskow.

To, co zjadamy, to zestaw skutecznych bgdz
nieskutecznych srodkdéw farmakologicznych.
Tak naprawde jest to swietna wiadomos¢,
poniewaz oznacza, ze mozemy wykorzystac
moc jedzenia w celach leczniczych oraz
ochronnych zarowno wewnetrznie, jak
i zewnetrznie. Jest wiele badan wskazujacych
na to, jak korzystna dla zdrowia jest dobrze
zbilansowana dieta roslinna, ktdra stanowi
najsilniejsze narzedzie do walki z chorobami.

Biologia zwigzkow jedzenia i zdrowia jest
szczegodlnie ztozona, ale jej przekaz jest
mimo to nieskomplikowany. Zalecenia
zawarte w literaturze zywieniowej sg tak
proste iz mozna je zawrze¢ w jednym
zdaniu: stosuj diete opartg na produktach
roslinnych jak najmniej przetworzonych
i zminimalizuj spozycie zywnosci
przetworzonej, soli, cukru oraz
ttuszczow zwierzecych
i utwardzanych.

Jedz réznorodne produkty, to
wazne, aby dostarczy¢ organizmowi
wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze.
Osoby stosujgce diete roslinng zyjg dtuzej,
rzadziej zapadajg na choroby przewlekte
(choroby serca, rak, cukrzyca, otytosc), sg
bardziej wytrzymate pod wzgledem
fizycznym, a w przeliczeniu na jedng
ztotodwke zywnosc¢ roslinna dostarcza
wiecej sktadnikow odzywczych niz
produkty pochodzenia zwierzecego.

Na dtuzszg mete dieta roslinna jest tansza
od odzwierzecej, jednak na poczatku, kiedy
dopiero zaczynamy wprowadzac ja
W codziennos¢, prawdopodobnie bedzie
nieco drozsza. Mimo wszystko warto
wprowadzi¢ zmiany.

Beata gleszyr’\ska
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UNIKAJ NEGATYWNEGO MYSLENIA

JEST POZYTYWNYM OBOWIAZKIEM... OPIERAC
SIE MELANCHOLII I NIEZADOWOLENIU
W MYSLACH I ODCZUCIACH...”
E. G. WHITE

Naukowcy z Ohio State University
w Columbus przebadali 224 osoby
W wieku srednim i starszym, ktore
doswiadczyty istotnego obcigzenia
stresem. Co rok przez trzy lata,
uczestnicy oceniali swoj poziom
pesymizmu i optymizmu, niekorzystne
zdarzenia zyciowe, depresje, lek itp.

Badacze odkryli, ze optymizm i pesymizm,
uprzednio uwazane za powigzane ze sobg,
sg faktycznie niezaleznymi czynnikami, ktore
w odrebny sposdb wptywajg na zestreso-
wanych i niezestresowanych ludzi.
Wptyw jednego z nich jest silniejszy

niz drugiego.

Ujmujac to szczegdtowo, pesymizm byt
czynnikiem prognostycznym leku, przewi-
dywanego stresu i pogorszenia sie zdrowia

fizycznego w nadchodzgcym roku.
Nastawienie optymistyczne nie prognozowato

niczego.

Wynika stgd koniecznos$¢ zmiany sposobu
myslenia. Odkryto, ze wiele depresyjnych oséb
wykazuje sktonnos$¢ do koncentrowania uwagi

tylko na ciemnej stronie zycia.

Wszyscy wiemy, ze w tym niedoskonatym

swiecie nigdy nie braknie powoddéw do
narzekan. Jestesmy bezradni wobec wielu

rzeczy i zdarzen.
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W przeciwienstwie do tego, skupianie Gdy pozytywne myslenie stanie sie
umystu na czerpaniu radosci ze nawykiem, depresja szybko przejdzie
wspaniatych btogostawienstw zycia jest do historii. Bardzo wazne jest, aby od razu
nie tylko budujace, ale i lecznicze. rozpoznac i zmieni¢ negatywne myslenie.
Gdy tylko obecnos¢ niekonstruktywnej, Jezeli nauczymy sie rozpoznawac zte
negatywnej mysli zostanie uswiadomiona, mysli i szuka¢ w zyciu pozytywow
powinna jg zastgpi¢ mysl pozytywna. niezaleznie od sytuacji, to nasze
Oznacza to, ze powinnismy planowac ciato zacznie inaczej reagowac.
z wyprzedzeniem, jakg pozytywng myslg Pamietajmy, ze czarne mysli maja
zajg¢ umyst, by nie nastgpito zadne niekorzystny wptyw na nasz
opdznienie w myslowej zmianie warty. nastréj i ogdélny stan zdrowia.

Ludzki mdozg jest zardwno elastyczny,

jak i podatny na trening. Oprac.: Beata Sleszynska

L eas g 97 MENERPE S s S W
cien NP ENERERY | SRS

“WRESZCIE, BRACIA, MYSLCIE TYLKO O TYM, CO PRAWDZIWE,
CO POCZCIWE, CO SPRAWIEDLIWE, CO CZYSTE, CO MILE,

CO CHWALEBNE, CO JEST CNOTA | GODNE POCHWALY."
FIL. 4.8
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SZLACHETNE ZDROWIE...

TERAPIA W WANNIE

Oprac.: Beata Sleszyrnska

Terapia w wannie jest prosta i nie wymaga zadnego wysitku. Po
cieptej kapieli, wez chtodny prysznic lub obmyj sie zimng woda.

Petne lub czesciowe, w goracej lub zimnej * Mierz czas swojej kapieli.
wodzie - zanurzenie sie w wannie stanowi e Zakoncz kapiel krotkim, chtodnym
istotng czes¢ hydroterapii. Najczesciej polewaniem ciata, zaczynajac od stop
zaleca sie, aby dodac¢ do cieptej kgpieli i prowadzac strumien wody w gore;
kilka kropel ekstraktu z igiet sosnowych, zacznij od prawej strony. Mozna
polnych kwiatow, rumianku, rowniez wzig¢ zimng, chtodng
chmielu, otrebéw pszennych, tymianku lub umiarkowang kapiel. Kgpiele
i innych naturalnych dodatkow. ciepto-zimne sg zazwyczaj stosowane
W przypadku czesciowych kapieli,
By kapiel stata sie terapig, konieczne jest takich jak kapiel stop czy ramion.
zachowanie ponizszych zasad: e Mozesz zwiekszyc¢ efekt kgpieli przez
szczotkowanie skory na sucho przed
kapielg lub szczotkowaniem skory
w wodzie. Szczotkuj skdre powolnymi
ekstrakty ziotowe. Jezeli dodasz ruchami w kierunku serca zaczynajgc
ekstrakt na poczatku, wytworzy sie od prawej stopy.
duza ilos¢ niepozgdanej piany, ktora e Aby osiggnac petny efekt, po kapieli
tworzy chtodng warstwe na terapeutycznej konieczny jest

e Napetnij wanne wodg, zanim dodasz

powierzchni wody oraz usuwa
ochronng warstwe na skorze.

e Kup termometr do wanny, aby
sprawdzac temperature wody.

odpoczynek w t6zku trwajgcy od 30
minut do godziny.

Nie nalezy brac¢ zimnej kapieli, jezeli
ciato nie jest w petni rozgrzane.



PULPETY JAGLANE

Wiekszosc¢ z nas zna smak miesnych
pulpetdéw, ale moze nie wszyscy jedli juz
pulpety wegetarianskie.
Zachecam do zrobienia tych prostych
i smacznych pulpetdw z kaszy jaglanej,
ktorych zaletg jest to, ze nadaja sie
szczegolnie dla oséb na diecie
lekkostrawnej czy bezglutenowej. Ponadto
kasza jaglana zawiera rzadko wystepujaca
w produktach spozywczych krzemionke,
majaca leczniczy wptyw na stawy, a takze
korzystnie wptywa na
wyglad skory, paznokci i wtoséw. Pulpety
moga byc¢ podane z dowolnym sosem.

2 SZKLANKI UGOTOWANEJ | OSTUDZONEJ
KASZY JAGLANEJ
250 G TOFU
0.75 SZKLANKI| LEKKO PODPRAZONYCH
ZIAREN SEONECZNIKA
2 tYZKA ZMIELONYCH MIGDAtOW
0.5 SZKLANKI| BUtKI TARTEJ

1 tYZKA PLATKOW DROZDZOWYCH
(OPCJONALNIE)

1tYZKA ZMIELONEGO ZIARNA LNU
(OPCJONALNIE)

1 MALY ZABEK CZOSNKU
1tYZECZKA PRZYPRAWY WARZYWNEJ W
PROSZKU (NAJLEPIEJ BEZ GLUTAMINIANU

SODU)
SOL, PIEPRZ DO SMAKU

PRZYGOTOWANIE

Tofu rozdrobnic¢ widelcem bgdz blenderem.
Wymieszac z ostudzong kasza jaglana.
Podprazone ziarna stonecznika zmielic¢

i wymieszac z kaszg i tofu.
Doprawi¢ do smaku.

Uformowac mate kulki i utozy¢ na
wysmarowanej olejem formie. Zapiec w
piekarniku w temperaturze 180°C przez okoto
50 minut. Podawac z sosem.

Smacznego!
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

Zapraszamy

na warsztaty campowego
gotowania
13- 22 LIPCA, 2018

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ

SEKRETARIAT ZDROWIA Podczas tegorocznego spotkania
namiotowego w Zatoniu organizujemy

warsztaty z gotowania a ponadto odbeda sie
wyktady dr Romana Pawlaka

www.sprawyzdrowia.pl
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