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,Dom chociaz skromny, moze bycC zawsze
miejscem prowadzenia mitych rozmow

| wykonywania dobrych uczynkow mitosci.”
E. G. WHITE
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NOTKA REDAKCYIJNA

Dzien staje sie krotszy, robi sie
coraz chtodnigj, zbliza sie jesien.
Wiele osob uwaza, ze to
najpiekniejsza pora roku.

CZY WARTO JESC
GRZYBY?

Jeden z popularnych pogladow
mowi, ze grzyby, nie maja
zadnych wartosci odzyw-
czych. Najnowsze badania

w tym kierunku wykazyja, ze..

TRUDNE RELACIJE RODZIN-
NE A TWOJE ZDROWIE

Niezdrowe wiezi rodzinne
powodujg zmiany w mozgu.
Szczegolnie dotykajg tych czesci
maozgu...

PROSTY ZABIEG MO ZE
DZIALAC JAK ZASTRZYK
ENERGII

W zaleznosci od temperatury woda
moze miec rézny wptyw na nasz
organizm. Gorgca woda obniza...

PRZEPIS:
DROZDZOWE CIASTO
ZE SLIWKAMI

Z jednej z moich wypraw
terenowych przyniostam woreczek
sliwek. Lekko kwaskowe, ale juz
stodkie i aromatyczne. O bardzo
zwartym migzszu btagaty...
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Dzien staje sie krotszy, robi sie coraz chtodniej,
zbliza sie jesien. Wiele oséb uwaza, ze to
najpiekniejsza pora roku.

Juz niebawem liscie drzew zmienig barwe na
wszystkie odcienie zotci, pomaranczy
i czerwieni. Jesien to tez czas na grzybobranie.
Zbieranie grzybow dla wielu to bardzo
przyjemna rozrywka i mozliwos¢ oderwania sie
od codziennych obowigzkdéw czy problemadw.
Ale czy wiemy jakie wartosci odzywcze maja
grzyby? Czy sg jakies korzysci zdrowotne?
Okazuje sie, ze tak. Grzyby wykazujg szereg
korzystnych wtasciwosci. Ale pamietajmy nie
zbieramy grzybow, ktoérych nie znamy. Gdy nie
jesteSmy pewni, czy prawidtowo

rozpoznaliSmy grzyb, nie wktadajmy go do
koszyka. W naszym biuletynie przeczytamy
rowniez cos o relacjach rodzinnych. Mimo iz
relacje rodzinne mogg byc¢ trudne, rodzina to
system, w ktérym powinnismy otrzymywac
mitos¢, bezpieczenstwo oraz wsparcie. Nie zaw-
sze jednak tak jest.. Niektore osoby doswiad-
czajg naduzy¢ psychicznych, emocjonalnych lub
fizycznych ze strony najblizszych. Czy jest jakas
dobra nowina dla takich wtasnie oséb?

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Autor: Dr Roman Pawlak

Grzyby odgrywajg integralng rolg w diecie
Polakow. Uzywa sie ich do przyrzgdzenia
roznych potraw. Jeden z popularnych
pogladow mowi, ze grzyby, choc zawieraja
oczywiste wartosci smakowe, nie majg
zadnych wartosci odzywczych. Najnowsze
badania w tym kierunku wykazuja, ze nie
ma zadnych podstaw wspierajgcych ten

poglad.
Wedtug autorow jednego z polskich
manuskryptow, ‘grzyby zawierajg wtorne
metabolity, ktore wykazujg szereg
korzystnych wtasciwosci, takich jak
antyoksydacyjne, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwnowotworowe
i przeciwzapalne, posiadajg takze zdolnosc¢
do poprawy funkcjonowania uktadu
sercowo-naczyniowego”.
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Podobng opinie wyrazili inny autorzy
piszac, ze “.. grzyby zawierajg rézne
rodzaje naturalnych zmiataczy wolnych
rodnikow, w tym polisacharyd, polifenaoli,
witamin i ergosterolu. Dlatego jest
prawdopodobne, ze jedzenie grzybow
przynosi korzystny efekt poprzez
dostarczanie wymienionych akceptorow
wolnych rodnikéw. Poprzednie badania
wykazaty rowniez, ze grzyby posiadaja
dziatanie przeciwutleniaczowe
i przeciwzapalne, a zatem mogg miec
dziatanie zapobiegawcze rozwojowi
demencji.”

Poglad, ze grzyby moga odgrywac istotng
role w profilaktyce chorob wyrazony jest
rowniez w kolejnym cytacie: “.. niektére

badania wykazaty rowniez, ze grzyby
mMogg miec dziatanie ochronne
przeciwko chorobom, ktdre zwiekszajg
ryzyko demencji, takie jak miazdzyca,
nadcisnienie i cukrzyca, poprzez
hamowanie nieprawidtowego rozrostu
komorek miesni gtadkich naczyn
redukujgc zawartosc ttuszczu we krwi



i opdzniajgc powstanie miazdzycy, tagodzac
hiperglikemie i hipercholesterolemie,
zmniejszajgc w ten sposob ryzyko wystgpienia
demencji.”

Teza, ze grzyby mogg miec dziatanie
antydemencyjne nie jest tylko teoria.

W badaniu japonskim z udziatem ponad 13.000
0sOb 65 lat i starszych wykazano, ze osoby,
ktore spozywaty grzyby trzy razy na tydzien lub
czesciej miaty o 28 procent nizsze ryzyko
diagnozy demencji w poréwnaniu do oséb,
ktore spozywaty grzyby mniej niz jeden raz
w tygodniu. Autorzy napisali: “nasze wyniki
sugerujg, ze czeste spozywanie grzybow moze
miec dziatanie profilaktyczne przeciwko
powstaniu demencji.”

i/
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Wartos¢ odzywcza grzybow podsumowuje
jeszcze jeden cytat. “Grzyby stanowig rezerwuar
farmakologicznie czynnych zwigzkow
chemicznych, ktérych wtasciwosci dopiero
zaczynamy odkrywac. Wyniki badan
z ostatnich lat wskazujg, ze jadalne ekstrakty
z grzybow wykazujg szczegdlnie korzystne
efekty terapeutyczne i promujgce zdrowie
w odniesieniu do chorob zwigzanych ze
stanem zapalnym. Z catg pewnoscig, grzyby
jadalne mogg by¢ okreslane jako
,superodzywcze’, a zatem sg polecane jako
cenny sktadnik codziennej diety.”
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TRUDNE RELACJE RODZINNE A TWOJE ZDROWIE

»,DOM CHOCIAZ SKROMNY, MOZE BYC ZAWSZE
MIEJSCEM PROWADZENIA MILYCH ROZMOW
I WYKONYWANIA DOBRYCH UCZYNKOW
MILOSCL.” E. G. WHITE

Avutor: Dr Peter Landless

Niezdrowe wiezi rodzinne powoduja

zmiany w mozgu. Szczegolnie dotykaja
tych czesci mozgu, ktére odpowiadajg za

pamiec dtugotrwaty i krotkotrwata.

Ponadto zarowno dzieci, jak i dorosli
padajacy ofiarg przemocy w rodzinie czesto
doswiadczajg leku, poczucia wstydu, winy
i napietnowania. Takie negatywne emocje
przyczyniajg sie do problemoéw umystowych
i emocjonalnych, w tym depresji, zaburzen
afektywnych dwubiegunowych i zaburzen

stresowych pourazowych zaréwno

U mezczyzn, jak i u kobiet.

Doswiadczanie we wczesnym dziecinstwie
ztego traktowania i biedy moze uposledzic¢
system odpornosciowy. W efekcie
organizmy osob, ktére w dziecinstwie
doswiadczyty takich problemow, wykazuja
nienormalne reakcje na stany zapalne.
Osoby takie sg takze w wiekszym stopniu
zagrozone cukrzyca. Tego rodzaju
zaburzenia systemu odpornosciowego
wystepujg nie tylko w przypadku
doswiadczania przemocy w dziecinstwie,
ale takze wskutek konfliktow w wieku
dorostym miedzy wspotmatzonkami

i bliskimi krewnymi, zwtaszcza gdy
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konflikty te utrzymuja sie przez dtuzszy czas.

Na szczescie, pomimo wielu negatywnych
skutkow zdrowotnych, jakich doswiadczajg ofiary
przemocy w rodzinie, takze dla nich jest nadzieja!

Nie kazdy, kto doswiadcza przemocy
w relacjach z bliskimi, musi miec opisane wyzej
problemy zdrowotne. Wielu, tych bardziej
odpornych, radzi sobie z tak negatywnymi
wptywami przy pomocy skutecznych
mechanizmow pokonywania trudnosci.

Dobra nowing dla kazdego, kto zostat dotkniety
przemoca w rodzinie, jest to, ze takie pozytywne
czynniki umozliwiajgce uporanie sie
Z problemami pomagajg odzyskac rownowage
i zdrowie. Do czynnikdow tych naleza: rozwijanie
zdrowych emocji, psychiczna elastycznosc¢,
rozwijanie niesamolubnej troski o dobro innych,
korzystanie ze wsparcia, a takze wiara, religijnosc
i uduchowienie. Badania sugeruja, ze
wdziecznosc, a zwtaszcza przebaczenie, mogag
W zZnaczacy sposob przyczynic sie do psychicznej
odpornosci wobec traumatycznych przezyc
i przemocy.

Przebaczenie i wdziecznos¢ moga byc¢
uzdrawiajgcym balsamem i czynnikami
ochronnymi, ktére pozwalajg nam uporac sie
z chorobg wynikajgcg z wiezi skazonych
przemoca. Jesli ktos gteboko cie zranit, a ty nie
chcesz mu wybaczy¢, to pozwalasz sie ranic
ponownie raz za razem. Duch braku przebaczenia
niszczy nasze zdrowie i wiezi nas
W rozgoryczeniu. Pozbawia nas radosci, ktérg Bog
pragnie nas obdarzyc.

“Dazcie do pokoju ze wszystkimi...”
Hebr.12,14
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SZLACHETNE ZDROWIE...

PROSTY ZABIEG MOZE DZIALAC
JAK ZASTRZYK ENERGII

Giselle Roeder
[Autorka napisata ksigzke
pt. Leczymy wodqg]

W zaleznosci od temperatury woda moze miec rozny wpltyw na
nasz organizm. Gorgca woda obniza cisnienie krwi, sprawia, ze
stajemy sie bardziej ospali, pozbawia skore jej naturalnych olejkow
ochronnych, wysuszajac j3.

Ciepta woda stosowana kazdego dnia
przyspiesza procesy starzenia. Jednak uzycie
zimnej wody bezposrednio po cieptej
normalizuje wszystkie procesy zachodzace
w organizmie, gdyz taka zmiana temperatury
wody stabilizuje funkcje serca i wzmacnia
system oddechowy, umozliwiajgc przyjecie
wiekszej ilosci tlenu, co poprawia sprawnosc
organizmu.

gdy w nattoku obowigzkow zdarzy nam sie go
poming¢. Nie nalezy stosowac polewania
skoéry na przemian ciepta i zimng wodg na
cate ciato wieczorem, bezposrednio przed
poéjsciem spac, jest to jednak swietha metoda
orzezwiajgca organizm w stanach
przemeczenia.

Innym sposobem na pobudzenie moze by¢
gimnastyka poranna. Regularne zabiegi
hydroterapii w krotkim czasie powoduja

poprawe stanu zdrowia. Terapia wodna nie

Zimny prysznic dziata jak zastrzyk energii!
Cho¢ na poczatku zabieg moze wywotywac

nieprzyjemne uczucie, z czasem jednak
przyzwyczaimy sie do niego na tyle, ze
w koncu bedzie nam go brakowac,

tylko usuwa pewne konkretne dolegliwosci,
ale tez ma zbawienny wptyw na
funkcjonowanie organizmu cztowieka.
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Wzmacnia odpornosé zimne dtonie i stopy, popekane naczynka,

Zmiana z cieptej wody na zimna czyli tzw. pajagczki, a nawet zmiany

stosowana regularnie powoduje, ze zylakowate.
organizm produkuje wiecej komodrek Przedtuza mtodosé

zwalczajacych choroby, System hormonalny zmienia sie z uptywem

a wzmochiony organizm jest w stanie lat, jednak dopodty, dopdki funkcje

skuteczniej zwalczac przezigbienie, grype organizmu wspdtgrajg ze soba, mozna

oraz inne choroby. czu¢ sie mtodo. Z kolei np. nieprawidtowe
Poprawia krgzenie funkcjonowanie gruczotu tarczycy wptywa

na inne ukfady organizmu, powodujgc

Przeptyw krwi w organizmie mozna
przyrownac do przeptywu benzyny
W samochodzie — nic bez niej nie dziata.
Jezeli masz dobre krgzenie, omija cie wiele
problemow. Jezeli natomiast twoje krgzenie — tego rodzaju dolegliwosci bedg miaty
jest stabe, pierwszym sygnatem, jaki wptyw na twoje samopoczucie oraz proces
zauwazysz, beda starzenia sie.

nadzwyczajne zmeczenie,
niewyjasniona utrate masy ciata lub
tycie, béle gtowy, bezsennosé
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DROZDZOWE

CIASTO e

ZE SLIWKAMI e m
SIS F, <4

Z jednej z moich wypraw terenowych
clasto dl’DidiDWE = oWwocami przyniostam woreczek sliwek.

Lekko kwaskowe, ale juz stodkie i aromatyczne.
O bardzo zwartym migzszu btagaty o zaszczytne miejsce
w drozdzowce. Nie mogtam odmaowic
i zsamego rana korzystajgc z ugotowanego dzien
wczesniej batata poczynitam ciasto siostrzane do
kotoczykdw, ale upiektam w formie drozdzowy, co sie
zowie wielka.

- 350 ML MLEKA SOJOWEGO
-3 tYZKI SOKU Z CYTRYNY (45 ML)

- 400 G UGOTOWANEGO NA PARZE BATATA
- 5tYZEK CUKRU KOKOSOWEGO (50 G) LUB
INNEGO StODZIDtA
- 3 tYZECZKI SWIEZYCH DROZDZY (18 G)

- 350 G + 1 tYZKA MAKI JAGLANEJ
- 4 £tYZKI NASION LNU ZtOTEGO (40 G)

- 25 StODKICH, DOJRZAtYCH SLIWEK
(OK. 600 G)

- FOREMKA 21 X 25 CM
-2 SPORE SZCZYPTY SOLI
1tYZECZKA CYNAMONU

Mleko wymieszac z sokiem cytrynowym. Odstawic,
az lekko skwasnieje. Batata obrac¢, pokroi¢ w kostke
i ugotowac na parze (10 - 15 min). Drozdze wymieszac
z 11yzka cukru kokosowego, az sie rozpuszcza, dodac
1tyzke maki jaglanej, wymieszaé. Odstawi¢ pod
przykryciem. Len zmieli¢ na maczke.

Sliwki oczysci¢, podzieli¢ na potéwki i wypestkowaé.
Batat zmiksowac¢ ze skwasniatym milekiem i 3 tyzkami
cukru (jednga zostawi¢ do posypania ciasta na wierzchu).
Dodac soél i miksowac (najlepiej koncoéwkami do ciast) lub
mieszac recznie dodajgc stopniowo rozpuszczone drozdze
i reszte maki wraz ze zmielonym siemieniem. Foremke
posmarowac olejem kokosowym lub wytozy¢ papierem do
pieczenia, wytozy¢ ciasto, roztozy¢ potéwki sliwek, posypac
cynamonem i odozong tyzkg cukru kokosowego. Przykryc,
odstawi¢ do wyrosniecia.

Piec 50 minut w 180°C.

Beata Gtowacka - swojskozfasolka.blogspot.com
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zdrowo na nowo

C H RO N IMY 23-30 grudnla 2018 Grzybnwn Osrodek Prz},rstaﬁ
ZDROWIE e

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ
SEKRETARIAT ZDROWIA

www.sprawyzdrowia.pl

REDAKTOR WYDANIA:

Beata Sleszyrnska
beata.sleszynska@adwent.pl

w FRDGRAHIE OFERUJEMY:

aktywny wypoeczynek (nordic walking, gimnasiyka rehabilitacyjna)
wyywienie - cdpowiednio dobrana diste
inhalacje zabiegi hydroterapii {(np. sauna)
zabiegi parafinowe i oklady z zielonej glinki
wyktady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb
konsultacje lekarskie i dietetyczne
masaze lecznicze i relaksacyjne

PROJEKT GRAFICZNY:

Klaudiusz Wisniewski
kw@kiwicreativestudio.com.pl

ZADZWON: 609-602-488

sprawyzd rowia.pl - Twoja strona o zdrowiu

Zdrowy styl zycia » Profilaktyka » Kursy zdrowotne » Publikacje »




