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PODCZAS OBDAROWYWANIA UAKTYWNIA SIĘ OBSZAR MÓZGU 
ODPOWIEDZIALNY ZA ODCZUWANIE PRZYJEMNOŚCI,  

ALE TEŻ ZA INTERAKCJE SPOŁECZNE I BUDOWANIE ZAUFANIA
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N O T K A  R E D A K C YJ N A
Każdy z nas lubi dostawać prezenty.  
Zazwyczaj marzymy o czymś wyjątkowym 
i unikatowym, kupionym specjalnie 
z myślą o nas.

N I E B I E S K I E  S T R E F Y 
N A   K U L I  Z I E M S K I E J  — 
G D Z I E  L U D Z I E  Ż YJ Ą 
D Ł U G O  I   S Z C Z Ę Ś L I W I E
Badania przeprowadzone na grupie 
jednojajowych bliźniąt wykazały, że 
tylko 10 procent przeciętnej długości 
życia zależy od naszych genów. Pozostałe 
90 procent zależy od sposobu w jaki 
żyjemy.

Z A B U R Z E N I A  N A S T R O J U 
O R A Z  D E P R E S J A
Czasami kilka szkodliwych przyzwyczajeń 
niweczy nasze próby odzyskania 
równowagi psychicznej. Warto wiedzieć, 
jakie to „pułapki”, aby je omijać.

T R Ą D Z I K  —  P R O B L E M 
D O   P O K O N A N I A
Wypryski, trądzik to powszechnie 
spotykany problem. Dla jednych bywa 
on uciążliwy i trwa latami, dla innych 
okazuje się łatwy do pokonania.

M A R Y N O W A N A  F A S O L K A 
—  J A K  Ś L E D Z I K
Przeglądając „stare” pliki z przepisami, 
natknęłam się na marynowaną fasolę. 
Pomyślałam, że to właśnie ten umieszczę 
w grudniowym biuletynie. Myślę, że warto 
spróbować.
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Choć najbardziej cieszą nas prezenty wrę-
czane bez okazji i spontanicznie, nadal 
najczęściej wręczamy lub otrzymuje-

my upominki w dniu urodzin, imienin, czy 
z okazji świąt. Obdarowywanie jest uniwer-
salnym sposobem, aby okazać drugiej oso-
bie zainteresowanie, uznanie czy wdzięcz-
ność. Ale sam gest dawania poprawia rów-
nież samopoczucie tego, który jest sprawcą 
całego zamieszania. Gdy dajemy, nie ocze-
kując jednocześnie niczego w zamian, dba-
my o swoje zdrowie psychiczne i budujemy 
zdrowsze relacje z otoczeniem. Aż 64 proc. 
Polaków deklaruje, że woli dawać prezen-
ty niż je dostawać. Ich deklaracje są spójne 
z wynikami badań pokazującymi, że ludzie 
czują się szczęśliwsi właśnie w tej pierwszej 
roli — czyli roli obdarowującego. Podobno 

NOTKA REDAKCYJNA

podczas obdarowywania uaktywnia się ob-
szar mózgu odpowiedzialny za odczuwanie 
przyjemności, ale też za interakcje społecz-
ne i budowanie zaufania. Zachowania altru-
istyczne uwalniają też endorfiny, znane ja-
ko hormony szczęścia. Dlatego warto dawać 
bliskim jak najwięcej i napełniać ich kielich 
miłości. I nie chodzi tylko o takie podarun-
ki, które odchudzają nasze portfele — do-
brym prezentem jest również czas, uwaga, 
zaangażowanie.

Część z tej radości dawania zostanie też 
po naszej stronie. I na tym właśnie pole-
ga moc obdarowywania. Więc, uczyń ży-
cie swoje i bliskich piękniejszym. Napełnij 
swój kielich miłością!

BEATA ŚLESZYŃSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Każdy z nas lubi dostawać prezenty.  
Zazwyczaj marzymy o czymś wyjątkowym i unikatowym,  

kupionym specjalnie z myślą o nas.
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Badając Niebieskie Strefy, naukowcy zało-
żyli, że jeżeli uda się znaleźć optymalny 
sposób na długie życie odkryje się tym 

samym przepis na długowieczność.
Jeżeli zapytalibyśmy statystycznego Po-

laka o przepis na długowieczność, prawdo-
podobnie nie uzyskalibyśmy zadowalającej 
odpowiedzi. Niektórzy słyszeli coś o diecie 
Dukana, lub o diecie Atkinsa czy też in-
nych modnych sposobach żywienia. Część 
osób czerpie swoją wiedzę w tym temacie 

NIEBIESKIE STREFY NA KULI ZIEMSKIEJ — 
GDZIE LUDZIE ŻYJĄ DŁUGO I SZCZĘŚLIWIE

Badania przeprowadzone na grupie jednojajowych bliźniąt wykazały, 
że tylko 10 procent przeciętnej długości życia zależy od naszych 
genów. Pozostałe 90 procent zależy od sposobu w jaki żyjemy.

oglądając popularne programy jak Pytanie 
na Śniadanie.

Ale w gruncie rzeczy nie jest do końca ja-
sne co jest czynnikiem, który pozytywnie 
wpływa na długość naszego życia. Powin-
niśmy biegać maratony czy też uprawiać jo-
gę? Jeść ekologiczne mięso czy raczej to-
fu? Czy powinniśmy łykać dodatkowe suple-
menty w postaci witamin i minerałów? A co 
z hormonami albo popularnym czynnikiem 
młodości — resweratrolem? A co z celami, 
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Statki wycieczkowe na Okinawie — jednej z Niebieskich Stref
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jakie sobie wyznaczamy w życiu? Duchowo-
ścią? Relacjami z innymi?

Mity
Istnieje kilka powszechnych mitów na 

temat długowieczności. Pierwszy z nich to 
twierdzenie, że jeżeli bardzo się chce, jeżeli 
mocno się starać można żyć 100 lat. Nieste-
ty tak nie jest. Tylko 1 na 5000 osób w cywili-
zacjach zachodnich dożyje setki. Nasze szan-
se są więc bardzo niewielkie. Problem w tym, 
że nie jesteśmy zaprogramowani na długo-
wieczność. Więc żeby dożyć 100 lat, nie tyl-
ko musimy prowadzić odpowiedni styl ży-
cia, ale także wygrać na genetycznej loterii.

Drugim mitem jest przeświadczenie, że 
są sposoby, które odwracają a nawet całko-
wicie powstrzymują proces starzenia. Nie-
stety nie. Jeżeli się dobrze zastanowić, znaj-
dziemy 99+ czynników, które nas postarza-
ją. Jeżeli odetniemy dopływ tlenu na kilka 
minut to komórki w mózgu obumrą i już się 
nie odtworzą. Jeżeli zbyt długo gramy w te-
nisa wówczas chrząstki w naszych stawach 
zostaną bezpowrotnie uszkodzone. Nasze 
tętnice mogą się zatkać, w mózgu odłożą 
się blaszki starcze i zachorujemy na choro-
bę Alzheimera. Po prostu zbyt wiele rzeczy 
może pójść źle. 

Nasze ciała mają 35 bilionów komó-
rek. Bilionów przez duże „B”. Te komórki 
odnawiają się co osiem lat, za każdym ra-
zem z pewnym błędem. I ten błąd się po-
tęguje. Potęguje się wykładniczo. To trochę 
jak za dawnych lat, kiedy to każdy miał ka-
setę zespołu „The Beatles”, przegrywano te 
kasety i za każdym razem jakość kasety by-
ła coraz gorsza i wcześniej czy później nie 
dało się jej już słuchać. Mniej więcej to sa-
mo dzieje się z naszymi komórkami. Dlate-
go przeciętny 65-latek starzeje się 125 razy 
szybciej niż dwunastolatek.

W takim razie, skoro nic nie może po-
wstrzymać naszego starzenia, czy pozostaje 
jakaś nadzieja? Faktem jest, że dzisiejsza na-
uka stwierdza, iż wiek do jakiego ludzkie cia-
ło jest przystosowane to około 90 lat. Trochę 
więcej w przypadku kobiet. Jednak ocze-
kiwana długość trwania życia w tym na-
szym kraju to tylko około 78 lat. Więc gdzieś 
po drodze tracimy 12 lat. Lat, które mogli-
byśmy przeżyć wolni od przewlekłych cho-
rób takich jak choroby serca, nowotwory czy 
cukrzycy, które stanowią niemal plagę cza-
sów nowożytnych.

Najlepszym sposobem, aby odzyskać te 
lata to przyjrzeć się tym miejscom na świe-
cie, gdzie tak się właśnie dzieje, miejscom, 

Niebieska Strefa w Europie — włoska wyspa Sardynia
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gdzie liczba stulatków jest dziesięciokrotnie 
powyżej średniej. Miejscom, gdzie oczekiwa-
na długość trwania życia jest o 12 lat więk-
sza a śmiertelność wśród ludzi w średnim 
wieku jest ułamkiem tej w naszym kraju.

Loma Linda — Niebieska strefa
Jedna z takich Niebieskich Stref  znajduje 

się w Ameryce. Okazało się, że najdłużej ży-
jących Amerykanów znaleziono wśród Ad-
wentystów Dnia Siódmego w miejscowości 
Loma Linda w Kalifornii. Adwentyści są kon-
serwatywnym nurtem protestanckim. Prze-
strzegają szabatu od zachodu słońca w pią-
tek, do zachodu słońca w sobotę. Nazywają 
go „Świętą Dobą”. Przestrzegają pięciu klu-
czowych zasad, które zapewniają im nad-
zwyczajną długowieczność.

W Ameryce przeciętna oczekiwana dłu-
gość trwania życia kobiet to 80 lat. Ale dla ad-
wentystek oczekiwana długość trwania ży-
cia to 89 lat. A ta różnica jest jeszcze większa 
wśród mężczyzn, dla których oczekiwana 
długość trwania życia jest o 11 lat dłuższa 
niż przeciętego Amerykanina. Te solidne ba-
dań przeprowadzono na grupie około 70 
000 ludzi przez okres 30 lat. Doskonale ob-

razują założenia stojące u podstaw badań 
nad Niebieskimi Strefami.

Jest to bardzo zróżnicowana społecz-
ność. Stanowią ją osoby rasy białej, czarnej, 
latynoskiej oraz Azjaci. Jedyne co ich łączy 
to właśnie zestaw pewnych wspólnych na-
wyków które są wręcz rytuałami na całe ży-
cie. Wskazówki diety czerpią z Biblii. W Księ-
dze Rodzaju 1,26 odnajdują przepis na do-
skonałą dietę, gdzie Bóg mówi o warzywach 
i nasionach i orzechach jako pokarmie prze-
znaczonym dla ludzi. 

Świętą Dobę traktują niezwykle poważ-
nie. Każdego tygodnia przez jedną dobę, nie-
ważne jak bardzo byliby zajęci, zestresowanie 
pracą, zajęci dziećmi, rzucają wszystko i sku-
piają się na Bogu, swojej społeczności, a tak-
że na nierozerwalnie związanymi z tym spa-
cerami na świeżym powietrzu. Najważniejsze 
jest to, że robią tak nie tylko od czasu do cza-
su, ale regularnie raz w tygodniu przez całe 
swoje życie. To nie jest ani trudne, ani kosz-
towne. Adwentyści spędzają też dużo czasu 
w swoim gronie. Więc będąc u nich na przy-
jęciu, nie widzi się raczej ludzi żłopiących al-
kohol albo palących skręty. Zazwyczaj roz-
mawiają, gdzie się wybrać na spacer, wy-
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Szkoła Medyczna Uniwersytetu Loma Linda w Kalifornii
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mieniają się przepisami i oczywiście modlą 
się. Wpływ jaki na siebie wywierają jest głę-
boki i wymierny.

Pomimo różnic kulturowych  
— czynniki wspólne  
dla Niebieskich stref

 Po pierwsze, choć może to zabrzmieć 
jak herezja, żadna z tych społeczności spe-
cjalnie nie ćwiczy fizycznie, przynajmniej 
nie w taki sposób jak o tym zwykliśmy my-
śleć. Całe ich życie opiera się jednak na cią-
głej aktywności fizycznej. Te stuletnie ko-
biety z Okinawy, wstają i siadają na podło-
dze, 30 do 40 razy dziennie.

Nie ma jednej diety na długowiecz-
ność. Ale wszyscy ci długowieczni ludzie, 
jedzą i piją z umiarem, czego nie można 
powiedzieć o naszych rodakach. Zwykle 
spożywają dietę opartą na produktach ro-
ślinnych. To nie znaczy, że nie jedzą wca-
le mięsa, ale jedzą dużo warzyw strączko-
wych i orzechów. Znają swoje sprawdzone 
sposoby, aby się nie objadać. Są to sposoby, 
które wyganiają ich od stołu w odpowied-
nim momencie.

Ale podstawą jest to w jaki sposób są 
ze sobą związani. Najważniejsza jest rodzi-
na, opieka nad dziećmi i starzejącymi się ro-
dzicami. Wszystkie to społeczności są głębo-

ko wierzące, co daje od 4 do 14 dodatkowych 
lat oczekiwanej długości trwania życia, jeże-
li praktykujemy 4 razy w miesiącu. Ale naj-
ważniejsze jest, aby należeć do odpowiedniej 
społeczności. Osoby ze wspomnianych spo-
łeczności albo urodziły się w niej albo świa-
domie do niej przystąpiły.

Znane są dobrze badania z Framingham, 
mówiące, że jeżeli troje twoich przyjaciół ma 
nadwagę, jest o 50% bardziej prawdopo-
dobne, że ty również też będziesz miał z tym 
problem. Więc jeśli przebywasz z ludźmi, 
którzy żyją niezdrowo, może to mieć znaczą-
cy wpływ na dłuższą metę. Jeśli sposobem 
na spędzanie wolnego czasu twoich przyja-
ciół jest gra w kręgle, hokej, jazda na rowe-
rze czy uprawianie ogrodu. Jeśli jedzą od-
powiednio i z umiarem, są zamężni, żonaci, 
godni zaufania i ufni, to ma to wielki wpływ 
na twoje życie w dłuższej perspektywie.

Jeżeli mówimy o długowieczności nie ma 
krótkoterminowego rozwiązania w postaci 
pigułki ani żadnej innej magicznej meto-
dy. Ale jeśli o tym pomyślisz to właśnie twoi 
przyjaciele są takim długoterminowym i być 
może najważniejszym sposobem na dodanie 
lat do twojego życia oraz życia do twoich lat.

Powyższy artykuł jest oparty na: Dan Buettener, How 
to Live to Be 100 +;  Dan Buettener, The secrets of long life,  
„National Geographic”, 1/2015.
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Wybrzeże Półwyspu Nicoya w Kostaryce — Niebieska Strefa w Ameryce Środkowej
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że psychicznego). Nawet kilka zdań zamie-
nionych z kimś życzliwym pomoże poczuć 
się lepiej. Jeśli nie masz przez kilka tygodni 
ochoty by kogokolwiek widzieć, umów się 
do lekarza POZ. Może potrzebne są ci łagod-
ne leki przeciwdepresyjne. Wystarczy po-
brać je przez 3-4 tygodnie, by przywrócić 
prawidłową biochemię mózgu.

Zasypianie przy telewizorze
Osoby przygnębione (i samotne) często 

zasypiają w nocy w trakcie oglądania filmu. 
To błąd. Nasz mózg rejestruje bodźce świetl-
ne przez zamknięte powieki, a to powodu-
je zaburzenia snu i zły nastrój za dnia. Przed 
snem trzeba nie tylko wyłączyć telewizor, 
ale też zasłonić okna lub zakładać opaskę 
na oczy. Gdy zaczniemy się wysypiać bę-
dziemy mieć lepszy humor. Cierpisz na bez-
senność? To może być tzw. maska depresji 
— organizm ukrywa depresję pod inną do-
legliwością.

Które codzienne nawyki najbardziej nam 
szkodzą?

Siedzący tryb życia
Ruch zwłaszcza na świeżym powietrzu 

sprawia, że w organizmie zwiększa się po-
ziom serotoniny (hormonu szczęścia). By by-
ło jej jak najwięcej, trzeba codziennie wyjść 
z domu na 30 minut. Osobom zmagającym 
się ze stanami depresyjnymi polecany jest 
poobiedni spacer. Dodatkowo trzeba 2-3 ra-
zy w tygodniu uprawiać jakiś sport. Może-
my chodzić z kijkami lub gimnastykować się.

Zamykanie się 
w czterech ścianach

Nawet jeśli kompletnie nie masz ochoty 
na kontakty z ludźmi, postaraj się zmobili-
zować i odwiedź kogoś z rodziny, sąsiadkę, 
albo chociaż zagadnij zaprzyjaźnioną pa-
nią w sklepie. Udowodniono, że kontakty 
z ludźmi są nam potrzebne dla zdrowia (tak-

ZABURZENIA NASTROJU ORAZ DEPRESJA
Czasami kilka szkodliwych przyzwyczajeń niweczy nasze próby odzyskania 

równowagi psychicznej. Warto wiedzieć, jakie to „pułapki”, aby je omijać.
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Branie zbyt wiele na swoje barki
Jeżeli jesteś typową Zosią Samosią ko-

niecznie naucz się cedować obowiązki na in-
nych, bo grozi ci przemęczenie i depresja. 
Czujesz, że coś złego się z tobą dzieje? Od ra-
zu powiedź o tym bliskim.

Dlaczego warto najpierw 
odwiedzić lekarza POZ?

Zanim udamy się do lekarza specjalisty 
(czyli psychiatry) dobrze jest pójść do „na-
szego” lekarza, który nas zna i być może 
skojarzy nasze dolegliwości z jakąś choro-
bą przewleką, na którą cierpimy (np. kłopoty 
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA  
KOŚCIOŁA ADWENTYSTÓW DNIA SIÓDMEGO
OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Śleszyńska, beata.sleszynska@adwent.pl
Wydanie tego biuletynu zostało sfinansowane ze środków  
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SKŁAD: Jarosław Kauc

Chronimy 
ZDROWIE

z tarczycą — może ona dawać objawy po-
dobne do depresji. Dlatego, gdy domowe 
i apteczne środki nie pomagają a przygnę-
bienie towarzyszy ci od kilku tygodni, nie 
czekaj aż problem sam minie, tylko umów 
się na konsultacje do lekarza POZ.

Może on przepisać łagodny lek przeciw-
depresyjny. Po kilku tygodniach powinnaś 
poczuć się lepiej. Jeżeli jednak mimo sto-
sowania leków i zmiany diety nie poczujesz 
poprawy, umów się ponownie na wizytę. 
Lekarz może zmienić lek lub skierować cię 
do psychiatry, który ma większe doświad-
czenie w leczeniu zaburzeń nastroju i de-
presji.

http://www.BliskoSerca.pl
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SZLACHETNE  
ZDROWIE 

Wypryski, trądzik to powszechnie spotykany problem. Dla jednych bywa 
on uciążliwy i trwa latami, dla innych okazuje się łatwy do pokonania.

TRĄDZIK — PROBLEM DO POKONANIA

Wygląda na to, że wiele zależy od sta-
łej pielęgnacji skóry, stylu życia 
i od właściwego leczenia skóry.

Jak pielęgnować cerę trądzikową?
Po pierwsze, nie wyciskaj pryszczy. Dla-

czego? W pryszczach znajdują się bakte-
rie, a wyciskając je możemy doprowadzić 
do zainfekowania kolejnych miejsc na na-
szej skórze. Poza tym zwiększa się szansa 
na zaostrzenie stanu zapalnego, co może 
spowodować jeszcze większe zaczerwie-
nienie.

Po drugie, unikaj dotykania twarzy. Nie-
stety na naszych rękach, niezależnie,ile ra-
zy je myjesz, znajdują się bakterie, brud 
i tłuszcz. Dlatego istnieje ryzyko, że całe to 
„towarzystwo” będzie kolonizować kolejne 
obszary twarzy.
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Po trzecie, zaplanuj peeling twarzy. Złusz-
czanie usuwa martwy naskórek i zanieczysz-
czenia ze skóry. Jest to ważne w przypad-
ku tłustej skóry, która produkując większe 
ilości sebum, może szybciej zapychać pory 
i powodować stany zapalane.

Pij wodę
Zmiana stylu życia wydaje się być tu ko-

niecznością i nie tylko wpłynie na lepszą 
kondycję skóry, ale również i na ogólną kon-
dycję ciała. Do podstawowych zmian należy 
picie wystarczającej ilości wody, czyli 1,5 — 
2,0 litra dziennie. Pamiętaj, że twoja skóra, 
podobnie jak nerki, potrzebuje odpowied-
niej ilości wody do prawidłowego funkcjo-
nowania. Najlepiej pić czystą wodę, nie zaś 
słodkie napoje, napoje gazowane. Okazu-
je się, że cukier jest czynnikiem wyzwalają-
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cym stan zapalny. Podobnie również mle-
ko przyczynia się do powstawania zmian 
trądzikowych.

Dobrze się odżywiaj i ćwicz
W dbałości o skórę należy pamiętać o od-

powiednim odżywianiu. Nie powinno cię za-
skoczyć to, że większa ilość warzyw i owo-
ców, tłuszcze z grupy omega-3, probioty-
ki są szalenie ważne dla osób dbających 
o cerę. 

Do ważnych elementów stylu życia nale-
ży oczywiście aktywność fizyczna, która jest 
świetnym sposobem na poprawienie krą-
żenia, a wszystko co sprzyja dobrej cyrku-
lacji krwi, pomaga również zachować zdro-
wą i świeżą cerę.

Ostrożnie z farmaceutykami 
i mydłem

Oczywiście istnieją różne inne metody 
leczenia trądziku, począwszy od farmaceu-
tyków, poprzez mydła keratolityczne i mi-
krodermabrazję. Wykazano, że wiele z nich 
łagodzi trądzik, jednak żaden ze schema-
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tów leczenia nie jest wolny od skutków 
ubocznych. 

Tymczasem wiele roślin ma pożąda-
ne działanie, a ich stosowanie nie niesie 
ze sobą niezamierzonych efektów. Okazu-
ję się, że wiele roślin o działaniu przeciwza-
palnym i przeciwbakteryjnym daje doskona-
le rezultaty w leczeniu wyprysków skórnych.

Nasza propozycja
Tonik rozmarynowy. 2 łyżeczki suszo-

nego ziela zalej wrzątkiem i zostaw na 20 
minut do zaparzenia. Gdy przestygnie, za-
mocz w nim wacik i przemyj twarz. Taką ku-
rację stosuj co 2. dzień.

Maść z cynamonu i miodu. Łyżeczkę cy-
namonu w proszku zmieszaj z łyżeczką mio-
du, by powstała pasta. Ma ona silne działa-
nie antybakteryjne, a dzięki zawartości mio-
du dodatkowo łagodzi podrażnienia. Pastę 
nakładaj na pryszcze wieczorem i pozostaw 
co najmniej na godzinę (a najlepiej na całą 
noc). Rano umyj twarz ciepłą wodą. Zabieg 
można powtarzać codziennie.

BEATA ŚLESZYŃSKA
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PRZEPIS

MARYNOWANA FASOLKA — JAK ŚLEDZIK
BIULETYN 12/2025 12

Przeglądając „stare” pliki z przepisami, 
natknęłam się na marynowaną fasolę. 
Pomyślałam, że to właśnie ten umiesz-

czę w grudniowym biuletynie. Myślę, że 
warto spróbować. Eksperymenty w kuchni 
mogą okazać się zaskakujące. Smacznego!

Składniki
• 200g suchej białej fasoli (1-2 puszki)
• 2-3 cebule (biała lub czerwona)
• 3 łyżki musztardy sarepskiej lub dijon
• 5 łyżek octu jabłkowego
• 10 łyżek oleju uniwersalnego
• 1+2 liście laurowe
• 4 ziarna ziela angielskiego
• 1 łyżeczka majeranku
• 1/2 jabłka
• 1-2 ogórki kiszone
• 2 arkusze nori
• sól i pieprz

Wykonanie
•	 Fasolę namocz w osolonej wodzie, wy-

mień wodę i ugotuj do miękkości z liściem 
laurowym. Odcedź.

•	 W misce połącz musztardę, ocet, olej i zio-
ła. Dodaj cebulę posiekaną w półksiężyce.

•	 Zacznij mieszać i masować cebulę ręką. 
Lekko ją zgniataj. Ważne by zmiękła i pu-
ściła sok. 

•	 Dodaj starte jabłko i drobno posiekane-
go ogórka. Dodaj ugotowaną fasolę. Ca-
łość posól. 

•	 Dodaj potargane na większe części arku-
sze nori. Tutaj wystarczy dosłownie po-
drzeć je nawet na 4.

•	 Wszystko dobrze wymieszaj. Jeśli jest ta-
ka potrzeba, dorób marynaty. 

•	 Przenieś fasolę do słoika lub przykryj mi-
skę talerzem/folią/woskowijką.

•	 Marynuj około 24h. Można od czasu 
do czasu przemieszać. 

•	 Przed podaniem spróbuj. Ewentualnie do-
daj sól i pieprz.



https://www.youtube.com/watch?v=oSyTJLKsGzw

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

https://www.youtube.com/watch?v=oSyTJLKsGzw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL






BĄDŹ SOLIDARNY W POTRZEBIE
POMAGAJ POTRZEBUJĄCYM NA WIELE SPOSOBÓW

Pomoc ubogim | Wsparcie dla chorych i cierpiących 
Pomoc dla poszkodowanych w wypadkach i katastrofach

Wsparcie dla seniorów, dzieci i rodzin wielodzietnych

Wpłać swój dar na konto  
zbiórki publicznej z dopiskiem  
„Bądź Solidarny w Potrzebie”

54 1240 1994 111 0010 3162 7042



warto obejrzeć!

ZDROWYM BYĆ
SERIA WYKŁADÓW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odżywiania, twórczy  
pedagog i mówca motywacyjny. Od ponad 40 lat zajmuje się edukacją zdrowotną  
i społeczną, prowadząc szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu życia. Jego 
maksyma brzmi: „Twoje wybory mogą sprawić, że będziesz żył zdrowiej i wydajniej!”.
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Zapraszamy do „Odzyskaj serce”, czyli
podróży z Biblią w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmików
omawiających kwestie związane 
z sercem z perspektywy biblijnej. 
Każdy filmik składa się ze studium 
Słowa Bożego oraz praktycznego
zadania, które można wykonać, aby
robić kolejne kroki w tej podróży. 
Bycie bez serca oznacza częste
doświadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, żal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emocji
przyjemnych takich jak miłość, pokój,
radość i wdzięczność.
Jednak nie musi tak być. Boży plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo ważne. Zaprasza nas,
abyśmy szukali i kochali Go całym
sercem. Pragnie, abyśmy oddali Mu je 
w pełni i doświadczali życia w obfitości,
czyli w relacji z Nim, która jest
zaczątkiem życia wiecznego już tu na
ziemi. Dlatego też Bóg dał nam
możliwość odzyskania serca! To
umożliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludźmi wokół nas, co jest
jedną z najważniejszych potrzeb
każdego człowieka. Do tego właśnie
zostaliśmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Boży.
Zapraszamy na kanał YouTube
Adwentyści Dnia Siódmego.
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Zadzwoń

TOMASZ - tel. 784 114 175 - pon. 10 - 12
ARTUR - tel. 693 331 431 - pon. 17 - 19

JAROSŁAW - tel. 570 690 420 - wt. 10 - 12
BEATA - tel. 791 921 358 - śr. 17 - 19

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19 


