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Znaczy Wiecej niz srebro czy ztoto.

Uprzejme stowa sg traktowane
jak usmiech aniotfa.”
E. G. WHITE
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NOTKA REDAKCYIJNA

Kazdy z nas lubi dostawac
prezenty. Zazwyczaj marzymy
0 czyms wyjatkowym

i unikatowym, kupionym
specjalnie z myslg o nas.

NIEZASTAPIONY
BUDULEC ORGANIZMU

Biatka, czyli proteiny, stanowig
gtowny element budulcowy
naszego ciata (..) oraz substancji
biologicznie aktywnych, na
przyktad enzymow...

NAPELNIJ SWOJ KIELICH
MILOSCIA

W gtebi twego serca jest kielich.
Nie z chinskiej porcelany, srebra
czy ztota, ale kielich uczuc i emocji,
ktory bedac petnym nadaje
wartosc zyciu...

JAK DBAC O WtOSY ZIMA?

Pytanie powraca co roku wraz

Z wyjeciem czapek z szaf. Zimny
wiatr, suche powietrze w
pomieszczeniach i ciezkie nakrycia
gtowy - wszystko to powoduje...

PRZEPIS:
MAKOWE CIASTECZKA
Z SUSZONYMI OWOCAMI

Smakujg catkiem przyzwoicie, sg
mieciutkie, ale zwarte. Delikatne,
ale wyraznie...
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NOTKA REDAKCYJNA

Kazdy z nas lubi dostawac prezenty. Zazwyczaj marzymy o czyms
wyjatkowym i unikatowym, kupionym specjalnie z myslg o nas. Choc¢
najbardziej cieszg nas prezenty wreczane bez okazji i spontanicznie,

nadal najczesciej wreczamy lub otrzymujemy upominki w dniu
urodzin, imienin, czy z okazji Swiat Bozego Narodzenia.

Obdarowywanie jest uniwersalnym
sposobem, aby okazac drugiej osobie
zainteresowanie, uznanie czy wdziecznosc.
Ale sam gest dawania poprawia rowniez
samopoczucie tego, ktory jest sprawca
catego zamieszania. Gdy dajemy, nie
oczekujgc jednoczesnie niczego w zamian,
dbamy o swoje zdrowie psychiczne
i budujemy zdrowsze relacje z otoczeniem.
Az 64 proc. Polakow deklaruje, ze woli
dawac prezenty niz je dostawac. Ich
deklaracje sg spdjne z wynikami badan
pokazujgcymi, ze ludzie czujg sie szczesliwsi
wiasnie w tej pierwszej roli - czyli roli
obdarowujgcego. Podobno podczas
obdarowywania uaktywnia sie obszar
mMozgu odpowiedzialny za odczuwanie
przyjemnosci, ale tez za interakcje
spoteczne i budowanie zaufania.

Zachowania altruistyczne uwalniajg
tez endorfiny, znane jako hormony
szczescia. Dlatego warto dawac bliskim
jak najwiecej i napetniac ich kielich
mitosci. | nie chodzi tylko o takie
podarunki, ktére odchudzajg nasze
portfele - dobrym prezentem jest
réwniez czas, uwaga, zaangazowanie.

Czesc z tej radosci dawania zostanie
tez po naszej stronie. | na tym wiasnie
polega moc obdarowywania. Wiec,
uczyn zycie swoje i bliskich piekniejszym.
Napetnij swadj kielich mitoscia!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

NIEZASTAPIONY BUDULEC
ORGANIZMU

Autor: Beata Sleszyrska

Biatka, czyli proteiny, stanowig gtéwny
element budulcowy naszego ciata
(narzadow, miesni, sciegien, wiezadet,
skory, gruczotow, paznokci, wtosdw) oraz
substancji biologicznie aktywnych, na
przyktad enzymow, przeciwciat czy
hormonow. Wystepujg we wszystkich
zywych organizmach.

Odpowiednie spozycie biatka jest
kluczowe na wszystkich etapach zycia.
Jednak w czasie cigzy, niemowlectwa

i dziecinstwa spozycie odpowiednigj
ilosci biatka moze byc istotniejsze niz
W innych okresach zycia, poniewaz
biatko potrzebne jest do syntezy DNA,
jego obecnosc jest zatem niezbedna do
tworzenia nowych komorek
W organizmie.

Biatko zbudowane jest z aminokwasow.
Kiedy powstajg biatka, aminokwasy tgcza

sie w okreslone sekwencje. To tak jak rozne

litery alfabetu tworzg wiele stow,
kombinacje roznych aminokwasow tworzg
rozne typy biatek. Wyrézniamy 20
aminokwasow, 8 z nich to aminokwasy
egzogenne, Co oznacza, ze powinny byc¢
dostarczone z zywnoscia.

Pozostate organizm wytwarza sam,
kiedy spozyje sie odpowiednig ilos¢
aminokwasow podstawowych. W porow-
naniu z produktami odzwierzecymi
pokarmy roslinne zawierajg mniejsze ilosci
dwoch waznych aminokwasow — lizyny
i metioniny. Z tego powodu niektorzy
zywieniowcy uwazali, ze stosowanie diety
roslinnej nie dostarczy odpowiedniegj ilosci
tych dwoch waznych aminokwasow.
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Kolejne badania dowodzg, ze jezeli dieta
zawiera fasole, orzechy, nasiona i zboza,
dostarczenie odpowiednich ilosci lizyny

i metioniny nie bedzie stanowito problemu.

Klucz do dostarczenia organizmowi
odpowiedniego biatka tkwi
w réznorodnosci spozywanych produktow
roslinnych. Zachowujac zasade tgczenia
produktow zbozowych z roslinami
strgczkowymi, orzechami i nasionami oraz
zaspokajajgc potrzeby energetyczne,
mozemy dostarczy¢ organizmowi
wystarczajgcg ilos¢ potrzebnych
aminokwasow, nie dopuszczajgc do
niedoboréw biatkowych.

Pod koniec lat 90. XX wieku badania
naukowe pozwolity ustalic, ze

zrownowazona dieta wegetarianska jest e
wystarczajgco bogata w biatko, zarowno e i?f: e~
pod wzgledem ilosciowym, jak i

i jakosciowym.

Z.alecenia Institute of Medicine odnosnie
do norm spozycia bialka

Plec/wiek Zalecenia

Niemowleta do 6. miesiaca zycia 1,52 g/kg/dzien

Niemowleta od 7. do 12. miesigca Zycia 1,2 g/kg/dzien lub 11g/dzien

Dzieci od 1. do 3. roku Zycia 1,05 g/kg/dzien lub 13 g/dzien

Dzieci od 4. do 13. roku Zycia 0,95 g/kg/dzien lub 19 g dla 4-8 lat i 34 g dla 9-13 lat

Milodziez od 14. do 18. roku zycia 0,85 g/kg/dzien lub 52 g dla chlopcéw i 46 g dla dziewczat

Dorosli — 19 lat i starsi 0,8 g/kg/dzien

Kobiety ciezarne 1,1 g/kg/dzien lub 25 g wiecej od zalecen sprzed cigzy

Kobiety karmigce piersig 1,3 g/kg/dzien lub 25 g wiecej od zalecen sprzed cigzy

Zrodlo: R. Pawlak, Jestem mamg jestem wegatariankg, Fundacja Zrodla Zycia, 2014
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NAPELNIJ SWOJ KIELICH MILOSCIA

,POMOCNA DLON PRAWDZIWEGO PRZYJACIELA
ZNACZY WIECE] NIZ SREBRO CZY ZLOTO.
UPRZEJME SEOWA SA TRAKTOWANE
JAK USMIECH ANIOLA.” E. G. WHITE

Avutor: Kay Kuzma

W gtebi twego serca jest kielich. Jest to mitos¢ bez zadnych
Nie z chinskiej porcelany, srebra czy zobowigzan, oferowana drugiemu
ztota, ale kielich uczuc i emocji, ktory cztowiekowi tylko dlatego, ze istnieje.

bedac petnym nadaje wartosc¢ zyciu.
Ja nazywam go kielichem mitosci. Jego
napetnienie jest miarg twojego
zadowolenia z zycia. Krotko moéwigc,
jest to twoje psychiczne dobre

Kiedy doswiadczamy takiej mitosci,
wowczas endorfiny - substancje

chemiczne podobne do morfiny - sg

samopoczucie. wydzielane do krwi i dostajg sie do
mozgu, dajgc poczucie
Mitos¢, ktorg mam na mysli to nie bezpieczenstwa, spokoju i réwnowagi.
mitos¢ romantyczna, ale mitos¢ agape
- zasada niekoniecznie pozbawiona W takim stanie cztowiek czuje sie

emocji, ale nie zalezgca od niej. spetniony i doceniony.
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Kiedy twoj kielich sie wyczerpuje, czujesz
sie niekochany, odrzucony,
bezwartosciowy i pusty - nie masz nic,
co mogtbys dac¢ innym. Pusty kielich
sprawia, ze widzisz swiat w czarnych
barwach. Gniew, krytycyzm, sarkazm,
poczucie winy i rozgoryczenie

wypetniajg pustke.

Bog moze zmienic zycie cztowieka
przesigkniete nienawiscig i egoizmem.
Moze je odmienic.

Jezeli czujesz sie pusty, pros Boga, by cie
napetnit. On odpowie chetnie na twojg
prosbe. Szukaj takze ludzi, ktérzy moga

napetnic twadj kielich. A kiedy twaj kielich

zostanie napetniony, wyciggnij pomocng
dton do innych i pomoz im napetnic ich
kielich mitoscia.

Nie musisz czu¢ mitosci, by to czynic.
Bog nie nakazuje nikomu, by czut mitosc.
Mitosc nie jest tym co czujesz, ale tym,
co robisz. Bagdz mitujgcym, a zarowno
twaj kielich, jak i kielich twoich bliskich
zostanie obficie napetniony!

.(..) Namaszczasz oliwg gtowe
Moja, kielich méj przelewa sie.
Dobro¢ i taska towarzyszy¢ mi
beda przez wszystkie dni zycia
mego. | zamieszkam w domu Pana
przez dtugie dni.”

Ps. 23, 5-6
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SZLACHETNE ZDROWIE...

JAK DBAC O WLOSY ZIMA?

Autor: Beata Sleszyrska

Jak zadbac o wiosy zimg? Pytanie powraca co roku wraz
Zz wyjeciem czapek z szaf. Zimny wiatr, suche powietrze
W pomieszczeniach i ciezkie nakrycia gtowy - wszystko to
powoduje, ze wtosy stajg sie pozbawione zycia i naturalnej
sprezystosci, potrzebujg dodatkowej opieki.

Wahania temperatur nie stuza wtosom, Aby zadbac¢ o wtosy zima nalezy pamietac
dlatego za kazdym razem gdy opu- o wtasciwym odzywianiu, olejowaniu
szczamy ciepte pomieszczenie i nawilzaniu.
i wychodzimy na zewnatrz, nasza skora .
gtowy doznaje lekkiego szoku NAWILZANIE
termicznego. Jest to odczuwalne Jesli mieszkamy w bloku, w trakcie okresu
zwtaszcza, kiedy za oknem panuje grzewczego powietrze bedzie bardzo suche
minusowa temperatura. Naczynia co szybko odbije sie na kondycji naszych
krwionosne wowczas obkurczajg sie, wtosow i skory. Dlatego warto zainwestowac
dostawa substancji odzywczych W nawilzacz powietrza, lub zadbac o to
zostaje zaburzona, a najstabsze wtosy innymi metodami. Na kaloryferze mozemy
wypadajg. Pedzenie do pracy umiesci¢ pojemniki z woda, suszy¢ wilgotne
0 poranku z niedosuszonymi witosami reczniki. Musimy pamietac tez
poteguje szok termiczny, ostabia o dostarczaniu odpowiedniej ilosci ptynow,
cebulki wiosowe i nasila problem najlepiej cieptych. W zimie czesto zdarza sie

wypadajgcych wiosow. ze pijemy zdecydowanie za mato.



ODZYWIANIE

Najlepiej skoncentrowac sie na natozeniu
maski po myciu na konce, ktore zwykle sg
najbardziej przesuszone i zniszczone. Maske
mozemy zostawi¢ na wtosach na 15 minut,
dodatkowo podgrzewajgc czepek aby caty
zabieg przyniost lepsze rezultaty. W ten
sposob tuski witosa unoszg sie pozwalajgc
sktadnikom maski na lepszg penetracje
i dogtebne dziatanie. Po doktadnym
sptukaniu maski mozemy zastosowac
nawilzajgcg ptukanke z siemienia Inianego
i odrobiny octu jabtkowego. Ostatnie
ptukanie powinnysmy wykonac tez
Z pomoca chtodniejszej wody by pozwolic¢
tuskom wtoséw na domkniecie sie.

HEEP A/ CONFERENGE-HEALTHMINISTRIES.COM
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OLEJOWANIE

Okazuje sie, ze olejowanie wtoséw
przed myciem moze okazac sie
rownie wazne. Trzymam olej na

wtosach godzine, najczesciej
wybieram olej Iniany, ktory genialnie
sprawdza sie na suchych wtosach.

To prawda, ze zima z powodu réznic
temperatur i noszenia czapek, wtosy
przettuszczajg sie nam bardziej.
Dlatego do codziennej pielegnacji
wtosow, warto zaopatrzyc sie

w delikatny szampon, odpowiedni do

potrzeb naszej skory i wtosow, ktory
myje delikatnie i skutecznie.

[IT GLOBALNA
KONFERENCJA ZDROWIA,
LOMA LINDA, USA

.Twoj umyst, twoje ciato”
Globalna konferencja na temat stylu zycia
I zdrowia odbedzie sie na kampusie

Uniwersytetu Loma Linda w USA, w dniach
9-13 lipca 2019 r. Skupi sie na interakgji
miedzy zdrowiem psychicznym,
duchowym i fizycznym
a dobrostanem.

SZCZEGOLY NA:




Wczasy zdrowotne
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TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

W aktywny wypoczynek (nordic

walking, gimnastyka rehabilitacyjna,

spacery, trasy rowerowe)

m odpowiednio dobrang diete
(wegetarianska, bezglutenowa,
bezlaktozowa, odchudzajgca,
0Czyszczajaca, sokoterapia)

m wyktady i prezentacje na temat
profilaktyki i leczenia chorob

B konsultacje lekarska

oraz statg opieke lekarza

i pielegniarki

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan”
w Grzybowie k. Kotobrzegu
Termin:

23 - 30 grudnia 2018

28 kwietnia - 5 maja 2019

Cena za pobyt:

1200 zt (pok6j 2-osobowy)

1410 zt (pokoj 1-0osobowy)

tel. kom.: +48 609 602 488
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

porade dietetyczng

szkote zdrowego gotowania

masaz leczniczy i relaksujgcy
inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
oktady z borowiny

oktady z gliny

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle
Termin:

4 - 11 sierpnia 2019

Cena za pobyt:

1300 zt (pokdj 2-0osobowy)

1500 zt (pokoj 1-0sobowy)

tel. kom.: +48 601 493 226

e-mail: biuro@osrodekorion.pl



MAKOWE CIASTECZKA

Z SUSZONYMI

OWOCAMI
000

makowe ciasteczka

swojsko z fasolka,
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Smakujg catkiem przyzwoicie,
sg mieciutkie, ale zwarte. Delikatne,
ale wyraznie makowe. Wygladajg bardzo
apetycznie i trudno im sie oprzec. Bardzo
polecam! Z przepisu wychodzi 30-40 sztuk.

- 100 G MIELONEGO MAKU
- 10 SLIWEK SUSZONYCH
- 200 ML GORACEJ WODY
-1 StODKIE JABtKO 200 G LUB KAWALEK DYNI
ODMIANY StODKIEJ NP. MUSCAT ALBO MIESZANKA
JABtKA Z DYNIA W SUMIE 200 G
- ULUBIONE BAKALIE, Z KTORYCH CZESC MUSI BYC
KWASKOWA (1), NP.: 10 MORELI SUSZONYCH
- GARSTKA RODZYNEK
- GARSTKA ZURAWINY
- 4 SUSZONE FIGI
- SKORKA Z 1/4 POMARANCZY
-2 tYZKI MAKI Z CIECIERZYCY
- 4 tYZKI MAKI GRYCZANEJ
-1 tYZECZKA SODY (OPCJONALNIE)
- COS DO StODZENIA (OPCJONALNIE)
- 1/4 tYZECZKI SOLI

Do miseczki wsypac¢ mak, dodac sliwki, zala¢ catosc
gorgcg wodg i odstawi¢ na kilka godzin (np. cata
noc). Rozgrzac piekarnik do 180*C.

Owoce suszone optukac i grubo posiekac.
Jabtko i dynie pokroi¢ w kostke.

W malakserze zmiksowac jabtko i dynie na drobne
kawateczki, doda¢ namoczony mak ze sliwkami,
zmiksowac na mase. Dodac pokrojone owoce, skorke
i sOl, pulsacyjnie wymieszac.

Maki wymieszac z sodg i stodzikiem (jesli uzywacie),
dodac¢ do masy na ciastka, doktadnie wymieszac.
Na blasze wytozonej papierem do pieczenia
naktadac tyzeczka porcje ciasta lub formowac
omaczonymi dtonmi.

Piec 25 minut, wystudzi¢ na kratce.

Autorka: Beata Gtowacka
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