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NOTKA REDAKCYIJNA

Rozpoczynamy kolejny rok
wydawania biuletynu ,Chronimy
zdrowie”. Aw nim, o tym jak
kofeina dziata na matke, a jak
na ptod, oraz jak obudzi¢ swoje
hormony szczescia?

KOFEINA A CIAZA

Informacja o szkodliwym dziata-
niu kofeiny u kobiet w cigzy po-
winna byc¢ powszechnie dostepna
i zachecac¢ do mozliwe jak najwie-
kszego ograniczenia jej spozy-

cia. zgodnie z zasada: .im mniej...

OBUDZ SWOJE HORMONY
SZCZESCIA

Czy czujesz sie zmeczony?
Smutny? Zatroskany? Zestresowa-
ny? Jezeli tak, to musisz zrealizo-
wac dziesieciopunktowy plan
chodzenia. Nasze organizmy maja
wspaniaty system hormonalny
zaopatrzony w podobne do
morfiny substancje,...

CO DZIEJE SIE, GDY
DLUGOTRWALE NADUZY-
WAMY SOLI?

Lista chordb, ktorymi skutkuje
nadmierne spozycie soli, stale sie
powieksza: nadcisnienie tetnicze,
udary mozgu, zawaty serca...

PRZEPIS: PIECZEN Z TOFU

Tofu jest tradycyjnym skfadnikiem
dan orientalnych, zaréwno
miesnych, jak i wegetarianskich.
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NOTKA REDAKCY]JNA

Rozpoczynamy kolejny rok wydawania biuletynu ,Chronimy zdrowie”.

A w nim, o tym jak kofeina dziata na matke, a jak na ptdéd? Niektorzy

twierdzg, ze szkodliwosci picia kawy w cigzy zalezy przede wszystkim
od tego, po ile filizanek kawy dziennie siega przyszta mama.

Specjalisci ostrzegaja, ze jej nadmiar moze
doprowadzi¢ nawet do poronienia albo
przedwczesnego porodu i okreslili maksy-
malng dzienng dawke matej czarnej, na jakg
moze sobie pozwoli¢ kobieta w cigzy, by nie
zaszkodzi¢ dziecku. Ale czy warto narazac
siebie i dziecko na skutki dziatania kofeiny
nawet w zalecanych dawkach? Bo przeciez
kofeina prowadzi m.in. do przyspieszenia
czynnosci serca i wzrostu cisnienia tetni-
czego krwi. Takie zjawiska u ciezarnej sg
niekorzystne z tego wzgledu, ze przez nie
moze dochodzi¢ m.in. do zmniejszenia
przeptywu krwi przez tozysko - a to wtasnie
tg drogg do rozwijajgcego sie maluszka
docierajg przeciez substancje
odzywcze i tlen.

Niektorzy powiedzg, ze wspomniane wyzej
Zjawiska pojawiajgce sie po spozyciu kawy
s3 przemijajace - kofeina jest metabolizo-
wana w organizmie i z niego wydalana. Tak,
to prawda, ale u ciezarnych rozktad tej
substancji jest jednak spowolniony.

W drugim trymestrze cigzy kofeina moze
by¢ metabolizowana dwa razy dtuzej, z kolei
W trzecim trymestrze czas rozktadu tego
zwigzku moze byc¢ juz nawet potrdjnie
wydtuzony. Skutkiem takiej sytuacji jest to,
ze kofeina dtuzej krgzy we krwi przysztej
mamy i dtuzej wywiera swoje dziatanie. Nie
wolno zapominac, ze kofeina znajduje sie
nie tylko w kawie. Ten psychostymulant
obecny jest rowniez w herbacie (obfituje
W niego czarna herbata, mniejsze ilosci
kofeiny znajdujg sie natomiast w zielonej
herbacie), ale i w napojach energetyzu-
jacych, coca-coli czy nawet w... czekoladzie.

W naszym numerze rowniez o tym, jak
obudzi¢ swoje hormony szczescia. Czy
wiemy, co tgczy gimnastyke, orzechy i fasole?
Wszystkie sg odpowiedzialne za dobry na-
strdj. Nauczmy sie to wykorzystywac: jesli
poznamy podstawowe mechanizmy chemii
mozgu, nauczymy sie sterowac swoim samo-
poczuciem i na zawotanie produkowac hor-
mony szczescia. Sprobowac zawsze warto!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

KOFEINA A CIAZA

Autor: Lek. med. Krzysztof Kubiak

Niekorzystne oddziatywanie kofeiny spozywanej w samej kawie
na wyniki potoznicze jest znane, tymczasem grupa uczonych
z Uniwersytetu w Dublinie przesledzita prospektywnie przebieg cigzy
I porodu u 941 irlandzkich matek i ich dzieci, oceniajgc (ha podstawie
kwestionariuszy) wptyw dawki spozytej kofeiny znajdujgcej sie
W herbacie, kawie, napojach bezalkoholowych oraz positkach
i napojach zawierajgcych kakao.

Herbata i kawa byty gtownymi zrédtami urodzeniowej (< 2500 g) i porodu przed-
kofeiny (u odpowiednio 48% i 39% ciezar- wczesnego przed 37. tygodniem cigzy.
nych). Wykazano, ze spozycie kofeiny Wszystkie roznice byty znamienne.
wigzato sie z mniejszg masg urodzenio-
wa noworodkow (od -105,4 do -38,4 g na Interesujacy jest fakt, ze niekorzystne
kazde 100 mg zwiekszonej konsumpcji), wyniki porodowe dotyczyty rowniez kobiet,
zmniejszeniem dtugosci ciata (od -0,49 do ktdre spozywaty gtéwnie herbate, a przed-
-0,11 cm), mniejszym obwodem gtowy stawione wyniki pozostajg spojne z wy-

(od -0,24 do -0,01 cm), krotszym czasem  nikami wczesniej opublikowanych badan,
trwania cigzy (od -0,25 do -0,02 tygodnia) w ktorych gtownym zrédtem spozycia
oraz zwiekszonym ryzykiem matej masy kofeiny przez kobiety w cigzy byta kawa.



Co ciekawe, badacze przestrzegajg, ze ich
obserwacje nie sg same w sobie dowodem
na zwigzek przyczynowo-skutkowy miedzy
spozyciem kofeiny a przedstawionymi
sytuacjami potozniczymi, cho¢ zauwazajg
jednoczesnie, ze nie istnieje bezpieczna
dawka kofeiny, gdyz nawet spozycie mnigj
niz 200 mg (wartos¢ dopuszczalna przez
American College of Obstetricians and
Gynecologists) i znacznie mnigj niz dopusz-
czalna przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(300 mg) wigzato sie z negatywnym
efektem.

Wyjasniajgc mechanizm niekorzystnego
dziatania kofeiny, badacze zwracajg uwage
na to, ze zmniejsza ona przeptyw krwi
w tozysku, co moze skutkowac ograni-
czeniem wzrastania ptodu. Dodatkowo,
kofeina tatwo przenika przez tozysko,

a szybkos¢ jej usuwania przez nerki
zmniejsza sie wraz z czasem trwania cigzy,
co moze prowadzi¢ do odktadania sie
kofeiny w tkankach ptodu.

Autorzy postulujg, by informacja
o szkodliwym dziataniu kofeiny u kobiet
W Cigzy byta powszechnie dostepna
i zachecajg do mozliwe jak najwiekszego
ograniczenia jej spozycia zgodnie z zasada:
Jm mnigj tym lepiegj”.

BIULETYN 01/2019
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OBUDZ SWOJE HORMONY SZCZESCIA

Autor: Aileen Ludington

Czy czujesz sie zmeczony? Smutny?
Zatroskany? Zestresowany? Jezeli tak,
to musisz zrealizowac dziesiecio-
punktowy plan chodzenia.

Nasze organizmy majg wspahniaty
system hormonalny zaopatrzony
w podobne do morfiny substancje,
zwane endogennymi opioidami, albo
prosciej - endorfinami. Wydaje sie,
ze ¢wiczenia aktywujag te hormony,
pomagajac ludziom czuc sie lepiej.
Podczas ankiety majgcej na celu

zbadanie sprawnosci odkryto, ze ci,

ktorzy regularnie ¢wiczg fizycznie sa

bardziej odprezeni, mniej zmeczeni
i bardziej zdyscyplinowani, lepiej
wyglgdajg, majg wieksze zaufanie

do siebie i sg bardziej produktywni,
a takze majg wiekszy wewnetrzny

spokdj i rownowage.

Ta informacja nie powinna zaskoczyc
twojej babci. Ona wiedziata, ze szoro-
wahie podtogi w kuchni pomagato
jej opanowac zdenerwowanie. Jed-

nak obecnie, kiedy mamy tatwe
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do utrzymania w czystosci podtogi oraz
mato czasu dla rodziny i Boga, tym, czego
potrzebujesz, jest codzienny dwudziesto-
minutowy szybki chod na swiezym po-
wietrzu - z Bogiem lub z rodzing albo
ze wszystkimi jednoczesnie.

Jezeli wczesniej probowates wprowadzic
W zycie program ¢wiczen i nie potrafites
wytrwac w postanowieniu, wyprobuj
dziesieciopunktowy plan dziennego
chodzenia. Oto one. Nastaw budzik na
okreslong godzine a kiedy zadzwoni, wstan
z fotela, wytgcz telewizor, zatéz odpowied-
nie buty, otworz drzwi i zrob przynajmniej
10 krokow. Kiedy masz je za sobg, mozesz
sie odwrocic i wroci¢ do domu, jezeli
zechcesz, albo kontynuowac spacer.

Dziesieciopunktowy plan dziata dzieki
temu, ze utatwia ci zrobienie pierwszych
najtrudniejszych krokéw. Pomaga wstac

i wyruszyc, a jezeli jestes taki jak wiekszosc
ludzi, gdy juz zaczniesz iS¢, nie przestaniesz
wczesniej niz po dwudziestu minutach.

Po co czekac, az dopadnie cie zmeczenie,
przygnebienie i stres skoro dzieki temu
planowi chodzenia mozesz obudzi¢ swoje
hormony szczescia, rozmawiac z Bogiem,
cieszyC sie przyrodg - i to wszystko w tym
samym czasie.

.(..) Przeto bedziesz chodzit drogg
dobrych i bedziesz sie trzymat
Sciezek tych, ktérzy sa
sprawiedliwi.”

Przyp. 2,20



SZLACHETNE ZDROWIE...
CO DZIEJE SIE, GDY DLUGOTRWALE
NADUZYWAMY SOLI?

Autor: Beata Sleszyrska

Sol kuchenna jest zwiazkiem sodu i chloru. Sod jest pierwiastkiem
niezbednym do prawidtowego funkcjonowania naszego
organizmu, jednak tylko w $cisle okreS$lonej, niewielkiej iloSci.

Do catkowitego zaspokojenia wyzej
wymienionych potrzeb organizmu,
zwiazanych z podaza sodu, wystarczy
spozycie 1 grama soli kuchennej na
dobe. Jednak jak pokazujg badania,
mieszkancy Europy, w tym takze
Polski, spozywaja od 15 do 20 gramow
soli kuchennej na dobe! To stanowczo
za duzo. Lista chorob, ktorymi skutkuje
nadmierne spozycie soli, stale sie
powieksza: nadcisnienie tetnicze,
udary mozgu, zawaty serca, kamica
nerkowa, osteoporoza, rak zotgdka,
otytos¢, astma, a wg badan ostatnich
lat - takze demencja. ,Jesli chcemy byc¢
zdrowi to nalezy istotnie zredukowac
spozycie soli. Nadmierna jej konsump-
cja to jeden z motordw nadcisnienia

tetniczego, ktory przyczynia sie do uda-
row mozgu nawet u mtodych ludzi, 40-

i 50-latkow, to takze wazny element ryzy-
ka wystapienia zaburzen poznawczych,
zaburzen pamieci oraz demencji w wieku
starszym. Musimy upowszechniac konie-
cznosc redukcji soli w diecie, jest to nasz
obowigzek.” - podkresla prof. dr hab.
Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytutu
Zywnosci i Zywienia.

Gdy spozywamy za duzo soli, nasz
organizm zaczyna zatrzymywac wode,
co powoduje, ze nogi staja sie ciezkie
i opuchniete, a brzuch bardziej wydety.
Sél podnosi ciSnienie krwi, co zwieksza
ryzyko zawatu i udaru mozgu. Dodatkowo
nadmiar soli wyptukuje wapn z kosci,



czyli sprzyja osteoporozie i ztama-
niom. Nadmiar soli jest czynnikiem
drazniacym dla btony $luzowej zotadka,
co zwieksza ryzyko raka zotadka. Osoby
naduzywajace soli czesciej choruja
na astme i zakazenia.

Znajac wszystkie konsekwencje zwiazane
z nadmiernym spozywaniem soli, warto
postarac sie ja ograniczyc.

Aby ograniczy¢ spozycie soli kuchennej,
a tym samym sodu, nalezy przede
wszystkim:

— nie dosala¢ potraw zardwno podczas
przygotowywania, jak i przy stole;

!II.tm{t‘IIIIIIHIm' “'IIH |: l'l“ﬂf :
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— ograniczy¢ spozywanie wedlin oraz
przetwordw miesnych;

— ograniczy¢ spozycie serow zottych;
— zmniejszy¢ spozycie produktow
konserwowych;

— ograniczy¢ produkty wedzone;

— ograniczy¢ spozycie dan gotowych;
— unikac jedzenia w barach szybkiej
obstugi;

— unikac¢ spozywania stonych przekasek
takich jak chipsy, paluszki, orzeszki,
krakersy:;

— uzywac przypraw ziotowych zamiast
SOsuU sojowego i innych przypraw
o bardzo duzej zawartosci sodu.

[IT GLOBALNA
KONFERENCJA ZDROWIA,
LOMA LINDA, USA

.Twoj umyst, twoje ciato”
Globalna konferencja na temat stylu zycia
| zdrowia odbedzie sie na kampusie
Uniwersytetu Loma Linda w USA, w dniach
9-13 lipca 2019 r. Skupi sie na interakeji
miedzy zdrowiem psychicznym,
duchowym i fizycznym
a dobrostanem.

M
SZCZEGOLY NA:

HEEP A/ CONFERENGE-HEALTHMINISTRIES.COM




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



PIECZEN Z TOFU
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Tofu jest tradycyjnym sktadnikiem dan
orientalnych, zaréwno miesnych, jak

i wegetarianskich. Soja znana byta przed
wiekami i to wtasnie z mleka sojowego
w roku 164 n.e. w Chinach, wyproduko-
Wanho po raz pierwszy twarozek sojowy.

Tofu jest bogatym zrodtem biatka oraz
roslinnych ttuszczow nienasyconych i wielu
witamin. Jest rowniez niskokaloryczne i nie
zawiera cholesterolu. Daje sie szybko i fatwo
przyrzadzi¢ na rozne sposoby. Zapraszam do

wyprobowania tofu w formie pieczeni!

- 2 KOSTKI TOFU
(SER SOJOWY) OK. 600G
-1 SZKLANKA SOSU SOJOWEGO
- 0.5 SZKLANKI SOKU Z CYTRYNY
- 0.25 SZKLANKI OLEJU
- 2 SZKLANKI POKROJONYCH PIECZAREK
- 2 SZKLANKI POKROJONEJ CEBULI
-1 SZKLANKA POKROJONEJ PAPRYKI
- 2 SZKLANKI POKROJONYCH
POMIDOROW LUB POMIDOROW
Z PUSZKI

Tofu pokroi¢ w srednig kostke lub w plastry
i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Wymieszac
sos sojowy z sokiem z cytryny i olejem. Wylac
na tofu i odstawic¢ na jedng godzine. Nastepnie
piec w piekarniku (temperatura 180 C) przez
jedng godzine. Osobno udusi¢ na oleju
pieczarki, cebule i papryke. Pod koniec
duszenia dodac¢ pomidory. Catos¢ wymieszac
Z upieczonym tofu.

Autorka: Kasia Sleszyriska
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