KAZDY NIEKIEDY SIE MARTWI. PROBLEM ZACZYNA SIE
WTEDY, GDY ZMARTWIENIA UTRZYMUIA SIE DEUZE).

A Sckretariat Zdrowia Charytatywme

/ Kosciét Adwentystow Blisko Serca
/ % Dnia Siédmego Chrzescijanska Stuzba
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NOTKA REDAKCYJNA

Co to bedzie? Co mam zrobi¢? A jesli
sie nie uda? Wizjami najczarniejszych
scenariuszy potrafimy sie skutecznie
zdotowac. Nadmierny niepokdj jest

szkodliwy dla ciata i duszy.

KAWA — MIECZ
OBOSIECZNY

Wptyw kawy na organizm cztowieka jest
tematem dyskusji od wiekdéw. Poczatkowo
panowat poglad o wytgcznie negatywnym

wptywie picia kawy na zdrowie.

KIEDY CZUJESZ,

ZE NADCHODZI
ZMARTWIENIE

,Zycie jest w istocie tym, co z niego
uczynimy — ostatecznie dostaniemy to,

czego w nim szukamy” (E.G. White).

DETOKS NA WIOSNE

Na wiosne warto zafundowac sobie
oczyszczanie organizmu z toksyn.
Szczegolnie gdy narzekamy na brak

energii, zmeczenie czy béle gtowy.

KRUCHE CIASTECZKA

Proste, kruche ciasteczka maslane,
uwielbiane szczegdlnie przez dzieci. Sg

pyszne i chrupiace.

P
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To prawda, ze kazdego dnia nie brakuje
nam powodow do zmartwien. Kazdy niekie-
dy sie martwi. Problem zaczyna sie wtedy,
gdy zmartwienia utrzymuja sie dtuzej. Mo-
ga wtedy przyczynic sie do licznych scho-
rzen. Czesto zdarza sie tak, ze zmartwienia
zupetnie przestaniajg nam obraz rzeczywi-
stosci, sprawig, ze przestajemy sobie z nimi
radzic. Jak poradzi¢ sobie w takich momen-
tach? W tym wydaniu biuletynu podpowia-

damy o trzech waznych zasadach radzenia
sobie z trudnymi zycia.

Na pewno nie raz styszeliscie, ze ka-
wa szkodzi — podnosi cisnienie, zle dziata
na serce, wyptukuje magnez z organizmu.
Jak jest w rzeczywistosci? Czy w takim ra-
zie mozna pi¢ kawe z czystym sumieniem?
Na te pytania sprébujemy odpowiedziec
ponizej. Ponadto, zachecimy Was do wio-
sennego detoksu, tak na zdrowie!

BEATA SLESZYNSKA
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Wptyw kawy na organizm czlowieka jest tematem dyskusji od wiekow.
Poczatkowo panowat poglad o wylacznie negatywnym
wptywie picia kawy na zdrowie.

Obecnie umiarkowane jej picie uwaza
sie za bezpieczne i niestanowigce zagroze-
nia zdrowotnego, a nawet majace korzyst-
ny wptyw na zdrowie i funkcjonowanie czto-
wieka. Niemniej jednak kawe mozna uznac
za miecz obosieczny.

Z jednej strony umiarkowana konsump-
cja kawy, czyli dwie-trzy filizanki dziennie,
obniza ryzyko pewnych choréb, w tym ukta-
du krazenia — udarow i zawatoéw. Ochron-
ny wptyw kawy na uktad krazenia wynika
m.in. z faktu, ze w kawie znajdujg sie kwas
chlorogenowy i inne zwiazki bioaktywne
(np. ponad tysiac polifenoli), ktore redukuja
wolne rodniki tlenowe, tagodzac stres oksy-
dacyjny i wptywajac na lepsze funkcjonowa-
nie srédbtonka naczyniowego. (Oczywiscie
kawa nie jest jedynym zrédtem polifenoli,
bogate w nie sg niektdre owoce i warzywa,
a nawet orzechy i przyprawy).

Badania wskazujg réwniez, ze kawa moze
obnizac ryzyko wystapienia otytosci (przez

tagodzenie genetycznych uwarunkowan
zwigzanych z wystgpieniem otytosci), za-
chorowania na cukrzyce typu 2 (przez po-
prawe metabolizmu glukozy i insuliny) oraz
wystapienia niektérych rodzajéw nowotwo-
réw, m.in. jelita grubego (poprzez zwiek-
szenie perystaltyki jelit, nasilenie wydalania
kwasow zoétciowych wraz z katem i zmiane
sktadu mikroflory jelitowej) czy piersi (przez
wzrost stezenia globuliny wigzacej hormo-
ny ptciowe i obnizenie biodostepnosci te-
stosteronu).

Zauwaza sie tez korzysci w stosunku
do schorzen uktadu nerwowego (szczegél-
nie w chorobach neurodegradacyjnych jak
choroba Parkinsona czy Alzheimera) i oste-
oporozy, choc¢ tu badania nie sg jednoznacz-
ne (wiadomo, ze picie wiekszych ilosci ka-
wy stwarza niebezpieczenstwo dla struktu-
ry uktadu kostnego).

Zwolennicy kawy wsrdd jej zalet wymie-
niajg wzrost energii, obnizenie uczuciazme-
czenia, poprawe wydolnosci fizycznej, czuj-
nosci, przyspieszone tempo reakgji, popra-
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we koncentracji uwagi, poprawe dziatania
pamieci operacyjnej oraz koordynacji ru-
chowe;j.

Z drugiej strony picie kawy podwyzsza
ryzyko powstania jaskry (poprzez ztuszcza-
nie torebki soczewki ocznej), dlatego ja-
skra zdiagnozowana w rodzinie szczegol-
nie powinna sktoni¢ do zaniechania picia
kawy (jaskra jest chorobg nieodwracalna
i nieuleczalng, mogaca prowadzi¢ do cat-
kowitej utraty wzroku). Picie kawy w niekto-
rych badaniach wigzato sie z jej zdolnosciag
do zwiekszania cisnienia tetniczego u nor-
motensyjnych mtodych kobiet i mezczyzn,
zmiang profilu lipidowego (zwiekszania ste-
zenia cholesterolu catkowitego oraz frakgcji
LDL) oraz zwiekszania stezenia homocyste-
iny (@minokwasu postrzeganego jako nieza-
lezny czynnik rozwoju choréb uktadu kraze-
nia). Dowodzi to, ze kawa oprocz zwigzkow
zapobiegajacych powstawaniu chordéb, za-
wiera tez zwigzki, ktére wptywajg negatyw-
nie na zdrowie.

Analizujac wptyw kawy nie mozna pomi-
na¢, ze kawa spozywana regularnie i w wiek-
szych dawkach powoduje szybko rozwija-
jaca sie tolerancje (tachyfilaksje) i objawy
abstynenckie, co jest powigzane z odczu-
waniem niepokoju, bélami gtowy, zmecze-
niem, drazliwoscia, lekiem, niepokojem, bra-
kiem koncentracji, pogorszeniem procesow
poznawczych, obnizonym nastrojem, drze-
niem rak, pogorszeniem sprawnosci. Gdy
objawy te pojawiajg sie rano tuz po obu-
dzeniu, w praktyce oznacza to wystepo-
wanie porannych objawéw abstynencyj-
nych u 0sob, ktére moga nie spodziewac
sie u siebie objawdéw uzaleznienia. Osoby te
moga uwazag, ze ich zte samopoczucie jest
pierwotne, a kofeina (gtowny skfadnik ka-
wy odpowiedzialny za jej biologiczne dzia-
tanie) pomaga im to zmieni¢. Niestety kofe-
ina u 0sOb uzaleznionych nie dziata korzyst-
nie sama z siebie jako stymulujgca uzywka,
tylko jako substancjatagodzaca objawy abs-
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tynencji od kofeiny, wystepujace pét dnia
po jej odstawieniu.

Kofeina obecna w kawie to naturalna
substancja pobudzajaca organizm, moga-
ca powodowac uzaleznienie na skale po-
pulacyjna. Wykazano, ze spozywanie ko-
feiny w diecie i stosowanie w lecznictwie
jest czynnikiem ryzyka wystgpienia prze-
wlektego codziennego bolu gtowy, nieza-
leznie od rodzaju bélu gtowy. W badaniach
picie kawy miato zwigzek z epizodami mi-
greny, ktérych czestsze wystepowanie za-
uwazono w soboty i niedziele w poréwna-
niu z innymi dniami, ze wzgledu na mniej-
sze spozycie kawy w tych dniach.

Picie kawy ma zwigzek z obnizong ab-
sorpcja zelaza, bezsennoscia i przyspieszo-
N3 praca serca. Zaleca sie unikac spozywania
produktéw zawierajacych kofeine okoto sze-
$ciu godzin przed snem. Nie jest wskazana
m.in. w ostrych stanach chorobowych ukta-
du pokarmowego (refluks) i u kobiet w cia-
zy (picie kawy zwieksza ryzyko p6znego po-
ronienia). Moze by¢ przyczyna dolegliwosci
w zespole jelita drazliwego. Picie duzych ilo-
$ci kawy wptywa na utrate sktadnikéw mi-
neralnych — wapnia i magnezu. Kofeine,
poza kawg, znajdziemy takze w herbacie,
kakao, napojach energetyzujacych i typu
cola (problemem réowniez istotnym klinicz-
nie jest wystepowanie zespotu metabolicz-
nego u 0séb spozywajacych dziennie nawet
trzy litry coli).

Poniewaz regularne przyjmowanie kofe-
iny z kawy prowadzi do uzaleznienia fizycz-
nego, kawa ma dziatanie narkotyczne. Jed-
nak za przyzwoleniem spotecznym nie jest
uwazana za narkotyk, pomimo udowodnio-
nego potencjatu uzalezniajacego.

Warto wspomnie¢, ze przed piciem ka-
wy przestrzegata juz XIX-wieczna chrzesci-
janska reformatorka zdrowia Ellen White,
autorka kilkuset publikacji na temat m.in.
zywienia, edukacji, psychologii, zwigzkéw
miedzyludzkich, teologii zdrowia, ktéra



amerykanski ,Smithsonian Magazine” wpi-
sat na liste stu najbardziej wptywowych
Amerykanow wszech czasow. Przeglad jej
wypowiedzi na temat picia kawy pokazu-
je, ze rady, jakich udzielata, podyktowa-
ne byty psychoaktywnym wptywem kawy
na organizm. Kawa, stymulujac osrodkowy
uktad nerwowy, dziata jak narkotyk, spra-
wiajac, ze osoby, ktore ja pijg, zwykle uza-
lezniajq sie od niej. Uwazata, ze organizm
aktywizowany przez uzywanie srodkéw po-
budzajacych moze osiaggnac o wiele wiecej
w krotkim czasie, lecz nie uptynie duzo cza-
su i stabnie, wtasnie przez state uzywanie
kawy, wymuszajac wypicie kolejnej filizan-
ki. W sytuacji uzaleznienia bez kofeiny co-
raz trudniej organizmowi pobudzi¢ rezer-
wy energii do wymaganego wysitku. Potrze-
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ba wypicia kawy staje sie coraz trudniejsza
do opanowania, azdo momentu, kiedy wola
zostaje ztamanaii staje sie bezsilna, aby prze-
zwyciezy¢ nienaturalne pragnienia. White
pisata, ze kawa toruje droge do poszukiwa-
nia silniejszych podniet — rodzi chec¢ na ty-
ton, co z kolei pobudza ochote na alkohol.
Podkreslata, ze kawa, poprzez dziatanie psy-
choaktywne i uzalezniajace, moze zaciem-
niaci paralizowac sity umystowe oraz moral-
ne, trzymajac cztowieka w niewoli pragnien
i pozadliwosci apetytu, pozbawiajac go sa-
mokontroli, ostabiajac ludzka wole i obniza-
jac poziom duchowy, tym samym nie pozo-
stajgc bez wptywu na charakter. Zaznaczata,
ze Bog komunikuje sie z cztowiekiem, od-
dziatujac na jego ducha wtasnie przezumyst,
a zachowanie niezmiennie jasnego, trzez-
wego umystu pomaga utrzymac witasciwe
relacje ze Stworca. Cokolwiek zatem zakté-
ca przeptyw Bozego Ducha przez ciato, osta-
bia cztowieka moralnie i duchowo, czyniagc
go podatnym na pokusy i zto.

Podsumowujac, niezaleznie od tego, czy
picie kawy obniza ryzyko wystapienia nie-
ktorych problemoéw zdrowotnych, osoby,
ktore pijg kawe, sg najczesciej od niej uza-
leznione. Korzysci zdrowotne jakie daje pi-
cie kawy, mozna uzyskac wtasciwie odzy-
wiajac sie i prowadzac aktywny tryb zycia,
bez narazania sie na ryzyko zaburzen funk-
¢ji poznawczych iinne konsekwencje wy-
mienione wyzej.

OPRAC. AGATA RADOSH
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~Zycie jest w istocie tym, co z niego uczynimy —
ostatecznie dostaniemy to, czego w nim szukamy” (E.G. White).

Lyndon B. Johnson, byty prezydent Sta-
néw Zjednoczonych, powiedziat kiedys pod-
czas konferencji prasowej w Stonewall, Texas,
ze swoje dobre samopoczucie zawdziecza
stuchaniu nastepujacej rady, udzielonej mu
kiedys przez starszg kobiete: ,Kiedy ide, nie
spiesze sie. Kiedy siadam, siedze swobodnie.
A kiedy czuje, ze nadchodzi zmartwienie, kta-
de sie i zasypiam”. Ta starsza kobieta nie by-
ta psychologiem, ale udzielita znakomitej ra-
dy tym wszystkim, ktérzy zyja w stechnicy-
zowanym, zestresowanym $wiecie nekanym
depresja, zmartwieniem i troska.

Po pierwsze, ,kiedy ide, nie spiesze sie”".
Inaczej moéwiac, nie pedze przez zycie. Zwol-
nij na tyle, bys mogt cieszyc sie krajobrazem
i mégt przystana¢, by powachad kwiatki
przy drodze.

Po drugie, ,kiedy siadam, siedze swobod-
nie”. Nie badz zbyt pewny tego, co masz,
kim jeste$ i co robisz. Zycie jest trudnei cza-
sami okolicznosci wymykaja sie nam spod
kontroli zagrazajac twemu bezpieczenstwu
i zmuszajac cie do zmian. Tak wiec nie siedz
zbyt sztywno — badz elastyczny, gotowy

na zmiany. Jak mowia — wyluzu;j sie!

Po trzecie, ,kiedy czuje, ze nadchodzi
zmartwienie, ktade sie i zasypiam”. Sen jest
jaktadowanie akumulatorow. Kiedy zycie za-
czyna sie rozpadac¢ w kawatki i juz myslisz,
ze sobie z nim nie poradzisz, najlepsza rze-
cza jest dobrze sie wyspac. Rankiem zawsze
wszystko wyglada jasniej!

Bog takze ma dla nas wspaniatg rade.
Przeczytaj stowa Jezusa zapisane w Ewan-
gelii Mateusza 6, 27-35. Po co sie martwic,
skoro Bog troszczy sie o takie drobiazgi, jak
ptaki czy kwiaty, a tym bardziej troszczy sie
o ciebie. On prosi cie jedynie o to, bys zyt dzi-
siaj najlepiej jak tylko potrafisz. Uwolnienie
sie od troski i poleganie na opiece Chrystu-
sa nie jest tatwe, jak mogtoby sie wydawac
jezeli przywykte$ sam rozwigzywac swoje
problemy. Jednak B6g zapewnia, ze jesli Mu
zaufasz, On do ci doskonaty pokdj. Dlacze-
go nie miatbys sprébowac?

CAROLINE WATKINS

Artykut pochodzi z ksiazki ,Zycie w obfitosci”, Wyd.
»Znaki Czasu”.

,Wszelka troske swoja ztdzcie na niego, gdyz ma o was staranie” (1 Piotra 5,7).
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Jest duzo metod i srodkéw, mniej lub bar-
dziej skomplikowanych. Wiele z nich wyma-
ga wyrzeczen i samozaparcia, cho¢ dla re-
zultatéw warto o to powalczy¢. Ale s3 tez
sposoby proste i nieabsorbujgce czasu.
Wystarczy wiaczy¢ do diety sok z mtode-
go jeczmienia i wzmocnic jg wiekszg iloscig
surowych warzyw i owocéw. Dla lepszych
efektéw nalezy ograniczy¢ produkty zwie-
rzece i odstawic cukier, alkohol oraz kofeine.

Tak zwany mtody zielony jeczmien (trawa
jeczmienna) to enzymatyczny nap6j bogaty
w witaminy, zwigzki mineralne i aminokwa-
sy. Z uwagi na obfitos¢ potrzebnych nam
sktadnikow oraz zawartos¢ cennego chlo-
rofilu zyskat miano zielonej krwi.

Mtode liscie jeczmienia zbierane sg, gdy
0siggajq ok. 20 centymetréw, poniewaz w tej
pierwotnej fazie wzrostu wykazuja najwyz-
szg zawartos¢ aktywnych sktadnikéw. Na-
stepnie sg wyttaczane, a uzyskany ekstrakt
suszy sie w temperaturze ponizej 40 stop-
ni Celsjusza, by sproszkowany sok zachowat
swa wartos¢ enzymatyczng i cenne sktadni-
ki nie ulegty uszkodzeniu. Proszek ma kolor
od ciemnozielonego do jasnozielonego, ale
po rozpuszczeniu w wodzie zawsze uzysku-
je barwe intensywnie zielona.

Sok z trawy jeczmiennej jest zrodtem wi-
tamin z grupy B (B1, B2, B3, B6, biotyny, kwa-
su foliowego, kwasu pantenowego), choli-
ny, antyoksydantow (witamin Ci E, beta-ka-
rotenu), zelaza, wapnia, magnezu, cynku,
potasu, manganu. W poréwnaniu z inny-
mi rodlinami zielony jeczmien jest bogaty
w aminokwasy egzogenne, a wiec te, kto-
rych nasz organizm nie potrafi sam wypro-
dukowa¢, a sa konieczne do zycia. Poma-
ga regulowa¢ gospodarke kwasowo-zasa-
dowqa — doskonale alkalizuje organizm, co
jest wazne przy zakwaszajacej z reguty die-
cie. Ma witasciwosci przeciwutleniajace, za-
tem dziata przeciwzapalnie, przeciwnowo-
tworowo i przeciwwirusowo. Jest pomoc-
ny w prewengji i leczeniu cukrzycy, chorob
serca, nadcisnienia tetniczego, hiperchole-
sterolemii, bezsennosci i nadwagi. Cenio-
ny jest ze wzgledu na wtasnosci dezodoru-
jace. Jest uzywamy do odswiezania odde-
chu i ptukania gardta. Pomaga oczyszczac
watrobe i jelita, wspiera mikrobiote.

Mtody jeczmien poleca sie osobom
na diecie odchudzajacej, diabetykom, oso-
bom z anemig (w tym anemig ciezarnych),
ostabionym, zmeczonym, osobom z pod-
wyzszonym cholesterolem, chorobami ukta-



du krazenia, nadcisnieniem, zaburzeniami
pracy tarczycy czy przy osteoporozie.

Mtody jeczmien nalezy stosowac na czczo
i pi¢ dwa, trzy razy dziennie. Kiedy organizm
zacznie sie oczyszczaé, mogq pojawic sie
lekka biegunka i wypryski na skorze, ktore
z reguty ustepuja po dwoch tygodniach. Po-
prawy samopoczucia nalezy sie spodziewac
po kilku miesigcach picia ekstraktu. Warto
tezwspomnie¢, ze mtody jeczmien jest pro-
duktem sproszkowanym, ktory nalezy roz-
pusci¢ w wodzie o temperaturze pokojowej
(zazwyczaj ptaska tyzeczke w 150 ml). Zna-
czenie ma sposob produkcji proszku — czy
jest to sproszkowany sok czy sproszkowana
trawa. W pierwszym przypadku produkt be-
dzie miatlepsza przyswajalnos¢ (a co za tym
idzie — wyzszg skuteczno$¢ zdrowotng),
poniewaz jest pozbawiony btonnika.

Jeslinasza diete wzbogacimy dodatkowo
W warzywa i owoce, hasz organizm dostanie
dawke leczniczych fitozwigzkéw. Nie tylko
przeprowadzimy detoksykacje, ale dozywi-
my i wzmocnimy nasze komorki.

Do najcenniejszych fitozwigzkéw nalezg
flawonoidy petnigce w roslinach role barw-
nikow, przeciwutleniaczy i naturalnych in-
sekty— oraz fungicydéw. Rozpoznano oko-
to 8000 tych zwigzkdw, z ktérych wiele ma
wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapal-
ne, uszczelniajgce naczynia krwionosne, roz-
kurczowe, moczopedne, przeciwnowotwo-
rowe. Nalezg do nich m.in. kwercetyna, ka-
techina, kurkumina, antocyjanina.

Druga grupe stanowig karotenoidy —
pomaranczowe barwniki z roslin, obecne
np. w marchwi czy morelach.

Z kolei niezwykle cenne glukozynolaty
znajdziemy w roslinach krzyzowych. Posia-
daja wihasciwosci przeciwbakteryjne, prze-
ciwgrzybicze oraz przeciwnowotworowe.
Na szczegdlng uwage zastuguje tu sulfora-
fan — jeden z izotiocyjanianow (produktéw
degradacji enzymatycznej glukozynolatow),
u ktérego stwierdzono najsilniejsze dziata-
nie przeciwnowotworowe. Zwigzek ten spo-
walnia lub zatrzymuje podziaty komorkowe
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nowotworéw, zabija komorki rakowe, ogra-
nicza rozwoj naczyn krwionos$nych w nowo-
tworach, ogranicza przerzutowanie (nowo-
twor nie rozsiewa sie). Gtéwnym (ale nie je-
dynym) zrodtem tego zwigzku sg brokuty
(w szczegolnosci ich kietki).

Godne poleceniai wyjatkowo wartoscio-
we sg réwniez siarkowe substancje z cebuli
i czosnku — poza aktywnosciami antybak-
teryjnymi wykazujg wiasciwosci przeciwno-
wotworowe.

Nie do przecenienia s swiezo wyciskane
soki warzywne. Potrzebnym do tego sprze-
tem jest popularna od wielu lat na polskim
rynku wolnoobrotowa wyciskarka jedno—
lub dwuslimakowa, ktéra w przeciwienstwie
do sokowirowki zachowuje petng wartosc¢
enzymatyczng soku. Soki mozna kompono-
wac dowolnie, wykorzystujac prawie wszyst-
kie warzywa. Bazg moze by¢ marchew, a ko-
niecznym dodatkiem — warzywa zielono-
listne. Whasciwosci detoksykujace maja tez
burak, kapusta, seler, cytryna, jabtko, natka
pietruszki. Wazne, by taki sok wypic chociaz
dwa razy dziennie po szklance — zawsze
na czczo, ok. pét godziny przed positkiem.

Dodatkowo proces oczyszczania orga-
nizmu mozna wzmocnic chlorellg i ziotami,
np. pokrzywa, czystkiem, mniszkiem czy ru-
miankiem. Utatwiajg one wydalanie toksyn
z organizmu. Wspomagajg watrobe i uktad
pokarmowy, szybciej zniknie uczucie zme-
czenia, apatia i sennosc¢. Nie nalezy tez za-
pominac o piciu wiekszych ilosci niegazo-
wanej wody.

Warto takze pomyslec o saunie, bo wraz
z potem dodatkowo eliminujemy substan-
cje niepozadane, jednak nie wszyscy mo-
g3 z niej korzystac. Przeciwwskazaniem sg
choroby uktadu krazenia, epilepsja, nowo-
twory, cigza.

Kuracja oczyszczajaca jest jednoczes-
nie sposobem na nadwage i antidotum
na stres. Wspomaga rowniez funkcjonowa-
nie mdézgu.

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA



KRUCHE CIASTECZKA

Proste, kruche ciasteczka maslane, uwielbia-
ne szczegdlnie przez dzieci. S pyszne i chru-
piace. Jesli pieczecie je z myslg o dzieciach, to
zachecam do zaangazowania ich do wspdlnej
zabawy. Dzieci nie tylko lubia zjadac takie kru-
che ciasteczka, ale majg réwniez zabawe przy
ich przygotowaniu.

Sktadniki suche
2 filizanki ptatkéw owsianych
1 filizanka biatej maki pszennej
%4 filizanki petnoziarnistej maki pszennej
1 filizanka drobno pokrojonych migdatow*
1 filizanka rodzynek lub zurawiny
Va tyzeczki soli

Sktadniki mokre
%4 filizanki syropu klonowego**
34 filizanki oleju
2 tyzeczki ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)

BIULETYN 4/2022

Wykonanie

1. Wszystkie suche sktadniki wymiesza¢
razem w miseczce.

2. Wszystkie mokre sktadniki wymie-
szac razem w miseczce.

3. Pofaczy¢ wszystkie sktadniki ze soba
w duzej misce mieszajac je szpatut-
ka lub reka.

4. Duzg ptaska blaszke wytozy¢ papie-
rem do pieczenia.

5. Mase naktada¢ na przygotowana
blaszke tyzka i formowac okragte cia-
steczka.

6. Piecw temperaturze 170 Cazdo uzy-
skania jasno ztotego koloru (okoto 20
minut).

MARZANNA BOJKO — AUTORKA
BLOGU ZDROWIENATALERZU.PL

*Mozna uzy¢ orzechéw wioskich zamiast migdatéw.
** Syrop klonowy nadaje ciasteczkom bardzo cieka-
wego smaku, dlatego jest niezbedny w tym przepisie.



INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE!
® Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
® Dzieci a przemoc ® PieC mitdw na temat zdrowia psychicznego
® Najwieksze potrzeby nastolatkow ® Supermamy

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



warto obepezec! (8 YouTube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specijalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworezy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.




ADRA

Siegnij
PO wsparcie

w budowaniu

dobrostanu
1 poczuciu
rownowagi

psychicznej

Potrzebujesz pomocy

w tym trudnym czasie?

FUNDACJA
ADRA POLSKA

ul. Olesnicka 4 A
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

Fundacja
ADRA

oferuje
darmowag

pomoc
w ramach
grup
wsparcia
,ROWNO-
WAZNIA”

ROWN O\ VAP

Bezplatne

Grupy Wsparcia
Online

JEZELI

ZAPISZ SIE NA GRUPE,

www.adra.pl/kryzys



BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, wypadek, ciezka choroba, kosztowna

f operacja, utrata domu w wyniku pozaru

] ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie
prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka
Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej wiadnie ’

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtéd,
zakupi€ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbidrki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

vomt QY Bsoserca SR
osobom! i bliskoserca.pl



Przystan

OSRODEK
WYPOCZYNKOWY

edswe
Na ewe

wczasy zdrowotne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

1 2 5

Lepsze zdrowie Wiedza na temat Ukojenie od stresu i
i samopoczucie (zabiegi, swojego stanu wyciszenie poprzez
dieta, éwiczenia). zdrowia - przebywanie w
Motywacje do bezposrednio od przyjaznej atmosferze
dokonywania dobrych lekarzy, i korzystanie z zabiegéw.
wyboréw. fizjoterapeutéw
i dietetykéw.

Turnus | - 2-9 maja 2022
Turnus Il - 10-17 maja 2022
zarezerwuj dla zdrowia!

ZADZWON! TEL. 609-602-488
WWW.ZDROWONANOWO.PL




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach

Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-pon. 10-12
ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17 -19
JAROSLAW - tel. 570 690 420 -wt. 10-12
BEATA - tel. 791 921 358 -5r.17-19
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ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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UBOSTWO NIE MA
WZGLEDU NA 0SOBE

PRZEKAZ SWOJ 1% PODATKU NA RATUNEK DLA
SCHOROWANYCH, GEODNYCH | CIERPIACYCH.
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