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Drogi Czytelniku! 

 To juŨ czternasty numer drukowanej wersji magazynu 

ĂNasz  Seniorò. Zachňcamy PaŒstwa do czytania ĂNaszego 

Senioraò w wolnych chwilach i dzielenia siň lekturŃ z najbliŨ-

szymi. 

GrudzieŒ to czas ŜwiŃt BoŨego Narodzenia. Z tej okazji Ũyczy-

my wszystkim Seniorom oraz im najbliŨszym spňdzenia  

tego czasu w atmosferze spokoju i miğoŜci. 

W Ũyciu Senior·w moŨesz uczestniczyĺ razem z portalem  

internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wsp·lne  

dobro, sğuŨy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych 

problem·w, aktywizowania dziağaŒ, pomaganiu w naszym  

rozwoju duchowymi intelektualnym.  

ĂNasz Seniorò jest czasopismem bezpğatnym i jest udostňpnia-

ny na portalu internetowym ï www.naszsenior.pl - w formie   

pliku PDF. Plik w tym formacie naleŨy otworzyĺ przy pomocy 

powszechnie dostňpnych program·w. Dziňki temu moŨesz  

samodzielnie wydrukowaĺ sw·j egzemplarz.  

Redakcja ĂNasz Seniorò  wyraŨa zgodň na bezpğatny wydruk 

udostňpnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl 

wydaŒ czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloŜci  

i prosimy o udostňpnianie ich wŜr·d swoich przyjaci·ğ i znajo-

mych. 

Ponadto pragniemy Ciň poinformowaĺ, Ũe portal 

www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-

cje, ciekawe artykuğy i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, 

ĂNasz Seniorò od poczŃtku tworzymy z zaangaŨowaniem i pa-

sjŃ, kt·rŃ chcemy siň z TobŃ dzieliĺ.  

Zachňcamy Ciebie oraz Twoich NajbliŨszych do czňstego  

odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siňgania po wer-

sjň drukowanŃ.  
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P 
atrzysz na zewnŃtrz 

przez okno a tam szaro, 

ponuro, deszczowo i zim-

no, myŜlisz wiňc coraz czňŜciej, 

jak rozgrzaĺ ciağo w sezonie je-

sienno-zimowym. Sğonecznych 

dni coraz mniej, deszczowych, 

nostalgicznych coraz wiňcej. Ma-

my juŨ listopad. Czas, kiedy tem-

peratura i aura nie zachňcajŃ  

do spacer·w. Chğ·d coraz czň-

Ŝciej, deszcz nie przestaje padaĺ. 

Czujemy siň fatalnie. Rzadko 

opuszczamy domostwa. 

Jak sprawiĺ, by czas spňdzony  

w zaciszu domowego ciepğa m·gğ 

byĺ czasem wyjŃtkowym?  

Sam kaloryfer i koc do tego  

nie wystarczŃ. 

Najlepsze dla naszego organizmu 

jest dziağanie holistyczne,  

czyli cağoŜciowe. Nasze ñjaò skğa-

da siň z ciağa, umysğu i ducha. 

Dlatego teŨ przydatna okaŨe siň  

z pewnoŜciŃ kuracja  rozgrzewa-

jŃca, dziağajŃca na te trzy nieroz-

ğŃczne elementy naszego organi-

zmu. 

Warto dowiedzieĺ siň jak rozgrzaĺ 

ciağo w sezonie jesienno-

zimowym. 

Zacznijmy zatem od ciağa. Naj-

szybszym sposobem rozgrzania 

ciağa, jest rozpoczňcie ogrzewania 

od wewnŃtrz. MoŨemy to uczyniĺ 

poprzez napoje oraz zupy  

z dodatkami specjalnych rozgrze-

wajŃcych przypraw, takich  

jak na przykğad pieprz czy imbir. 

Skuteczne na pewno okaŨŃ siň 

zupy: nic nie rozgrzewa, tak jak 

dobry, polski ros·ğ. Dobrym wybo-

rem sŃ r·wnieŨ zupy krem z duŨej 

iloŜci r·Ũnorodnych warzyw. Dziň-

ki swojej gňstoŜci dğuŨej sŃ trawio-

ne, dziňki czemu dostarczajŃ wiň-

cej energii. 

Przydatne bňdŃ herbaty rozgrze-

wajŃce: z dzikiej r·Ũy, z lipy,  

z maliny czy z dzikiego bzu  

oraz inne gorŃce napoje, takie  

jak kakao czy czekolada, dziňki 

kt·rej wzrasta r·wnieŨ produkcja 

endorfin odpowiedzialnych  

za dobry nastr·j. 

Dodatki wzmacniajŃce i rozgrze-

wajŃce organizm to cytryna,  

pomaraŒcz, jabğko, czarna  

porzeczka, mi·d, sok z malin, im-

bir, cynamon, chili, kurkuma  

czy kardamon. 

Aby rozgrzaĺ nasz umysğ, musimy 

nakarmiĺ zmysğy. Do tego celu 

moŨemy wykorzystaĺ rozgrzewa-

jŃcŃ kŃpiel z dodatkiem olejk·w 

eterycznych, takich jak: olejek kar-

damonowy, cynamonowy, z goŦ-

dzik·w, eukaliptusa, z imbiru,  

trawy cytrynowej, czy sk·rki  

pomaraŒczowej. 

Pozostağ jeszcze ostatni element 

do rozgrzania ï dusza. Tu moŨe-

my skorzystaĺ z odpowiednio  

dobranej muzyki. MoŨe to byĺ mu-

zyka powaŨna, ale doskonale 

sprawdzi siň szum morza, odgğosy 

lasu czy Ŝpiew ptak·w. Wyb·r 

naleŨy do Ciebie! 

Tak oto mamy cağy rytuağ pozwa-

lajŃcy na holistyczne ogrzanie  

naszego organizmu. KaŨdy z nas 

potrzebuje nakarmiĺ ciağo i roz-

grzaĺ zmysğy, gdy za oknem sza-

lejŃ huragany i ulewne deszcze. 

Pozw·l sobie Seniorze na chwilň 

zapomnienia, relaksu i odprňŨe-

nia, by Tw·j organizm zyskağ  

dostatecznŃ iloŜĺ energii na okres 

jesienno ï zimowy! 

Maria Starowiejska 

Opiekunka medyczna 

JAK ROZGRZAĹ CIAĞO W SEZONIE JESIENNOJAK ROZGRZAĹ CIAĞO W SEZONIE JESIENNOJAK ROZGRZAĹ CIAĞO W SEZONIE JESIENNO---ZIMOWYMZIMOWYMZIMOWYM   
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M 
eteoropatia nazywa-

na r·wnieŨ uczule-

niem na pogodň, 

pojawia siň, gdy sğoneczne niebo  

i suche powietrze przestajŃ nam 

na co dzieŒ towarzyszyĺ. Okres 

jesienno zimowy, to czas, gdy ob-

jawy tego zjawiska siň nasilajŃ. 

Biometr staje siň niekorzystny, 

wilgotnoŜĺ siň zwiňksza a ciŜnie-

nie gwağtownie spada. Niestety 

ludzie starsi a zwğaszcza kobiety 

sŃ  znacznie bardziej naraŨeni  

na meteoropatiň. 

Gğ·wne czynniki wpğywajŃce  

na pogorszenie samopoczucia to: 

*Burza ï sprawia, Ũe zaczynamy 

odczuwaĺ lňk oraz niepok·j. Ma-

my problem z koncentracjŃ  

oraz dolegliwoŜci krŃŨeniowe  

i trawienne. Nasz organizm najle-

piej funkcjonuje, gdy w powietrzu 

krŃŨŃ jony ujemne. Czujemy wte-

dy ŜwieŨoŜĺ powietrza. Niestety 

podczas burzy wzrasta poziom 

jon·w dodatnich, z powodu wyğa-

dowaŒ elektrycznych. Dziağa  

to w spos·b niekorzystny na nasz 

organizm. 

*Wiatr ï to on ma wpğyw na to, jak 

odczuwamy bieŨŃcŃ temperaturň 

powietrza. Zbyt intensywny wiatr 

wpğywa niekorzystnie na ukğad 

nerwowy, wzmaga pobudliwoŜĺ 

oraz potňguje problemy ukğadu 

krŃŨeniowego. 

*CiŜnienie ï nagğe zmiany ciŜnie-

nia sŃ bardzo niekorzystne  

dla organizmu ludzkiego. Waha-

nia ciŜnienia wynikajŃ ze zmian 

frontu atmosferycznego. Najbar-

dziej odczuwalne sŃ te skoki ci-

Ŝnienia przekraczajŃce 8 hPa. 

Zmiany ciŜnienia oddziağujŃ  

na ukğad krŃŨenia, kurczŃc naczy-

nia krwionoŜne. W organizmie 

wzrasta wiňc ciŜnienie tňtnicze. 

Meteoropatia jest niezmiernie 

uciŃŨliwa dla os·b starszych  

majŃcych problemy krŃŨeniowe. 

Przyczyn zmian naszego samo-

poczucia nie moŨemy w Ũaden 

spos·b zniwelowaĺ, chyba,  

Ũe staĺ nas na to, by wsiŃŜĺ  

w samolot i lecieĺ tam, gdzie aku-

rat jest piňkna, wyŨowa pogoda. 

MoŨemy jednak wpğywaĺ na obja-

wy meteoropatii, miňdzy innymi 

uŨywajŃc zi·ğ, takich jak: 

*Kozğek lekarski ï uspokaja  

oraz wzmacnia koncentracjň; 

*Melisa ï dziağa ğagodzŃco  

na ukğad nerwowy; 

*Szyszki chmielu ï uğatwiajŃ  

zasypianie; 

*Mňczennica cielista ï  dziağa  

nasennie; 

Przydatne okaŨŃ siň r·wnieŨ pre-

paraty zawierajŃce takie skğadniki, 

jak: 

*Lecytyna ï wspiera ukğad nerwo-

wy, wzmaga koncentracjŃ  

i pamiňĺ; 

*Magnez ï ğagodzi objawy stres, 

uspokaja; 

*Witaminy z grupy B ï wspierajŃ 

ukğad nerwowy, poprawiajŃ  

nastr·j oraz samopoczucie;. 

Przy nagğym spadku ciŜnienia  

pomocna bňdzie kawa lub mocna 

herbata, jednak koniecznie naj-

pierw naleŨy zmierzyĺ ciŜnienie 

tňtnicze, poniewaŨ moŨe byĺ zbyt 

wysokie. W takiej sytuacji ko-

nieczna jest konsultacja lekarza, 

kt·ry zaordynuje stosowne leki 

doraŦne obniŨajŃce ciŜnienie.  

Odpowiednie nawodnienie r·w-

nieŨ pozytywnie wpğynie na nasze 

samopoczucie. 

Gdy prognozy przewidujŃ dra-

styczne zmiany pogody, najlepiej 

ten czas po prostu przeczekaĺ  

w domu, jeŜli nie mamy koniecz-

noŜci przebywania poza nim. 

Dr Maksymilian Zadroga 

METEOROPATIA 
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O 
d zawsze kobiety dbajŃ 

o to, aby ich cera wy-

glŃdağa ŜwieŨo, pro-

miennie, byğa nawilŨona i nieza-

czerwieniona, dlatego na pewno 

skuteczne dla seniorekokaŨŃ siň 

naturalne maseczki do cery doj-

rzağej. 

Wyb·r maseczek na p·ğkach 

sklepowych jest tak ogromny,  

Ũe czasem ciňŨko siň zdecydo-

waĺ co wybraĺ. Jednak z pewno-

ŜciŃ najlepsze sŃ kosmetyki do-

mowej roboty. TaŒsze, nie zawie-

rajŃ Ũadnych sztucznych dodat-

k·w a dziağajŃ r·wnie skutecznie. 

Sk·ra starszych kobiet jest bar-

dziej wymagajŃca niŨ tych  

w mğodszym wieku. Dojrzağa cera 

potrzebuje odpowiedniego trakto-

wania. Naszym celem jest dziağa-

nie przeciwzmarszczkowe, ujňdr-

niajŃce oraz wygğadzajŃce.  

Potrzebujemy r·wnieŨ mocnego 

nawilŨenia i wzmocnienia sğabej  

i przesuszonej sk·ry. 

Najlepszym i najbardziej natural-

nym sposobem na kuracjň prze-

ciwzmarszczkowŃ sŃ maseczki 

owocowe. 

Remedium na problemy ze sk·rŃ 

twarzy, to dla seniorek naturalne 

maseczki do cery dojrzağej. 

MASECZKA TRUSKAWKOWO  

ï BANANOWA ï truskawki spğy-

cajŃ zmarszczki oraz  rozjaŜniajŃ 

przebarwienia, natomiast banany 

zapobiegajŃ przedwczesnemu 

starzeniu. UŨyj 4 truskawki + İ 

banana + olej kokosowy.  

Rozgnieĺ widelcem i wymieszaj. 

Nağ·Ũ na twarz, po 20 minutach 

zmyj ciepğŃ wodŃ i wytrzyj delikat-

nie do sucha rňcznikiem. 

MASECZKA JABĞKOWA ï UŨyj  

1 startego jabğka +1 ğyŨkň mŃki 

ziemniaczanej. Wymieszaj. Nağ·Ũ 

na twarz, po 20 minutach zmyj 

ciepğŃ wodŃ i wytrzyj delikatnie  

do sucha rňcznikiem . 

MASECZKA POMARAőCZOWA 

ï pomaraŒcz dziağa ujňdrniajŃco  

i rozjaŜniajŃco. UŨyj soku  

z İ  pomaraŒczy + 2 ğyŨki oleju 

sğonecznikowego + 2 ğyŨki serka 

twarogowego. Wymieszaj. Nağ·Ũ 

na twarz, po 20 minutach zmyj 

ciepğŃ wodŃ i wytrzyj delikatnie  

do sucha rňcznikiem . 

MASECZKA BRZOSKWINIOWA 

ï UŨyj 1 brzoskwini + Ũ·ğtka.  

Wymieszaj. Nağ·Ũ na twarz, po 20 

minutach zmyj ciepğŃ wodŃ  

i wytrzyj delikatnie do sucha rňcz-

nikiem. 

MASECZKA CYTRYNOWA  

ï dziağanie oczyszczajŃce. UŨyj 

soku z İ cytryny + 5 ğyŨek Ŝmie-

tany. Nağ·Ũ na twarz, po 20 minu-

tach zmyj ciepğŃ wodŃ i wytrzyj 

delikatnie do sucha rňcznikiem. 

MASECZKA Z AWOKADO ï UŨyj 

1 dojrzağe awokado + 2 ğyŨki 

Ŝmietany + kilka kropel soku  

z cytryny. Wymieszaj. Nağ·Ũ  

na twarz, po 20 minutach zmyj 

ciepğŃ wodŃ i wytrzyj delikatnie  

do sucha rňcznikiem. 

Joanna Sadura 

Kosmetolog 

NATURALNE MASECZKI DO CERY DOJRZAĞEJ 
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K 
olagen biağko mğodoŜci 

i sprawnoŜci jest jed-

nym z najwaŨniejszych 

biağek w ludzkim organizmie  

ï gğ·wnym skğadnikiem tkanki 

ğŃcznej stanowiŃcej aŨ 25 proc. 

masy ciağa. Biağko to zawarte jest 

przede wszystkim w sk·rze, miň-

Ŝniach i Ŝciňgnach; ubytek kola-

genu ze sk·ry powoduje jej sta-

rzenie siň, zaŜ z koŜci ich ğamli-

woŜĺ. PrzyjmujŃc kolagen natu-

ralny nie tylko dbamy o stan sta-

w·w i miňŜni, ale takŨe wzmac-

niamy kolana ï podstawowy apa-

rat ruchu. KaŨdy seniorpowinien 

zadbaĺ o dostarczanie odpowied-

niej iloŜci kolagenu do organizmu. 

Jednym ze sposob·w na zwiňk-

szenie poziomu tego biağka w or-

ganizmie jest aplikowanie r·Ũnych 

krem·w i maŜci oraz dopasowa-

nie diety, aby dziňki niej pobudziĺ 

produkcjň kolagenu w organizmie. 

W tym celu naleŨy jeŜĺ warzywa  

i owoce bogate w witaminň C, 

kt·ra uruchamia produkcjň kola-

genu. Aby osiŃgnŃĺ moŨliwie jak 

najlepsze efekty powinniŜmy wğŃ-

czyĺ do codziennej diety: szpinak, 

kapusty, szparagi oraz jarmuŨ. 

JeŨeli zaŜ chodzi o owoce, najlep-

szym Ŧr·dğem witaminy C bňdŃ 

cytrusy. Opr·cz tego naleŨy jeŜĺ 

warzywa zawierajŃce siarkň, czyli 

selery, og·rki, oliwki oraz czerwo-

ne warzywa i owoce, kt·re sŃ do-

brymi przeciwutleniaczami,  

np. poziomki, czerwone porzeczki 

czy bor·wki. 

W naszej diecie powinny znaleŦĺ 

siň r·wnieŨ warzywa, kt·re posia-

dajŃ witaminň A, takie jak mar-

chew czy bataty. Produkcji kola-

genu sprzyjajŃ r·wnieŨ kwasy 

niekt·rych ryb: ğososia, Ŝledzia 

czy halibuta. Wszystkie te produk-

ty powinny obowiŃzkowo znaleŦĺ 

siň w diecie osoby aktywnej. SŃ 

nie tylko smaczne, ale takŨe bar-

dzo poŨywne i majŃ bardzo pozy-

tywny wpğyw na nasze zdrowie. 

OdŨywiajmy siň produktami, dziň-

ki kt·rym w naszym organizmie 

powstawaĺ moŨe kolagen biağko 

mğodoŜci i sprawnoŜci. 

Aby uzupeğniĺ niedobory kolage-

nu, powinniŜmy ï opr·cz zmiany 

nawyk·w Ũywieniowych ï stoso-

waĺ suplementacjň z wykorzysta-

niem kolagenu naturalnego. Kola-

gen naturalny speğnia wiele  

zadaŒ, m.in. odŨywia chrzŃstkň, 

koŜci i stawy, wspomaga regene-

racjň chrzŃstki, usprawnia funk-

cjonowanie staw·w, zwiňkszajŃc 

ich mobilnoŜĺ, obniŨa b·l staw·w, 

miňŜni i wiňzadeğ a takŨe zmniej-

sza trzeszczenie w kolanach.  

Kolagen jest szczeg·lnie poleca-

ny w profilaktyce artrozy. Przy 

regularnym stosowaniu kolagenu 

poczujemy r·Ũnice a ruch nie bň-

dzie sprawiağ nam Ũadnych pro-

blem·w. To doskonağy spos·b  

na wzmocnienie kolan i zwiňksze-

nie mobilnoŜci, co jest szczeg·l-

nie istotne u os·b, kt·re wchodzŃ 

powoli w wiek senioralny. 

Co zawiera kolagen biağko mğodo-

Ŝci i sprawnoŜci? 

Wszystkie spoŨywane przez nas 

KOLAGEN BIAĞKO MĞODOśCI I SPRAWNOśCIKOLAGEN BIAĞKO MĞODOśCI I SPRAWNOśCIKOLAGEN BIAĞKO MĞODOśCI I SPRAWNOśCI   
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P 
roponowane ciasta mar-

chewkowe sŃ doskonağe 

w smaku, wilgotne, aro-

matyczne sğodkie, ale nie za sğod-

kie. To ciasto, kt·re podbije naj-

bardziej wybredne podniebienie. 

Ciasto marchewkowe jest mocno 

korzenne. Najlepiej sprawdza siň 

porŃ jesiennŃ i zimowŃ, gdy  

za oknem szaro, deszczowo  

i chğodno. W wykonaniu jest nie-

zwykle proste. Przygotowanie nie 

powinno sprawiaĺ problemu niko-

mu. MoŨemy wykonaĺ samo cia-

sto, choĺ Ŝwietnym dodatkiem jest 

polewa zrobiona z kremowego 

serka i cukru. 

Przed rozpoczňciem przygotowaŒ 

naleŨy rozgrzaĺ piekarnik do tem-

peratury 180 st. C 

Przygotowujemy blachň o Ŝredni-

cy 20 cm. Smarujemy blachň 

tğuszczem oraz posypujemy buğkŃ 

tartŃ. MoŨna uŨyĺ r·wnieŨ papieru 

do pieczenia, by wyğoŨyĺ blachň. 

Skğadniki, jakie bňdŃ niezbňdne 

to: 

¶ ӏ  szklanki mŃki pszennej; 

¶ İ szklanki drobnego cukru do 

wypiek·w/ moŨna uŨyĺ cukru 

brŃzowego; 

¶ 1 ğyŨeczka sody oczyszczonej; 

¶ Ĳ  ğyŨeczki proszku do piecze-

CIASTA MARCHEWKOWECIASTA MARCHEWKOWECIASTA MARCHEWKOWE   

biağka sŃ rozkğadane w jelitach  

do pojedynczych aminokwas·w  

i absorbowane w takiej postaci. 

Nastňpnie organizm dokonuje  

z nich syntezy wğasnych biağek. 

Problem w tym, Ũe aby w og·le 

doszğo do syntezy kolagenu ko-

nieczna jest obecnoŜĺ kilku pier-

wiastk·w. JeŨeli ich nie ma, synte-

za jest zaburzona. Korzystne jest 

r·wnieŨ spoŨywanie produkt·w 

bogatych w biağko, poniewaŨ w·w-

czas organizm otrzymuje niezbňd-

ne aminokwasy w optymalnej pro-

porcji. 

Bardzo waŨnym skğadnikiem diety 

sŃ r·wnieŨ warzywa ï zwğaszcza 

te bogate w witaminň C, np. por  

i cebula. Te ostatnie warto wğŃczyĺ 

do codziennego jadğospisuï wa-

rzywa sŃ bardzo waŨne w die-

cie seniora i w Ũadnym wypadku 

nie powinno ich zabraknŃĺ. 

Produktami bogatymi w biağko ko-

lagenowe sŃ: galaretki z kurzych 

ğapek oraz wieprzowych i cielňcych 

n·Ũek, zupy na wywarze z kurzych 

ğapek, ryby w galarecie, wğoski sal-

ceson, sproszkowane chrzŃstki  

i pğetwy rekina oraz galaretki owo-

cowe (w nich kolagenu jest stosun-

kowo najmniej).  Jak zatem moŨna 

zauwaŨyĺ  kolagen zawierajŃ 

wszelkie produkty pochodzenia 

zwierzňcego o galaretowatej kon-

systencji. OczywiŜcie naleŨy  

pamiňtaĺ, Ũe kolagen dostarczany 

w ŨywnoŜci z pewnoŜciŃ nie zastŃ-

pi wytwarzanego naturalnie przez 

organizm, dlatego warto siňgnŃĺ 

po dobrej jakoŜci suplementy  

diety. 

Joanna Sadura 

Kosmetolog 
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nia; 

¶ 1 ğyŨeczka cynamonu; 

¶ İ ğyŨeczka imbiru w proszku; 

¶ szczypta soli dla smaku; 

¶ ӎ  szklanki oleju rzepakowego; 

¶ 3 cağe jajka; 

¶ 1 szklanka grubo posiekanych 

orzech·w wğoskich; 

¶ İ szklanki migdağ·w w pğat-

kach; 

¶ İ szklanki rodzynek; 

¶ İ szklanki ananasa z puszki 

(odsŃczonego); 

¶ 1 szklanka startej na mağych 

oczkach marchewki; 

Ciasta marchewkowe zdobywajŃ 

ogromne uznanie smakoszy. 

Skğadniki, kt·rych uŨywamy,  

powinny mieĺ temperaturň poko-

jowŃ. 

Wykonanie ciasta zaczynamy  

od oddzielenia Ũ·ğtka od biağek. 

Ubijamy pianň z biağek. ŧ·ğtka 

mieszamy z cukrem i olejem  

oraz ucieramy cağoŜĺ na gğadkŃ 

masň. Przesiewamy mŃkň i doda-

jemy do niej proszek do piecze-

nia, sodň, cynamon, imbir  

oraz s·l. Do ubitych Ũ·ğtek stop-

niowo dodajemy przesianŃ mŃkň 

z dodatkami, dokğadnie wszystko 

mieszajŃc. Nastňpnie dokğadamy 

marchewkň, rodzynki, ananasa 

oraz orzechy i migdağy. Wszystko 

dokğadnie mieszamy. Na koniec 

dodajemy ubitŃ pianň z biağek. 

Delikatnie mieszamy. Wylewamy 

cağoŜĺ na blachň. Wyr·wnujemy. 

Pieczemy ciasto w temperaturze 

175ÜC przez 40 ï 45 minut  

lub do tzw. suchego patyczka. 

Studzimy w formie, nastňpnie  

wyjmujemy i studzimy na kratce. 

Skğadniki uŨywane na polewň,  

powinny mieĺ r·wnieŨ temperatu-

rň pokojowŃ. Do wykonania pole-

wy bňdŃ potrzebne: 

¶ 300 g serka typu Philadelphia; 

¶ 90 g masğa; 

¶ İ  szklanki przesianego cukru 

pudru, przesianego; 

¶ 1 ğyŨeczka ekstraktu z wanilii / 

cukru waniliowego lub olejku 

waniliowego; 

Wykonanie polewy rozpoczynamy 

od wğoŨenia do miski posiekanego 

masğa, nastňpnie dodajemy cukier 

puder oraz waniliň. Ucieramy ca-

ğoŜĺ mikserem do momentu otrzy-

mania puszystej i jasnej masy  

o konsystencji maŜlanej. Nastňp-

nie dodajemy po ğyŨce kremowy 

serek, cağy czas miksujŃc. Masň 

schğadzamy w lod·wce. 

Wystudzone juŨ ciasto naleŨy 

przekroiĺ wzdğuŨ. PoğowŃ kremu 

przekğadamy ciasto, resztň roz-

smarowujemy na jego g·rze.  

Do ozdobienia moŨna uŨyĺ orze-

ch·w wğoskich, migdağ·w  

oraz delikatnie opr·szyĺ cynamo-

nem. 

Marchewkowe babeczki ï muffinki 

Te same skğadniki moŨemy wyko-

rzystaĺ do zrobienia mağych babe-

czek, tak zwanych muffinek. Pro-

ces tworzenia ciasta oraz masy 

jest identyczny. 

Jedyne co zmieniamy to rodzaj 

blachy. Teraz musimy uŨyĺ blasz-

ki lub papierowych albo silikono-

wych foremek na muffinki. Formň 

smarujemy tğuszczem i posypuje-

my buğkŃ tartŃ. Do kaŨdej foremki 

wlewamy ciasto do Ĳ jej wysoko-

Ŝci. To pozwoli mu p·Ŧniej piňknie 

wyrosnŃĺ. Piekarnik rozgrzewamy 

do temperatury 200 st. C, po 5 

minutach zmniejszamy do 170 st. 

C. Czas pieczenia to zaledwie 15 

minut. Dla pewnoŜci moŨemy 

sprawdziĺ babeczki patyczkiem. 

Odstawiamy babeczki do schğo-

dzenia. W tym czasie moŨemy 

przygotowaĺ polewň. 

Spos·b zdobienia jest dowolny. 

Same muffinki bez jakichkolwiek 

dodatk·w sŃ i tak smaczne i wy-

starczajŃco sğodkie. JeŜli jednak 

chcemy, aby wyglŃdağy jeszcze 

piňkniej, moŨemy je przyozdobiĺ. 

Do woreczka foliowego wkğadamy 

wczeŜniej przygotowanŃ i schğo-

dzonŃ  masň serowo ï kremowŃ. 

Robimy mağy otworek i wyciskamy 

masň na muffinka, tworzŃc Ŝli-

maczka. Nastňpnie na masň kğa-

dziemy p·ğ orzecha wğoskiego, 

kilka pğatk·w migdağ·w lub startŃ 

czekoladň, Opr·szamy delikatnie 

cynamonem. 

Teraz moŨemy siň delektowaĺ 

cudownym smakiem ciasta mar-

chewkowego. 

Joanna Zadrowska 

dietetyk 
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J 
esieniŃ i zimŃ warto doce-

niaĺ prozdrowotne wğaŜci-

woŜci jabğek. Nie trzeba 

chyba nikogo przekonywaĺ  

co do tego, Ũe warzywa i owoce 

sŃ niezwykle wartoŜciowe dla na-

szego organizmu. NaleŨy jednak 

pamiňtaĺ, iŨ najlepszym wyborem 

sŃ te, kt·re sŃ ŜwieŨe i nie leŨaku-

jŃ zbyt dğugo. Co za tym idzie war-

to wybieraĺ produkty sezonowe, 

gdyŨ wtedy w ich skğadzie znaj-

dziemy najwiňcej cennych sub-

stancji odŨywczych. BiorŃc  

pod uwagň pogodň na zewnŃtrz 

naleŨy wzmacniaĺ nasz organizm 

od Ŝrodka, na wszystkie moŨliwe, 

najlepiej w 100 % naturalne,  

sposoby. 

Ze wzglňdu na to, iŨ mamy jesien-

nŃ porň roku, owocem, kt·ry speğ-

ni nasze kryteria bňdzie na pewno 

ï  jabğko. Wyb·r mamy ogromny. 

WŜr·d najbardziej popularnych 

odmian jabğek moŨemy  wyr·Ũniĺ: 

¶ twarde oraz sğodkie, kt·re nada-

jŃ siň na soki lub bezpoŜrednio 

do zjedzenia na przykğad: 

ß rubin 

ß jonagold 

ß cortland 

ß lobo 

ß gala 

¶ kwaŜne, kt·re idealnie nadajŃ 

siň na przetwory, czy ciasta  

na przykğad: 

ß anton·wka 

ß szara reneta 

Jabğka to produkt bardzo smacz-

ny, ale przede wszystkim bardzo 

zdrowy. ZawierajŃ w sobie mn·-

stwo witamin, miňdzy innymi: C, 

A, E, K, B6, kwas foliowy, niacynň 

oraz minerağ·w, takich jak: wapŒ, 

Ũelazo, magnez, fosfor, potas, s·d 

czy cynk. Mimo, iŨ lubimy je obie-

raĺ, warto zjadaĺ je w cağoŜci, 

ğŃcznie ze sk·rkŃ, gdyŨ to w niej 

oraz zaraz pod niŃ, znajduje siň 

najwiňcej substancji odŨywczych. 

Dziňki  swoim wğaŜciwoŜciom 

prozdrowotnym polecane sŃ 

szczeg·lnie osobom starszym. 

Prozdrowotne wğaŜciwoŜci jabğek 

szczeg·lnie waŨne sŃ dla os·b  

w starszym wieku. 

Do ich zalet moŨemy zaliczyĺ: 

¶ wspieranie ukğadu sercowo  

ï naczyniowego ï ochronň 

przed zawağem oraz miaŨdŨycŃ; 

¶ wspieranie ukğadu pokarmowe-

go ï miňdzy innymi zwalczanie 

biegunki, a dziňki zawartoŜci 

bğonnika takŨe zaparĺ; 

¶ wspieranie wŃtroby ï przyspie-

szenie jej regeneracji; 

¶ ochronň  przed wrzodami ŨoğŃd-

ka oraz rakiem jelita grubego; 

¶ pomoc przy niestrawnoŜci; 

¶ niski indeks glikemiczny, dziňki 

czemu mogŃ byĺ spoŨywane 

przez cukrzyk·w; 

¶ wspieranie ukğadu nerwowego, 

pracy m·zgu ï poprawa pamiň-

ci oraz koncentracji; 

¶ pomoc przy oczyszczaniu orga-

nizmu z toksyn, metali ciňŨkich 

oraz zanieczyszczeŒ z powie-

trza; 

¶  zmniejszanie obrzňk·w; 

Ponadto jabğka Ŝwietnie dziağajŃ 

na naszŃ urodň. SprawiajŃ, Ũe 

sk·ra wyglŃda zdrowiej, jaŜniej  

i bardziej promiennie. Dodatkowo 

przeciwdziağajŃ jej wiotczeniu oraz 

tworzeniu siň obrzňk·w lub pa-

jŃczk·w. 

Korzystajmy wiňc z okazji i jedz-

my duŨo jabğek, w kaŨdej postaci ! 

Jadwiga Szatkowska 

dietetyk 
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C 
horoba Alzheimera  

to choroba neurodege-

neracyjna, z kt·rŃ bar-

dzo trudno jest walczyĺ, jednak, 

jak dowodzŃ badani moŨliwe jest 

naturalne leczenie Alzheimera  

z pomocŃ Gojnika. Choroba  

ta jest najczňstszŃ przyczynŃ otň-

pienia u os·b powyŨej 65 roku 

Ũycia. Najbardziej charaktery-

stycznym objawem choroby sŃ 

zaburzenia pamiňci spowodowa-

ne zanikiem tkanki m·zgowej. 

AmerykaŒskie Stowarzyszenie 

Chorych na Alzheimera stworzyğo 

listň 10 najczňŜciej wystňpujŃ-

cych symptom·w choroby, sŃ to: 

¶ Zaburzenia pamiňci upoŜledza-

jŃce codzienne funkcjonowanie 

ï zapominanie waŨnych dat, 

nazwisk, powtarzanie tych sa-

mych czynnoŜci i pytaŒ. 

¶ Zaburzenia planowania i roz-

wiŃzywania problem·w np.  

z prowadzeniem domowego 

budŨetu, trudnoŜci z wykonywa-

niem zadaŒ wg instrukcji, itp. 

¶ TrudnoŜci w wykonywaniu  

codziennych czynnoŜci w domu, 

pracy, w trakcie wypoczynku, 

np. jazda samochodem, przygo-

towywanie posiğk·w, prowadze-

nie domu. 

¶ Zaburzenia orientacji w miejscu 

i czasie ï problem z rozr·Ũnie-

niem pory dnia, roku i Ŝwiado-

moŜci upğywu czasu, chorzy  

zapominajŃ gdzie sŃ i jak siň 

tam znaleŦli. 

¶ Zaburzenia wzrokowo ï prze-

strzenne, pojawiajŃ siň kğopoty 

z czytaniem, ocenŃ dystansu, 

nie poznawanie wğasnego odbi-

cia w lustrze. 

¶ Problemy z m·wieniem i pisa-

niem, zatrzymywanie siň  

w Ŝrodku dialogu, powtarzanie 

tych samych kwestii. 

¶ Gubienie i chowanie rzeczy  

w dziwnych miejscach, niemoŨ-

noŜĺ ich odnalezienia. 

¶ Brak zdolnoŜci do prawidğowej 

oceny sytuacji, objawiajŃca siň 

np. ğatwowiernoŜciŃ, nieprzy-

wiŃzywanie uwagi do wğasnego 

wyglŃdu i czystoŜci. 

¶ Wycofanie, rezygnacja z pracy, 

kontakt·w towarzyskich, porzu-

cenie zainteresowaŒ. 

¶ Zaburzenia nastroju i zmiana 

osobowoŜci ï chorzy odczuwajŃ 

niepok·j, strach i zagubienie. 

StajŃ siň podejrzliwi w stosunku 

do bliskich. 

Jak leczyĺ Alzheimera? 

Choroba jest nieuleczalna i jest 

procesem postňpujŃcym, jednak-

Ũe moŨna spowolniĺ jej rozw·j  

i leczyĺ oraz ğagodziĺ objawy. 

Rozpoznanie Alzheimera opiera 

siň na stwierdzeniu u pacjenta 

typowych cech otňpienia. Do po-

stawienia diagnozy potwierdzajŃ-

cej chorobň potrzebne jest duŨe 

nasilenie tych objaw·w  

i ich wpğyw na codzienne funkcjo-

nowanie pacjenta. W momencie 

rozpoznania choroby zaczyna siň 
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