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ZNIESIENIE WSPOLWLASNOSCI

spotwtasnoscé

jest

to wtasnos¢ tej

samej rzeczy,
ktora moze przystugiwac
niepodzielnie kilku osobom.

Jednakze jest to réwniez stan,
ktéry jest ze swej istoty nietrwaty.
Moze ona bowiem na Zzadanie
kazdego ze wspotwiascicieli ulec
likwidacji, ktére polega¢ m.in.
na przejsciu w rece innego wtasci-

ciela/wspodtwtasciciela.

W pierwszej kolejnosci musimy
ustalic czy w ogodle mozliwe jest
fizyczne zniesienie wspotwiasno-
Ssci. Warto przy tym pamietac,
ze istnieje mozliwos¢ zawieszenia
zniesienia wspotwtasnosci
na okres 5 lat, ktéry moze ulec
przedtuzeniu na kolejne pie¢ lat
w chwili, gdy wszyscy wspotwia-
Sciciele wyrazg na to zgode

w ostatnim roku zawieszenia.

Cata procedura moze ulegac
kolejnym przediuzeniom. Gdy nie
ma juz zadnych przeszkod, moz-
na przystgpi¢ do procedury znie-
sienia. Wskazac¢ przy tym nalezy,
ze kazdy ze wspotwiascicieli
ma prawo zgdac, aby zniesienie
wspotwlasnosci  nastgpito  przez
podziat danej rzeczy wspdlnej.
Jednakze przypadku, gdy podziat
bytby sprzeczny z przepisami
albo 2z jego przeznaczeniem
lub mogtby przyczyni¢ sie zmiany
czy tez znacznego zmniejszenia
jego wartosci, to woéwczas zaden
ze wspotwiascicieli nie ma prawa

zgdac zniesienia wspotwlasnosci.

Jak wobec tego moze dojsc
do zniesienia wspotwlasnosci?
Ot6z moze ona nastgpi¢ zarbwno
na drodze porozumienia pomiedzy
wspoétwiascicielami lub na drodze
sgdowej,

poprzez wydanie

orzeczenia. W pierwszym przy-
padku wystarczy zgoda wszyst-
kich wspotwiascicieli, ktorzy na-
stepnie udajg sie do notariusza
celem przygotowania odpowied-

niej dokumentaciji.

Drugg mozliwoscig jest droga

sgdowa. Na marginesie warto
zaznaczy¢, ze zniesienie wspot-
wiasnosci odbywa sie w postepo-
waniu nieprocesowym przed s3-
dem rejonowym. Postepowanie

takie wszczynane jest na wniosek

jednego ze  wspotwiascicieli.
Whniosek taki nalezy ztozyc
w sadzie, ktory jest wiasciwy

dla miejsca potozenia okreslone;j

rzeczy.

W toku postepowania sgdowego,

sagd naklania wspotwiasciciel
do zgodnego przeprowadzenia

podziatu danej rzeczy. Wskazuje

\/
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4 PRAWC

przy tym na rézne sposoby,

dzieki ktorym wspotwiasciciele
mogg doprowadzi¢ do zgodnego
stanu. W przypadku, gdy wszyscy
wspotwiasciciele zlozg zgodny
whniosek co do sposobu zniesienia
wspoétwtasnosci, sgd wyda posta-
nowienie, ktére bedzie odpowia-
dato tresci takiego wniosku. Waz-
ne przy tym jest, aby podziat nie-
ruchomosci na czesci zostat za-
znaczony na planie sporzadzonym
wedtug zasad obowigzujgcych
przy oznaczaniu nieruchomosci w
ksiegach wieczystych. Ponadto
projekt podziatu nie moze sprzeci-
wiaC sie prawu oraz zasadom

wspotzycia spotecznego. Nie po-

4 colJ

winien réwniez w sposéb razgcy
naruszac interesu osob uprawnio-

nych do danej rzeczy.

Czesto zdarza sie, ze sad nie

moze wydacé postanowienia
na podstawie przedstawionego
planu, ale istnieje mozliwosc
podziatu w naturze. W takim przy-
padku sgd dokonuje podziatu
na czesci, ktére odpowiadajg
konkretnym wartosciom poszcze-
golnych udziatow. Jezeli zaistniejg
roznice w wartosciach, to wow-
czas wyrownuje sie je poprzez
doptaty pieniezne. Po uprawomoc-
nieniu sie postanowienia przyzna-
jacego dotychczasowym wspot-

wiascicielom czesci lub jednemu

Z nich catosci rzeczy, to woéwczas
witasnos¢ przechodzi na te osoby,
ktére zostaty wymienione w posta-

nowieniu.

Sad moze wydac réwniez posta-
nowienie dotyczgce sprzedazy

rzeczy. Wowczas rozstrzygnie

on o wzajemnych roszczenia
lub

odkfadajac

wspotwiascicieli zarzadzi

sprzedaz, rozstrzy-
gniecie o wzajemnych roszcze-
niach wspoétwitascicieli oraz o po-
dziale sumy uzyskanej ze sprze-
dazy do czasu jej przeprowadze-

nia.
Tymon Zawada

Radca prawny

WLASCIWOSCI KIELKOW | PROSTY
SPOSOB NA DOMOWA HODOWLE

ietki to bogactwo wita-
min, dlatego warto wig-
czy¢ je do codziennej
diety.

Hodowle mini warzyw

mozemy rozpoczg¢ o kazdej
porze roku, kiedy na targu brakuje
jeszcze zielonych warzyw sezono-
wych mozemy wpusci¢
do

kiedy tylko mamy na to ochote!

troche

wiosny naszego domu

Kietki nasion sg zrodiem soli
mineralnych, mikroelementow,
oraz wielu innych sktadnikéw

odzywczych. Sg bogate w warto-

/
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Sciowe kwasy ttuszczowe omega-
3, ktorych w naszej diecie nie

powinno zabrakngé.

Spozywajgc te mini roslinki regu-
larnie, wzmacniamy nasz system
odpornosciowy, uzupetniamy nie-
dobory witamin. Mato kto wie,

ze majg rowniez dzialanie

przeciwnowotworowe.

Co najwazniejsze, ich hodowle

mozemy zaczg¢ juz teraz

w warunkach domowych!

Jest to niezwykle proste i wymaga

bardzo niewielkich naktadow

finansowych. Lista kietkowych
pozytywow jest naprawde
szeroka.

Do wyboru mamy wiele rodzajow
kietkéw, kazdy ma zbawienny

wplyw na nasz organizm.

o kietki

krwiotwodrczy kwas foliowy.

soczewicy zawierajg
o Kkietki lucerny to dobre zrodto
m.in. wapnia, zelaza, magne-
Zu, poprawiajg trawienie
i pomagajg w obnizaniu chole-

sterolu.



o Kkietki

zapobiegaC rozwojowi choréb

rzodkiewki pomagajg
uktadu kragzenia, sg doskona-
tym Zrédtem witaminy C.

o kietki brokuta to bogate zrodio
witamin z grupy B, witaminy
AiC.

Kietki
w roznych postaciach,

mozemy spozywac
zjadac
dodawac

prosto ze sloika,

do kanapek, zup, makaronow,

satatek a nawet do koktajli.

Co warto wiedzie¢ zaczynajac
przygode z kietkami?

1. Pierwszym etapem

jest namaczanie
2. Pamietajmy o nawadnianiu
rano i wieczorem

3. Hodujmy kietki w czystych

Pamietajgc o tych kilku prostych

zasadach, bedziemy mogli
cieszy¢ sie Swiezymi, soczystymi

roslinkami na talerzu.

Oczywiscie mozemy hodowac
kietki w przeznaczonej do tego
kietkownicy, ale jesli nie jestesmy
w jej posiadaniu  wystarczy
nam czysty stoik, kawatek gazy i

gumka recepturka.

Od czego zaczg¢?

Do litrowego stoika wsypujemy

dwie ptaskie tyzki wybranych
nasion (na zdjeciu zielona socze-
wica), zalewamy zimng wodg
z kranu i odstawiamy na okoto

8-10 godzin do namoczenia,

Po tym czasie odlewamy wode,
wierzch stoika zakrywamy gaza
i naktadamy gumke, odlewamy
wode,

nalewamy swiezej

i wylewamy przez gaze.

D1 JAK JESC? 5

Stoik odstawiamy w pétcien, najle-
piej postawi¢ np. na miseczce
pochyto, nadmiar

aby wody

swobodnie sptywat, unikniemy
dzieki temu prawdopodobienstwa

wystgpienia plesni.

Ziarna przelewamy codziennie
rano i wieczorem.

Po 3-4 dniach powinniSmy cieszy¢
sie pierwszymi zbiorami.

Kietki

az zostang zjedzone,

przelewamy tak dtugo,
jednak
najlepsze sg te mniejsze — dlate-
go najlepiej hodowac niewielkie

,,,,,,

do wszystkiego.
Smacznego!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

\/
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JAK SPRAWIC, BY STAROSC BYLA SZCZESLIWSZA?

ie istnieje jedna recep-
ta na szczescie.

Nie mozna tez zapla-
nowac szczescia i unikng¢ proble-
mow. Mozna jednak podjg¢ stara-
nia, by nasze zycie byto tak przy-
jemne, jak to tylko mozliwe.
Zeby tak sie stato, najlepiej praco-
wac nad swojg dolg juz od wcze-
snej dorostosci i kontynuowac
udany zywot takze na emeryturze.
Jesli natomiast nie czuje sie sa-
tysfakcji z  dotychczasowego
zycia, to wcigz jeszcze mozna
pracowa¢ nad jego poprawa.
Wystarczy potraktowa¢ staro$é
jako zupetnie nowy rozdziat,
ktéry nalezy zbudowac¢ od pod-
staw. Bez wzgledu na to, czy uda-
na staros¢ ma by¢ kontynuacjg
zadowalajgcego zycia, czy tez po-
czatkiem zupetnie nowej przygo-

dy, warto pamieta¢ o 5 waznych

/
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czynnikach, podnoszacych jakosc¢

codziennego funkcjonowania.

Zawsze warto otacza¢ sie wtasci-
wymi osobami, a w jesieni zycia
ma sie do tego najlepsze warunki.
Juz nie jest sie zobowigzanym
do bywania w pracy, wiec odpada

zbyt

czy

problem wymagajgcego

szefa niesympatycznych
wspotpracownikow. Senior samo-
dzielnie decyduje o tym, kogo
do siebie zaprasza i z kim spedza
Warto

osobom,

czas poza domem.

wiec poswieca¢ go
ktére majg na nas pozytywny
wptyw. Zdecydowanie powinno sie
unika¢ tzw. wampiréw energetycz-
nych, czyli oséb wpedzajgcych
W niepotrzebne przygnebienie,
poczucie winy lub zto$¢. Najlep-
szymi kompanami bedg osoby
majgce podobne poczucie humo-

ru, zblizone wartosci i dzielgce

nasze pasje. Dzieki temu, nie be-
dzie brakowato tematéw do roz-

mowy ani powoddéw do smiechu.

Towarzystwo 0s6b o odpowiednim
charakterze to jeszcze nie wszyst-
ko. Dla lepszego samopoczucia,
warto zadbac takze o jakos¢ rela-
cji z ludzmi oraz o réznorodnosc
kregu znajomych. Dowiedziono
bowiem, ze na korzy$¢ ludzkiego
mozgu dziata kontakt z ludzmi
w réznym wieku. Cho¢ moze wy-
dawac¢ sie to trudne, to jednak
warto poszukac nie tylko rowiesni-
kéw, ale i oséb zdecydowanie
miodszych, ktére jednak majg
podobne poglady lub jednakowe
hobby. Senior moze sta¢ sie
dla nich kopalnig wiedzy o tym,
czym sie interesujg. Moze byc¢
tez ich autorytetem, mentorem.
Mtodzi bedg zas dla osoby star-

szej swietnym tgcznikiem z nowo-



czesnoscig. Oni réwniez moga
pemi¢ role nauczycieli, pokazujgc
wszystko to, za czym osoba star-
sza nie nadgza we wspotczesnym
Swiecie. Z osobami w zblizonym
wieku warto natomiast nawigzy-
wac gtebsze przyjaznie, stawiajgc
na jakos¢ kontakidow, a nie
ich ilos¢. W jesieni zycia szkoda
tracic czas na powierzchowne
znajomosci. Dobrze jest mieé
przy sobie ludzi, ktérym mozna
ufa¢, na ktérych mozna polegac

i ktorzy bedg realnym wsparciem.

W starszym wieku wigkszo$c¢
os6b wie juz doskonale, co je
Nie warto

cieszy, a co nie.

wiec podejmowac dziatan,
ktére nie sprawiajg nam przyjem-
nosci. Zdecydowanie warto
pozwala¢ sobie czasem na czysty
hedonizm. W pewnym wieku
mozna wreszcie odpoczg¢ od ob-
owigzkéw i zyskuje sie wieksze
prawa do tego, by skupi¢ sie
na sobie. Poswiecajmy wiec czas
na to, co wywotuje usmiech
na naszych twarzach, co daje

nam rados¢ i rozbudza zadowole-

nie z zycia. Codziennie starajmy
sie rozpieszcza¢ samych siebie
mitymi doznaniami, chocby tak
drobnymi, jak ulubiona muzyka,
wysmienite danie czy oddawanie

sie najwiekszej pasiji.

Cho¢ seniorzy wiedzg juz, co ich
raduje, to jednak nigdy nie warto
spoczywa¢ na laurach. Poszuki-
wanie nowych radosci w zyciu nie
powinno mie¢ konca. Odkrywanie
samego siebie to wspaniata przy-
goda, ktora nawet po kilku deka-
dach zycia wcigz moze fascyno-
wac i uszczesliwiac. W jesieni
zycia wcigz warto probowac

czego$ nowego, poszukujgc

rzeczy, ludzi [ przezyc,
ktére wzbudzajg w nas pozytywne
emocje. Doswiadczeni, madrzejsi
niz kiedys, majgcy mniej ograni-
czen — mozemy robi¢ naprawde
wiele, wiec pielegnujmy w sobie
dusze odkrywcy i miejmy odwage
nadal poznawa¢ nowe oblicza

zycial

O c¢wiczeniach najczesciej mowi
sie w aspekcie troski o zdrowie.
Ale aktywno$¢ fizyczna to takze

PSYCHOLOGIA 7

stymulacja endorfin, ktére popra-
wiajg nastrgj. Dlatego tak wazne
jest, by bez wzgledu na wiek,
pamieta¢ o ruchu. Oczywiscie,
nie wszyscy seniorzy mogg
pozwoli¢ sobie na jednakowe
¢wiczenia, jednak kazdy powinien
znalez¢ w swoim codziennym
grafiku czas na jakikolwiek
trening, choc¢by ten podstawowy.
Realnie poprawia to nastrgj,
a do tego pomaga zachowac
sprawnos¢. To samo dotyczy
treningow intelektualnych!
By pozostac w dobrej formie

umystowej, warto codziennie

¢wiczy¢ pamie¢, koncentracje,
myslenie. Swietnie sprawdzg sie
do tego uktadanki, tamigtowki, gry
logiczne, a nawet puzzle.
Systematyczna dbato$¢ o forme
fizyczng i intelektualng pozwoli
sprawnie;j funkcjonowag,
ale tez czuc sie lepiej ze swiado-
siebie

moscig zrobienia dla

czegos dobrego.

Agata Cukrowska

psycholog

‘\\‘4

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

, polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior
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L

ajgrozniejsza jest
choroba niezdiagnozo-

wana

Dostep do nowoczesnych techno-
logii, specjalistyczny  sprzet,
wyksztatceni lekarze, a rownocze-
Snie epidemia chorob, takich jak
otytos¢, depresja, nadcisnienie
czy cukrzyca i wielotygodniowe
oczekiwanie na wizyte u specjali-
sty. Rzeczywistosc¢ polskiej stuzby
zdrowia.

Tym bardziej wiec konieczne stato
sie posiadanie i praktykowanie
podstawowe] wiedzy o zdrowiu.
Temu celowi stuzg wydawane
w serii ,,Bgdz zdréw” poradniki
Wydawnictwa Harde. 5 czerwca
po

jak je

ukaze sie kolejny, ., Serce.
Jak

jak wzmacnia¢” tytut: ,,Cukrzyca.

choruje, leczyg,

Nowe sposoby zapobiegania i
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CUKRZYCA. NOWE SPOSOBY LECZENIA |
ZAPOBIEGANIA

leczenia”,

piora lzy Radeckiej.
Cukrzyca typu 2 zaliczana jest
do chordb cywilizacyjnych, sze-
rzagcych sie w zastraszajgcym
tempie w krajach wysoko rozwi-
nietych lub szybko sie rozwijaja-
cych. Stuzg jej zmiany w $rodowi-
sku naturalnym, rozwdj technolo-
gii, spozywanie ttustych i przetwo-
rzonych potraw, niska aktywnos¢
fizyczna, natogi i stres. Co gorsza
dotyka nie tylko osob starszych,
ale coraz czesciej rozwija sie
W Polsce

na cukrzyce choruje ponad 3 mi-

u mtodziezy i dzieci.

liony oséb (90% na cukrzyce typu
2), na swiecie — ponad 400 milio-
now ludzi, z ktérych niemal poto-
wa nie

jest tego s$wiadoma.

Cukrzyca jest bowiem cichym
zabodjcg. Dtugo nie daje wyraz-

nych objawoéw, lecz niezdiagnozo-

CUKRZYCA N

IZARADECKA
1 Digfennibarka, aulorka

wana i nieleczona sieje zniszcze-
nie w organizmie. Moze nawet
prowadzi¢ do smierci. Wystarczy
wspomnie¢ dziennikarza i krytyka
muzycznego Roberta Leszczyn-
skiego, ktéry zmart w wyniku
zaburzen metabolicznych w prze-
Porad-

Nowe sposoby

biegu
nik

zapobiegania i leczenia” w przy-

cukrzycy.

,,Cukrzyca.

stepny sposob przyczyny, rodza-
je, objawy, powikfania i najnowsze
— udowodnione badaniami — spo-
soby leczenia tej podstepnej cho-
roby. Zachorowa¢ na nig moze
kazdy, ale tez kazdy moze jej
unikngé. Zamiast  wpisywac
w Google stowo ,,cukrzyca” i czer-
pac nie

wiedze z zawsze

wiarygodnych zrédet, lepiej sie-
gnac¢ po rzetelny, a jednoczes$nie

napisany z mysla o laikach



poradnik. Taki jak ,,Cukrzyca”
z serii ,,Badz zdrow” Wydawnic-
Harde,

przez wieloletnig redaktor naczel-

twa napisany
ng miesiecznika ,Zdrowie” 1ze Ra-

deckg. To zrodto  aktualnej

wiedzy, ktora moze uchroni¢
przed zachorowaniem na te cho-
robe lub wspomodc jej leczenie.
W Zadnej innej chorobie nie ma

tak wielkiego znaczenia zaanga-

zowanie chorego w proces lecze-
nia, jak wiasnie w cukrzycy.
Diabetyk, czyli osoba z cukrzyca,
musi wiedzie¢, ze przyjmujgc
odpowiednio dobrane leki, kontro-
lujgc diete i mase ciata oraz dba-
jac o
moze zy¢ tak dlugo, jak cziowiek

aktywnos¢  fizyczna,
bez cukrzycy. Wydawnictwo Har-

de oraz patroni ksigzki -

www.poradnikzdrowie.pl,

www.naszsenior.pl

i www.mojacukrzyca.org, a takze
Radio Plus i Super Express pole-
cajg

poradnik ,,Cukrzyca”.

Na zdrowie!

Kontakt: Jolanta Lizewska-Zyzek:

jzyzek@grupazpr.pl / 605 110
191;
Magda Kaczynska: dwa-

creo@dwacreo.pl /600 206 009

Namierzamy zagrozenie

ylko typ 1 cukrzycy,
w ktorym zanikajg
komorki produkujgce

insuling, daje ostre, dosc¢ fatwe
do zauwazenia objawy. Pozostate
przypadki, czyli mniej wiecej 90
proc., ma bardzo powolny
rozbieg. Niekiedy klasyczne zna-
miona choroby pojawiajg sie
po kilkunastu latach jej trwania,
kiedy juz dojdzie do uszkodzenia
narzgdow i uktadéw naszego
ciata. Jak zatem w pore powstrzy-
mac¢ cukrzyce? Po pierwsze
trzeba kontrolowaé¢ poziom cukru,
po drugie obserwowal swoj
organizm. Wysyta on sygnaty,
ktore mogg zapowiadac zblizajgce

sie kiopoty.

CO DRUGI CUKRZYK NIE WIE,
ZE JEST CHORY

Co 5 sekund u kolejnej osoby

na Swiecie diagnozuje sie cukrzy-
ce, a co 10 sekund kto$ umiera
z powodu powiktan tej choroby.
Cukrzyca potrafi rozwija¢ sie
bezobjawowo latami. Statystyczny
cukrzyk dowiaduje sie o swojej
chorobie zwykle po 8 latach
od zachorowania! W Polsce zyjg
co najmniej 3 miliony oséb
z cukrzycg. Blisko potowa z nich

jest tego nieswiadoma. Dlaczego?

Podstawowym i najwazniejszym
objawem cukrzycy jest wysoki
poziom glukozy we krwi. Ale nie-
stety, nie zobaczymy go gotym
okiem i nie poczujemy, bo nie boli
i przez dtugi czas nawet nie

pogarsza samopoczucia. Jesli
zatem nie mamy nawyku regular-
nego wykonywania badan kontrol-
nych, pozostaje tylko zachowac

czujnos¢ i zwraca¢ uwage na to,

czy pojawiajg sie dolegliwosci,
ktore moga wskazywac na choro-
be. Ale zdecydowanie odradzam
takie podejscie, bo skazuje nas
na powazne ktopoty. Wecale nie
tak rzadko pacjent dowiaduje sie
0 cukrzycy po wizycie u okulisty,
ktéry stwierdza powazne, nieod-
wracalne  uszkodzenie nerwu

tak,

ze pierwszg manifestacjg choroby

wzrokowego. Bywa tez

jest zawat serca.

A przeciez mamy pod rekg
tak prostg i tanig metode wcze-
snego rozpoznania zagrozenia.

Oznaczenie poziomu cukru
we krwi pobranej z palca mozna
zrobi¢

w kazdej przychodni,

zajmuje minute, kosztuje 5 zi,
a wynik dostajemy od razu
do reki. Pamietajmy, ze szybkie

rozpoznanie choroby i odpowied-
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nio dobrane leczenie daje szanse
na normalne funkcjonowanie
na co dzien! Co wiecej, ostatnie
lata dowiodty, ze cukrzyce na po-
czatkowym etapie rozwoju mozna
kilka

zmian w sposobie odzywiania

wyleczy¢, wprowadzajgc
i dodajgc wiekszg dawke ruchu.
To wielka szansa dla milionéw
0sOb na dobre, dlugie i zdrowe
zycie.

Stan przedcukrzycowy

Na poczatku pojawiajg sie subtel-
ne zaburzenia gospodarki weglo-
wodanowej, ktore trudno wykryc
badaniami. Potem poziom gluko-
zy podwyzsza sie tylko rano
albo tylko po positku. Organizm
powoli zaczyna traci¢ rownowage
i cukier stale oscyluje w okolicach

gornej granicy normy lub nie-

/
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znacznie jg przekracza. Czy jest
sie zatem czym przejmowac?
Tak, bo nawet takie niewielkie,
ale state podwyzszenie stezenia
glukozy we krwi obwodowej jest
szkodliwe dla naczyn krwiono-

$nych oraz nerwéw obwodowych.

Stan przedcukrzycowy oznacza,
Zze organizm zaczyna coraz sta-
biej radzi¢ sobie z przemiang
weglowodanow — to jeszcze nie
jest cukrzyca, ale wyrazny sygnat,
ze choroba stoi tuz za progiem.
Na dodatek zwykle nic jej nie
zapowiada, chociaz czasem
pojawiajg sie dyskretne sygnaty,
na przyktad brak energii, sennos¢
w ciggu dnia, pogorszenie samo-
poczucia. Jesli stan przedcukrzy-
cowy zostanie szybko wykryty,
mamy duze

szanse unikngc

rozwoju cukrzycy typu 2 i zwigza-
nych z nig powaznych powiktan.
Wazna jest nasza reakcja, ponie-
waz od tego, co teraz zrobimy,
zalezy jakosC naszego zycia
w nastepnych latach. Poza tym

pamietajmy, ze charakterystyczny

dla stanu przedcukrzycowego
stale  podniesiony — nawet
nieznacznie — poziom cukru

we krwi to efekt trwatych zabu-
rzen przemiany materii i sam

z siebie nie wréci do normy!

Wymaga to naszego dziatania

i pomocy specjalisty.

Stan  przedcukrzycowy lekarz
stwierdza na podstawie:
- badania poziomu glukozy

na czczo, jesli wynik wynosi 100—
125 mg/100 ml
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SERNIKIEM JAGLANYM!

ie od dzi§ wiadomo,
ze kasza jaglana nosi

miano krolowej kasz.

Nie jest to okreslenie bezzasad-

ne, poniewaz to mate, zoéte

ziarenko ma w sobie wielkg moc.

Proso to jedno z najstarszych

zbéz, dawniej bardzo czesto
goscito na stowianskich stofach.
Warto

na kuchenng potke, gdyz pozyty-

zaprosic jg na state
wow jej spozywania jest napraw-

de wiele.

Kasza jaglana dziata odkwaszajg-
CO na nasz organizm, posiada
wiecej zelaza od wszelkich innych
kasz, ma wiasciwosci przeciwwi-
rusowe, dlatego warto zajadac ja
przy przeziebieniach czy w okre-

sie jesienno-zimowym, gdy o cho-

roby nie trudno. To tylko kilka

Z jej wielu zalet.

Co najwazniejsze, mozemy doda-
wac jg do wielu potraw, zaréwno

wytrawnych, jak i stodkich.

Coraz czesciej mozna spotkac

jaglanke w postaci deserdw,
doskonale komponuje sie

np. z mlekiem kokosowym

czy czekolada.

Sernik

przekona

jaglany z pewnoscig

wszystkich tych,
ktérzy za kaszg nie przepadajg
lub nie prébowali jej w formie

deseru.
Sktadniki

Spod:
o 2 szklanki daktyli
e szklanka ptatkow owsianych

o 2 tyzki kakao

Masa jaglana:

e 1 szklanka kaszy jaglane;j

e 3 szklanki mleka kokosowego
o 1/2

blanszowanych (namoczonych

szklanki migdatéw
przez noc)

e 1/2 szklanki ksylitolu (mozemy
zamieni¢ na inne stodziwo)

o 2 tyzki oleju kokosowego

o tyzeczka ekstraktu waniliowe-
go lub ziarenka z laski wanilii

o 2 tyzki soku z cytryny

o lyzeczka skorki z cytryny

Polewa czekoladowa:

+ 100g gorzkiej czekolady
(min. 70% kakao)

e 3 tyzki mleka kokosowego
(lub innego)

¥
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Przygotowanie:
Spaéd

Daktyle zalewamy gorgcg wodg
i odstawiamy na 15 minut.
Po tym czasie blendujemy je
razem z ptatkami i kakao.
Tak przygotowang mase wyktada-
my na spoéd tortownicy. Odstawia-

my do lodowki.
Masa jaglana

Kasze doktadnie ptuczemy na sit-

Ku,

kokosowe zagotowujemy w garn-

pod biezgcg wodg. Mieko

ku, nastepnie wsypujemy kasze
i gotujemy na matym ogniu,
do momentu az wchtonie niemal
18 minut).

sktadnikow

caly ptyn ( okoto
Dodajemy  reszte
i miksujemy na gtadkg mase.
Mase przektadamy na przygoto-
wany wczesniej spod, wyrownuje-

my i odstawiamy do lodowki.

Polewa

Czekolade rozpuszczamy
w kgpieli wodnej, dodajemy mleko
i mieszamy trzepaczkg do pota-
czenia. Polewamy wierzch nasze-

go jaglanego sernika.

Ciasto jest najlepsze na drugi
dzien, po catej nocy w lodowce

idealnie stezeje.
Smacznego!
Joanna Zadrowska

dietetyk

ZYWNOSC O POTENCJALE
PRZECIWNOWOTWOROWYM

azdego roku w Polsce

na nowotwory ztosliwe

choruje ponad 135 ty-
siecy osob. Oprocz predyspozycji
genetycznych, rozwdj choroby
uwarunkowany jest nieodpowied-
nim stylem zycia, ktéry wptywa
niekorzystnie na procesy napraw-
cze komorek organizmu. Natural-
ne czynniki wzmacniajgce odpor-
no$¢ organizmu to aktywnos¢

fizyczna, optymalna ilos¢ snu,
a zwlaszcza prawidtowa dieta,
w ktorej poza wlasciwym bilansem
sktadnikow pokarmowych wazne
jest odpowiednie spozycie wita-
min o dziataniu antyoksydacyj-
nym, sktadnikbw mineralnych,

wysokowartosciowego biatka,

/
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wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, probiotykéw.
Antyoksydanty to zwigzki

chemiczne, wykazujgce zdolnosc¢
neutralizowania wolnych rodni-
kéw, ktére w nadmiarze mogg
przyczynia¢ sie do rozwoju
nie tylko miazdzycy, ale i chordb
neurodegeneracyjnych, choroéb
uktadu oddechowego, a takze
proceséw kancerogennych prowa-
dzgcych do powstania nowotwo-
réw. Antyoksydanty dostarczane
z pozywieniem to witamina C i E,
karotenoidy, egzogenny koenzym
Q10, polifenole. Bogatym zrodiem
przeciwutleniaczy sg warzywa
i owoce. Potencjat przeciwnowo-

tworowy, jakim charakteryzuje sie

zywnos$¢ pochodzenia roslinnego,
wynika z zawartosci zwigzkow
fitochemicznych zapewniajgcych
roslinom dziatanie przeciwbakte-

ryjne, grzybobojcze.

Wspomniane zwigzki wystepujg
w roslinach w réznych ilosciach,
wiec odmienny jest potencjat
przeciwnowotworowy poszczegol-
nych roslin. Do produktéw o najsil-
niejszym dziataniu antynowotwo-
rowym zaliczamy warzywa
nieskrobiowe, a zwtaszcza warzy-
wa kapustne i czosnkowate.
Rosliny kapustne (kapusty gtowia-
ste, brokuty, kalafior, brukselka,
jarmuz) zwierajg substancje odpo-
wiedzialne za eliminacje z organi-
zmu

zwigzkéw  toksycznych



oraz stymulacje komérek nowo-
tworowych do apoptozy. Codzien-
ne spozycie roslin czosnkowatych
(czosnek, cebula, por, szczypior)
zmniejsza ryzyko zachorowania
na nowotwory ztosliwe, w szcze-
golnosci na nowotwor Zotagdka
i przetyku. Zalezno$¢ miedzy
konsumpcjg produktéw nieskro-
biowych a powstawaniem chorob
nowotworowych zaobserwowano
w przypadku nowotworéw jamy
ustnej, gardta,

przetyku, ptuc,

jelita grubego, jajnikdw, szyjki
macicy. Dzienne spozycie 50
gram omawianych warzyw obniza
ryzyko zachorowania na nowo-
twory jamy ustnej i gardta o 28%.
Owoce sg zrodiem witamin,
bioaktywnych zwigzkéw fitoche-
micznych oraz antyoksydantow,
takich jak: karotenoidy, polifenole
i flawonoidy. Przedstawiciel polife-
noli — kwas elagowy, poprzez

swoje wiasciwosci antyoksydacyj-

ne powoduje  unieczynnienie
zwigzkow rakotworczych i zwiek-
sza mozliwosci obronne komorek
oraz ochrone organizmu
przed procesami nowotworowymi.
Wspomniany zwigzek wystepuje
w duzych ilosciach w malinach,
poziomkach, truskawkach

i w orzechach laskowych.
Za intensywng barwe owocow
odpowiadajg antocyjanidyny,

ktore poza  wychwytywaniem
wolnych rodnikéw mogg wptywacé
na synteze DNA, hamujgc tym
samym  proces  angiogenezy
(angiogeneza nowotworowa jest
procesem, ktory polega na two-
rzeniu nowych naczyn krwiono-
Snych i wystepuje w przebiegu
wielu nowotworéw  ztosliwych).
Procyjanidyny wystepujg w kakao
i w cynamonie, ale ze wzgledu
na niewielkie spozycie tych pro-
duktéw, za zrédto powyzszych

zwigzkdw uznaje sie boréwki

i zurawiny (tylko owoce, bo sok

jest w nie ubogi). Na uwage

zastugujg rowniez  winogrona,
bowiem w ich skoérkach i pestkach
obecne sg polifenole, z ktérych
najistotniejszym w profilaktyce
antynowotworowej jest reswera-
trol.

Warto wspomnie¢ o kurkumie,
ktéra zawiera kurkumine, charak-
teryzujaca
przeciwzakrzepowymi,

sie  wiasciwosciami
przeciwu-
tleniajgcymi oraz silnym potencja-
tem przeciwnowotworowym,
czyli zdolnoscig tlumienia reakcji
wolnorodnikowych. Do nowotwo-
row najbardziej wrazliwych
na dziatanie kurkuminy zalicza sie
raka jelita grubego i prostaty.
Przyswajalnos¢ kurkuminy podno-

si piperyna zawarta w pieprzu.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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CZYM WLASCIWIE JEST REUMATYZM

zesto

spotykamy  sie

okresleniem jakim jest

reumatyzm. Tak napraw-
de pod jednym, potocznym
stowem ,,reumatyzm” kryje sie nie
tylko reumatoidalne zapalenie
stawdw, a kilkaset chordob obej-
mujgcych narzad ruchu, rzadziej
narzady wewnetrzne i skore.
Co wiecej, z medycznego punktu
widzenia

reumatyzm nie jest

nazwg choroby, a jedynie
powszechnie stosowanym okre-

Sleniem chorob tkanki tacznej.

Reumatyzm - co Kkryje sie

pod tym stowem?

Reumatyzm, a raczej choroby
reumatyczne, to dolegliwosci
dotykajgce najczesciej narzgdu

ruchu, czyli stawéw. Zdarza sie
jednak, ze objawy choréb reuma-
tycznych nie sg charakterystyczne

/
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i zwigzane jedynie z dolegliwo-
Sciami stawdéw, miedni i kosci.
Wszelkie choroby reumatyczne

majg jedng wspdlng ceche,
ktérg jest patologia tkanki tgcznej.
Z kolei tkanka

taczna znajduje sie w kazdym

wspomniana

narzgdzie ludzkiego ciata, dlatego
zdarza sie, ze reumatyzm dotyka
narzgdu wewnetrznego, np. osier-
dzia, nerek, ptuc, a nawet oczu.
Najczesciej jednak zmiany reuma-
tyczne dotykajg okreslonej czesci
narzadu ruchu, jak np. kolano,

biodro, czy ditonie. Niekiedy zmia-

nom tkanki tgcznej towarzyszy
ogdélne  pogorszenie  zdrowia,
zte samopoczucie, zmeczenie,

a nawet stany podgorgczkowe,

czy brak apetytu.
Reumatyzm — co to za choroby?

Najczesciej reumatyzm kojarzy

sie z chorobami takimi jak reuma-
toidalne zapalenie stawow (RZS),
czy zesztywniajgce zapalenie
stawdéw kregostupa. Tak napraw-
de wyrdézniamy o wiele wiecej
choréb o podtozu reumatycznym.
Jest to dolegliwos¢ o autoimmu-
nologiczna, co oznacza zaburze-
nia ukfadu odpornosciowego.
Dzieje sie tak, gdy komorki odpor-
nosciowe z niewiadomych
przyczyn atakujg wiasng tkanke,
doprowadzajgc do jej uszkodze-

nia, a nawet catkowitej destrukgciji.

Choroby

na te o

reumatyczne dzielimy
podtozu  zapalnym

oraz niezapalne. Przyktadem

schorzen reumatycznych sa:

e reumatoidalne zapalenie
stawow;
e tuszczycowe zapalenie

stawow;



zesztywniajgce zapalenie
stawdw kregostupa;

e zapalenie stawow towarzysza-
ce nieswoistym  zapalnym
chorobom jelit;

e toczen rumieniowaty uktadowy;

e zespot Sjogrena;

e twardzina;

e zapalenie skérno-
i wielomiesniowe;

e miodziencze idiopatyczne zapa-

lenie stawow;

o reaktywne zapalenie stawow.

Czesto zmiany w obrebie tkanki
tacznej sg powiktaniem po innych

chorobach, np. po cukrzycy,

czy nowotworze. Na choroby
reumatyczne cierpi 30-40% o0sob,
do ktérych nalezg gtdwnie osoby
starsze, cho¢ tak naprawde
bardzo czesto choroby dotykajg
takze ludzi mtodych, a nawet
dzieci. Ztg wiadomoscig dla oséb
ze zdiagnozowang chorobg
reumatyczng jest jej nieuleczalny
przebieg. Nie sg poznane dokfad-
ne przyczyny tego rodzaju scho-
rzen, dlatego tez nie istnieje
skuteczne leczenie. Postepowa-
nie w trakcie choroby ma charak-

ter objawowy.

Natomiast dobrg wiadomoscig

jest to, ze zmiany reumatyczne

mozna spowolni¢ i znacznie
zatagodzi¢ objawy. Wazny jest
jednak catoksztalt postepowania,
ktéry obejmuje jak najszybszg
diagnoze, stosowanie zalecanych
lekbw i odpowiednig diete.
Kluczowe znaczenie ma aktyw-
no$¢ fizyczna oraz fizjoterapia.
Opiekunowie  0s6b  starszych
cierpigcych na reumatyzm powin-
ni zwraca¢ szczegdlng uwage

na ruch swoich podopiecznych.

Dr Maksymilian Zadroga
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SELEN | JEGO WPLYW NA ZDROWIE

ierwiastek Sladowy,
jakim jest selen (Se),
ma istotne znaczenie

dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu cztowieka. W postaci
sktadnik

biatek enzymatycznych, wchodzi

selenocysteiny, jako
w skfad wielu krytycznych dla zy-
cia reakcji
W  dobie

zachorowan na nowotwory, cho-

biochemicznych.
rosngcej czestosci
roby autoimmunizacyjne i choroby
uktadu sercowo-naczyniowego Se
stat sie obiektem wielu badan.
Selen wystepuje w ilosciach $la-

dowych w wodach oraz w glebie

CZLOWIEKA

i stad wprowadzany jest do fancu-
cha pokarmowego. Podstawowy
zrédtem Se w diecie cztowieka sa:
mieso, ryby, produkty zbozowe,
nabiat, niektére owoce i warzywa.
W$&rdéd warzyw najwyzszg zawar-
tos¢ Se majg: warzywa kapustne
(brokuty i kapusta biata), warzywa
czosnkowe (czosnek i cebula),
szparagi i rosliny stragczkowe
(soczewica), jednak ilos¢ zawarte-
go w nich pierwiastka jest zalezna
od jakosci gleby, na ktorej te pro-
dukty byty uprawiane. Zaréwno
w Polsce, jak i w innych krajach

Europy zawartos¢ Se w glebie

jest niska i o ile nie zostata wzbo-
gacona za pomocg nawozow
z dodatkiem selenu, nie zaspoka-
ja dziennego zapotrzebowania
na ten pierwiastek. Z powyzszego
powodu podstawowym zrédiem
SE stajg sie produkty zwierzece,
ze wzgledu na akumulacje
pierwiastkow $ladowych w tkan-
kach zwierzecych. Dodatkowym
zrodtem Se, zwiaszcza dla oséb
niespozywajgcych pokarmow mie-

snych, sg orzechy i grzyby.
Suplementacja selenu

Istniejg doniesienia omawiajgce

¥
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niekorzystny wptyw niedoboru Se
na funkcje moézgu poprzez zabu-
rzenia czynnosci niektorych prze-
Niski

poziom wspomnianego pierwiast-

kaznikow nerwowych.
ka fgczyt sie z istotnie czestszym
wystepowaniem depresji, leku,
dezorientacji, wrogosci. W bada-
niu, w ktérym poréwnywano
wplyw diety ubogiej w Se z dietg
o duzej zawartosci tego mikroele-
mentu, zauwazono nasilanie sie
powyzszych zaburzen wraz
ze spadkiem stezenia selenu

w diecie.

Narzadem o najwiekszej koncen-
tracji Se jest tarczyca, gdzie ste-
zenie tego pierwiastka wynosi
tkanki,

badacze interesujg sie problema-

0,72 pg/gram dlatego
tyka wptywu Se na rozwoj choréb
tarczycy, zwtaszcza choroby Has-
himoto. Deficyt Se, wspdtistniejg-
cy z ciezkim niedoborem jodu,

»

Nasz Senior

B

\r'i

uwazany jest za jeden z czynni-
kéw predysponujgcych do rozwo-
ju kretynizmu. Wykazano, ze nie-
dobdr selenu zwieksza zachoro-
walnos¢ na choroby tarczycy,
takie jak niedoczynnos¢ gruczotu
tarczowego, autoimmunologiczne
wole

zapalenie i obojetne.

Niektore doniesienia naukowe
sugerujg, ze niedobér Se moze
wpltywa¢ na zaburzenia uktadu
immunologicznego. Suplementa-
cja Se wydaje sie by¢ szczegdlnie
obiecujgca u pacjentow z prze-
wlektymi infekcjami wirusowymi
np. wirusem HIV oraz wirusem
zapalenia watroby typu B i C.
Badanie interwencyjne przepro-
wadzone na populacji osob zaka-
zonych wirusem WZW B wykaza-
to w ciggu 4 lat obserwacji zmniej-
szong czesto$¢ wystepowania
raka watrobowokomorkowego

u 0sob przyjmujacych 200 ug Se

—u.\ﬂ

w postaci wzbogaconych drozdzy.

Przypuszcza sie, ze chociaz
wyrownanie niedoboru pierwiast-
ka nie powoduje wyleczenia
z infekcji wirusowych, to moze
pozytywny  skutek

w przeciwdziataniu ich powikta-

przynie$¢

niom.

Warto wspomnie¢, ze nadmierna
suplementacja diety preparatami
zawierajgcymi selen moze dopro-
wadzi¢ do zatrucia tym mikroele-
mentem (selenoza). Mogg poja-
wi¢ sie wowczas takie objawy,
jak: wypadanie wtosow, biegunka,
zaburzenia neurologiczne, odbar-
wienie ptytki paznokcia. Innym
niekorzystnym skutkiem nadmier-
nej suplementacji Se moze byé¢

marskos¢ watroby, obrzek ptuc.

Joanna Zadrowska

dietetyk



a zycia spadkodawcy
spadkobierca moze zrzec
sie dziedziczenia.

Zrzeczenie sie  dziedziczenia

nastepuje na podstawie umowy

spadkobiercy ze spadkodawca,
ktora jest wyjgtkiem, gdyz umowy

o spadek po osobie zyjgcej sg

Z reguty niewazne.

Umowa o zrzeczenie sie dziedzi-
czenia powinna zosta¢ zawarta
przed notariuszem w formie aktu
notarialnego. Inna forma umowy
np. zwykta forma pisemna
lub umowa ustna, sg niewazne
i nie wywotujg skutkéw prawnych.
Umowa o zrzeczenie sie dziedzi-
czenia moze zosta¢ podpisana
jedynie za zycia spadkodawcy.
Jej podpisanie moze nastgpic
przez petnomocnika upowaznio-
nego do dokonania czynnosci
tego

rodzaju tj. posiadajgcego

petnomocnictwo szczegolne
do podpisania umowy o zrzecze-

nie sie dziedziczenia.

Przedmiotem umowy o zrzecze-
nie sie dziedziczenia jest prawo
do dziedziczenia ustawowego.
Nie mozna podpisaé umowy,
ktora obejmowataby réwniez dzie-
dziczenie testamentowe.
Skutki prawne umowy o zrzecze-
nie sie dziedziczenia nastepuja
w momencie otwarcia spadku.
Osobe, ktéra jest strong umowy
traktuje sie tak, jakby nie dozyta

otwarcia spadku.

Umowa o zrzeczenia sie dziedzi-
czenia obejmuje rowniez zstep-
nych zrzekajgcego sie chyba,
ze umowiono sie inaczej. W takim
przypadku réwniez zstepni trakto-
wani sg tak jakby nie dozyli otwar-
cia spadku. Strony umowy muszg
zawrze¢ postanowienie, ze zrze-
czenie sie dziedziczenia nie
bedzie dotyczyto dzieci ewentual-
nego spadkobiercy. Nalezy
pamieta¢, ze w przypadku zstep-

nych spadkobiercy (1. dzieci,

PRAWO
i\

17

wnukow) nie majg oni wptywu

na skutki czynnosci, gdyz ich
zgoda nie jest potrzebna do waz-
nosci

Czynnosci prawnej.

dziedziczenia
zyjacych
w chwili zawarcia umowy o zrze-

Zrzeczenie  sie
dotyczy  zstepnych
czenie sie dziedziczenia, jak row-
niez zstepnych, ktérzy narodzili
sie dopiero po jej podpisaniu.

Dopoki spadkodawca zyje,
to strony mogg odwota¢ umowe
0 zrzeczenie sie dziedziczenia.
Odwotanie powinno zostac
dokonane w tej samej formie,
co umowa witasciwa tj. w formie

aktu notarialnego.

Wazne! Umowa o zrzeczenie sie
dziedziczenia powoduje réwniez,
ze ewentualny spadkobierca
utraci prawo do dochodzenia

zachowku.
Tymon Zawada

Radca prawny

\/
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acierzanka to niepo-
zorna roslina,
ktéra w wielu ogro-

dach stanowi jedynie ozdobe,

kuszgc pieknymi, najczesciej
rézowymi kwiatami i ziotowym
zapachem. Zioto to znajduje

szereg zastosowan w kulinariach,
pielegnacji skory oraz w medycy-

nie.
Macierzanka — co to za roslina?

Macierzanka (Thymus) jest rosli-
ng, ktora wystepuje w kilkuset
odmianach. Niektore z nich, np.
macierzanka piaskowa, rosng
dziko na tgkach i w poblizu tere-
néw lesnych. Czes¢ z gatunkéw
bardzo

macierzanki  wykazuje

korzystny wplyw na zdrowie.
Do najpopularniejszych z nich

nalezg macierzanka cytrynowa,

/
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zwyczajna i piaskowa.

Macierzanki najczesciej przyjmuja

postaCc  niewielkich  krzewinek.
Z powodzeniem mozna je upra-
wia¢ w polskich ogrodach, ponie-
waz sg to rodliny odporne
na mréz. Te delikatniejsze moga
lekko przymarzaé, ale zwykle

odradzajg sie po zimie. Dodatko-

wg zaletg macierzanek jest
ich niska wymagalnosé
pod wzgledem sktadnikéw odzyw-

ich

Nadajg sie zaréwno

czych, dlatego nie trzeba
nawozic.
jako ozdoba ogrodka kwiatowego,

jak i skalniaka, czy parapetu.

Macierzanki — wtasciwosci leczni-

cze

Szerokie witasciwosci zdrowotne

wykazuje macierzanka piaskowa

Roslina

(Thymus  serpyllum).
czesto mylona jest z tymiankiem,
ktéory ma podobny aromat.
Jako roslina miododajna przycia-
ga pszczoly, a jej kwiaty,
ktore kwitng od czerwca do jesieni
dlugo zdobig ogrody. Silny
zapach macierzanka piaskowa

zawdziecza olejkowi eteryczne-

sie
takze

mu, ktory  wykorzystuje

w ziololecznictwie, ale

w przemysle perfumeryjnym.

Macierzanka piaskowa zawiera

m.in.:

e tymol i karwakrol,

e cymon, terpineol oraz cytral;
o flawonoidy;

e garbniki;

o kwasy organiczne;

e zwigzki mineralne.



Liczne sktadniki macierzanki spra-
wiajg, ze zioto wykazuje wiasciwo-
Sci  przeciwbakteryjne. Napary
Z ziota oraz olejek wykazujg takze
dziatanie $ciggajgce oraz przeciw-
zapalne. Macierzanka moze by¢
stosowana jako s$rodek pielegnu-
jacy skére w przypadkach takich

jak np.

e drobne rany i skaleczenia;
e owrzodzenia skory;
e oOparzenia i podraznienia

naskorka;

e ukgszenia owadow;

e krostki i zmiany trgdzikowe;

e grzybica skory gtowy;

e nadmierne wydzielanie sebum

(wlosy przettuszczajgce sie).

Macierzanka moze by¢ stosowna
takze jako Srodek wspomagajgcy
leczenie kaszlu. Dziata jednocze-
Snie odkazajgco i pobudzajgco
wydzielanie $luzu, dzieki czemu
sprawdza sie przy ‘tagodnych
infekcjach gérnych drég oddecho-
Napar ptukanka

wych. jako

odkaza jame wustng i gardto

w przypadku przeziebienia,

czy zapalenia dzigset i zebow.

Picie naparu z macierzanki

pomaga przy dolegliwosciach

trawiennych, takich jak wzdecia,

béle brzucha, czy biegunki
lub  zaparcia. Ze  wzgledu
na wihlasciwosci  pobudzajgce

wydzielanie sokéw zotgdkowych
zioto moze by¢ stosowane u oséb

z ostabionym apetytem.

Dr Cezary Lipinski

KULKI MOCY. ENERGIA W JEDNYM KESIE.

omowe stodycze moze-

my  wykona¢ sami
z dostownie kilku sktad-
nikow.

Kulki mocy nie dos¢, ze zaspoka-

jajg che¢ na cos stodkiego,

to jeszcze sg zdrowe i naprawde

proste!

Warto zaopatrzy¢ sie w sporg
daktyli,

gdyz mozna z nich stworzy¢ prze-

paczke suszonych
pyszne cuda. Sg bardzo stodkie,
a po zmiksowaniu tworzy sie
z nich mus, ktéry jest bazg
do naszych kulek.

Warto wiedzie¢, ze daktyle
posiadajg wiele cennych dla nas
wiasciwosci. Sg zrodtem btonnika,
dziatajg na nasz organizm
przeciwzapalnie, a wysoka zawar-
tos¢ potasu pomoze w utrzymaniu
Krwi.

prawidtowego  cisnienia

Potas wspomaga funkcjonowanie
naszych miesni, tym samych
zapobiegajgc uczuciu zmeczenia,
stad daktyle staty sie gtownym
skfadnikiem naszych energetycz-

nych kulek mocy.

kilka

przepisoéw, ktére z pewnoscig

Ponizej przyktadowych

zasmakujg entuzjasci wszelkich

stodkich fakoci.

Do

blendera z pojemnikiem i ostrzem

ich wykonania uzywamy

w ksztatcie litery S.
Kulki orzechowe
Sktadniki:

o szklanka suszonych daktyli
o tyzka masta orzechowego
o 1/2

ziemnych niesolonych

szklanki orzeszkow

Przygotowanie:

Daktyle wrzgtkiem

i odstawiamy na 15 minut. Po tym

zalewamy

czasie odsgczamy i rozdrabniamy
w blenderze na mus. Do musu
orzechowe

dodajemy  masto

i drobno posiekane orzeszki
ziemne. Catosc¢ tgczymy i formuje-

my zgrabne kulki.
Gotowe!

Kulki owsiane
Skfadniki:

e szklanka suszonych daktyli
e 1/2 szklanki ptatdw owsianych

o tyzka kakao lub karobu
Przygotowanie:

Ptatki
i przesypujemy do
Daktyle

i odstawiamy na 15 minut. Po tym

owsiane drobno mielimy
miski.
zalewamy  wrzgtkiem
czasie odsgczamy i rozdrabniamy

w blenderze na mus. Laczyw
Nasz Senior
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mase daktylowg z ptatkami

i kakao. Powstanie plastyczna
masa, z ktérej z tatwoscig uformu-

jemy kulki na jeden kes.
Kulki amarantusowe

Sktadniki:

szklanka daktyli
e 1/2

ekspandowanego
e 1/2

laskowych

szklanki amarantusa

szklanki orzechéw

tyzka kakao

Przygotowanie:

<7 Nasz Senior
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Orzechy laskowe mielimy dos¢
drobno w pojemniku blendera.
Daktyle

i odstawiamy na 15 minut. Po tym

zalewamy  wrzgtkiem

czasie odsgczamy i rozdrabniamy
w blenderze na mus. tgczymy
mase daktylowg z resztg sktadni-
kéw. Z powstatej masy formujemy

zgrabne kuleczki.

Do obtoczenia gotowych kuleczek

mozemy uzyc:

— drobno posiekanych orzechéw

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

— wiorkéw kokosowych
— maki kokosowej
— kakao

— lub polac je rozpuszczong gorz-

kg czekolada.

Kulki mocy mozemy przechowy-

wa¢ do tygodnia w lodéwce,

w szczelnie zamknietym pojemni-
ku.

Smacznego!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



TASIEMIEC -

JAK MOZNA

>

IE ZARAZIC

| CO NAM GROZI?

horoby pasozytnicze

zdarzajg sie niezwykle

czesto. Cho¢ wydaje sie,
ze przy odpowiedniej higienie nie
ma problemu, tak naprawde
do zakazenia moze dojs¢ prak-
tycznie wszedzie. Kazdy styszat
o tasiemcu — czym jest choroba
wywotywana przez tego pasozyta,

jakie sg objawy i jak sie leczy¢?
Tasiemiec nieuzbrojony i uzbrojo-
ny — jaka jest roznica i jak docho-
dzi do zakazenia?

Tasiemiec ksztattem zblizony jest

glisty.
Pasozyt nalezgcy do ptazincow

do sptaszczonej, diugiej
w zaleznosci od zrédta zakazenia
oraz od rozni¢ w wyglgdzie okre-
Slany jest jako uzbrojony lub nieu-
zbrojony. Cykl rozwoju tasiemca
odbywa sie dzieki ludziom
oraz zwierzetom. W pierwszej
kolejnosci jaja pasozytow ztozone
przez dojrzatego tasiemca wyda-
lone sg wraz z katem. Gdy zwie-
rzeta zjedzg pokarm lub wypijg
wode z jajami dochodzi do rozwo-

ju larw. Te z kolei lokalizujg sie

w miesniach zwierzat. Zjedzenie

skazonego miesa  powoduje,
ze W organizmie zagniezdza sie
tasiemiec sktonny do przezycia

kilkadziesiat lat.

Tasiemiec uzbrojony — mozna sie
nim zarazi¢ spozywajgc surowe
lub niedogotowane mieso
wieprzowe lub dziczyzne. Pasozyt
posiada przyssawki, ktére umozli-
wiajg mu przyleganie do $cian
jelit. Dorosty osobnik osigga
dtugos¢ 2-3 metréw, a jego jaja
mogg wystepowacé w wielu narza-
dach ciata, a takze w oku, mézgu,
czy miesniach, wywotujgc
tzw. wagrzyce i stwarzajgc zagro-

zenie dla zdrowia i zycia.

Tasiemiec nieuzbrojony — dorosty
osobnik moze osiggng¢ diugosc
nawet 10 metrow, a do zakazenia
dochodzi po spozyciu nieodpo-
wiednio przygotowanego miesa
wotowego. Larwy zasiedlajg sie

w ludzkich jelitach.

Warto pamietac, ze nie tylko suro-

we mieso moze zawiera¢ tasiem-

ca, poniewaz do jego unieszkodli-

wienia potrzebna jest temperatura

ok. 50 stopni, dlatego nalezy
odpowiednio  dilugo  gotowac,
smazy¢, czy piec zardwno

wotowing, jak i wieprzowine.
Zakazenie tasiemcem — objawy

Tasiemczyce mozna nazwac pod-
stepng chorobg, poniewaz bardzo
czesto nawet przez kilka lat nie
daje zadnych dolegliwosci.
Gdy tasiemiec sie rozwinie moze

dochodzi¢ do objawow takich jak:

e ostabienie;

e niedokrwistos¢;

e zaburzenia neurologiczne;

e bole i zawroty gtowy;

e bole brzucha, nudnosci,
wymioty;

e zaparcia lub biegunka;

o brak apetytu;

o spadek wagi ciata;

e W przypadku wagrzycy dolegli-
wosci  ze

strony narzadu,

w ktorym znajdujg sie larwy.

Dr Maksymilian Zadroga
\ /
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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