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o Smierci spadkodawcy
kto
spadek.

nalezy stwierdzic,

nabywa
Dokonac¢ ustalenia kregu spadko-
biercow mozna na dwa sposoby.
stwierdzenie

Poprzez sgdowe

nabycia spadku Ilub dokonujgc
poswiadczenia dziedziczenia

u notariusza.

Szybszg opcjg jest dokonanie

poswiadczenia dziedziczenia
u notariusza, gdyz sporzgdzenie
aktu notarialnego i jego podpisa-
nie odbywa sie na jednym spotka-
niu. Natomiast sktadajgc do sgdu
wniosek o stwierdzenie nabycia
spadku nalezy liczy¢ sie z co naj-
mniej 2-3 miesiecznym terminem

oczekiwania na sprawe sgdowa.

Wazne! Nie nalezy myli¢ postepo-
wania o stwierdzenie nabycia
spadku z postepowaniem o dziat
spadku. W przypadku postepowa-
nia o stwierdzenie nabycia spadku

Sad ustala jedynie krag spadko-

biercow, ktorzy dziedi}cza po da-

nej osobie. Natomiast podziat
majatku tj. przyznawanie poszcze-
golnych sktadnikéw majgtkowych
spadkobiercom jest dokonywany

w postepowaniu o dziat spadku.

W toku postepowania o stwierdze-
nie nabycia spadku sad ustala
nie tylko krgg spadkobiercéw
ale rowniez wysokos¢ naleznych
im udziatdbw. Domniemywa sie,
ze osoba, ktora uzyskata postano-
wienie o stwierdzeniu nabycia
spadku lub akt poswiadczenia
dziedziczenia jest spadkobiercom.
osoba trzecia

Jezeli uwaza,

ze ww. dokumenty nie sg zgodne

z prawg moze  dochodzi¢
ich zmiany.
Stwierdzenie  nabycia  spadku

oraz sporzgdzenie aktu poswiad-
czenia dziedziczenia nie moze
nastgpi¢ przed uptywem szesciu
miesiecy od otwarcia spadku

chyba, ze wszyscy znani spadko-

biercy ztozyli juz os$wiadczenia

0 przyjeciu lub o odrzuceniu
spadku.
Posiadajgc postanowienie

o stwierdzeniu nabyciu spadku
lub akt poswiadczenia dziedzicze-
nia spadkobierca moze udowod-
ni¢ swoje

prawa wynikajgce

z dziedziczenia.

Whiosek o stwierdzenie nabycia
spadku nalezy ztozy¢ do Sadu
Rejonowego ostatniego miejsca
zamieszkania spadkodawcy.

Jezeli miejsca  zamieszkania
w Polsce nie da sie ustali¢, wtasci-
wym bedzie sad miejsca w ktérym
znajduje sie majatek spadkowy
lub jego czes¢. W przedmiotowym
wniosku nalezy wskaza¢ wszyst-
kich

nalezy optaci¢ w kasie sgdu

spadkobiercéw.  Whniosek

lub na konto sgdowe w wysokosci
50 zt.

Tymon Zawada

Radca prawny

Nasz Senior <=7
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PUDDING JAGLANY Z OWOCAMI.

SNIADANIE | DESER W JEDNYM

arto mie¢ w lodowce

maty zapas ugoto-

wanej kaszy jagla-
nej. Mozna tworzy¢ z niej prze-
pyszne cuda, zarbwno w wersji
S$niadaniowej, jak i na deser
z mnostwem dodatkéw w postaci
Swiezych owocéw czy bakalii.
Zapewniam, ze w takiej wersji
na pewno nam sie nie znudzi,
za kazdym razem mozemy

tworzy¢ inne, zdrowe kompozycje!

Pudding kakaowy

W tej wersji doskonatym dodat-
kiem jest soczysty i lekko kwasko-
waty granat. Te mate ziarenka
majg ogromng moc, wspomagajg
odpornos¢, obnizajg cisnienie krwi

i poziom cholesterolu. Granat

/
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zawiera réwniez duzo witamin
(przede wszystkim B5, C i E)
i sktadnikéw mineralnych, gtownie
potasu, magnezu i fosforu. Warto

wigczy¢ go do swojej diety!
Sktadniki:

szklanka

ugotowanej kaszy
jaglanej

o dojrzaty banan

o 1/2 szklanki mleka kokosowego

e tyzka kakao

e tyzeczka miodu lub syropu

klonowego (opcjonalnie)

e Zziarenka granatu do posypania

Przygotowanie:

Kasze jaglang lekko podgrzewa-

my z mlekiem kokosowym,

nastepnie dodajemy reszte sktad-

nikbw i blendujemy na gtadkg

mase. Podajemy w towarzystwie
ziarenek granatu Ilub innych

wybranych owocow.

Pudding orzechowy z bakaliami
Sktadniki:

e szklanka $wiezo ugotowanej
kaszy jaglanej

e 1/2 szklanki mleka kokosowego

o 2 tyzki masta orzechowego

o 3 daktyle

e gars¢ orzeszkow ziemnych

e 2 kostki

(o zawartosci kakao min. 70%)

gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

Kasze jaglang, mleko kokosowe
i daktyle podgrzewamy kilka minut
na niewielkim ogniu. Nastepnie

blendujemy z mastem orzecho-



wym na gtadkg mase. Orzeszki
ziemne i czekolade drobno sieka-
Pudding

do miseczki, posypujemy orzesz-

my. przektadamy

kami i czekolada.
Pudding marcepanowy
Skfadniki:

e szklanka ugotowanej kaszy
jaglanej
e 1/2 szklanki mleka migdatowe-

go (ew. innego)

e 1/3

bez skorki

szklanki migdatow

e kilka kropel olejku migdatowe-
go

o tyzka miodu

¢ kilka kostek gorzkiej czekolady

(o zawartosci kakao min. 70%)

Migdaty  rozdrabniamy niemal

na make (uzywamy blendera
z pojemnikiem i ostrzem w ksztat-

cie litery S). Kasze jaglang i mleko

chwile podgrzewamy w rondelku,
na niewielkim ogniu. Przektadamy
do miski, dodajemy zmielone
migdaty, olejek migdatowy i midd.
Catos¢ blendujemy na gtadko.
do

pucharkéw,

Przektadamy miseczek
lub posypujemy

drobno posiekang czekolada.
Smacznego!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

RODZAJE SOLI | JEJ WPLYW
NA ORGANIZM CZLOWIEKA

dawnych czasach
sol nalezata do pro-
duktow trudno

dostepnych, nazywana byta

.biatym ziotem” i stuzyta jako

towar wymienny. Obecnie
na rynku wystepuje sol réznego
pochodzenia.

Sol

pod postacig

kuchenna dostepna jest

soli  kamiennej
lub warzonej. Sél kamienna jest
produktem krystalizacji wéd mor-
skich oraz stonych jezior. Na swie-
cie gtbwnym zrédtem wydobycia
soli kamiennej sg kopalne ztoza
powstate w wyniku odparowania
dawnych zbiornikow stonej wody.
Sal

wysoko przetworzonym. Otrzymu-

warzona jest produktem
je sie jg przez oczyszczanie soli
kamiennej, co

do

doprowadza

utraty mikroelementow.

Taki produkt czesto wzbogaca sie
w substancje przeciwzbrylajgce
oraz inne zwigzki majgce wazne
znaczenie dla organizmu. Najcze-
Sciej stosowanym  dodatkiem
do soli kuchennej jest jod w posta-
ci jodku potasu. Spozywanie jodo-
wanej soli kuchennej przyczynito
sie w znacznym stopniu do zaha-
mowania rozwoju choréb wynika-
jacych z  niedoboru  jodu.
So6l morska uwazana jest za bar-
dziej wartosciowg pod wzgledem
odzywczym i zdrowszg od popu-
larnej soli kuchennej. Pozyskuje
sie jg przez odparowanie wody
Z morz i oceandw. Jest solg niera-
finowana, dlatego zawiera wszyst-
kie skfadniki mineralne znajdujgce
sie w wodzie. Niestety sol pocho-
dzgca z moérz i oceandw moze

zawiera¢ rowniez niewielkie ilosci

metali ciezkich oraz zanieczysz-
czen znajdujgcych sie powszech-
nie w
Sol

ze ztbz w Pakistanie, u podnéza

zbiornikach  wodnych.
himalajska  wydobywana
Himalajow, uwazana jest za naj-

zdrowszg i najczystszg sol
na swiecie. Posiada barwe od bia-
tej do jasnorozowej i ciemnoczer-
wonej, w zalezno$ci od zawartosci

zelaza.

lle soli powinnismy spozywaé

w ciggu doby?

Zalecana przez WHO dzienna
dawka spozycia soli to 5 g/dobe,
co odpowiada pftaskiej tyzeczce
do herbaty. Spozycie soli w wielu
krajach  przewyzsza zalecang
norme, a w Polsce jest nawet 2-3
razy wieksze. Spowodowane jest
to faktem, ze wiekszo$¢ przyjmo-

¥
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6 ZDROWIE

wanej soli znajduje sie w produk-
tach przetworzonych oraz w kon-
serwach, ktérych spozycie
w populacji sukcesywnie rosnie.
Poza tym istotnym Zrodiem
tego produktu sg sery oraz wedli-
ny. Na opakowaniach artykutéw
spozywczych rzadko podana jest
zawarto$¢ soli, natomiast czesto
widnieje zawartos¢ sodu, dlatego
nalezy wiedzie¢, ze 1 g sodu
odpowiada 2,5 g soli. Dodatko-
wym zrodlem sodu w diecie sg
wody mineralne. Jest to wartos¢
znikoma w poréwnaniu do tej
obecnej w produktach spozyw-
czych, ale wiele wod mineralnych,
uznawanych powszechnie
za lecznicze, ma w swoim skfa-
dzie znaczng ilos¢  sodu.
Dlaczego sd&d jest istoty dla zdro-

wia cztowieka?

llos¢ spozywanego sodu powinna
uzupetnic¢ jego usuwanie z organi-
zmu wraz z potem, moczem,
katem. Sod obok chloru i potasu

/
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jest podstawowym elektrolitem
organizmu, odpowiada za utrzy-
wodno-

manie rownowagi

elektrolitowe;j i kwasowo-
zasadowej oraz bierze udziat
w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu

wysoka

miesni i
Zbyt

w diecie, zwlaszcza utrzymujgca

nerwowego.
zawartos¢  soli
sie diugotrwale, prowadzi do po-
waznych konsekwencji zdrowot-
nych. Nadmiar sodu w surowicy
jest przyczyng nadcisnienia tetni-
czego, miazdzycy i zaburzen
rytmu serca. Poza tym powoduje
wieksze wydalanie wapnia
z moczem, a w konsekwencji
powstawanie kamieni nerkowych.
Duze spozycie soli zwigzane jest
takze z wystepowaniem udarow
mozgu oraz zwieksza ryzyko raka
zofgdka.

Warto wspomnie¢ o soli pocho-
dzgcej z Morza Martwego, beda-
cego najbogatszym  zrodiem
mineratow i mikroelementéw znaj-

dujgcych sie w wodzie. Woda

ze wspomnianego morza zawiera
chlorek magnezu, chlorek potasu,
bromki, jodki. Kgpiel z dodatkiem
soli z Morza Martwego poprawia
stan skory i wzmacnia jej funkcje
ochronng. Pozytywne efekty zwig-
zane sg z wysokg zawartoscig
magnezu, ktéry ma dziatanie
nawilzajgce skore. Przeprowa-
dzono wiele badan sugerujgcych
pozytywny wptyw stosowania soli
z Morza Martwego w leczeniu
choréb reumatycznych. Celem
tej terapii jest zmniejszenie bdlu,
tagodzenie objawéw zapalenia
i rozluznienie miesni. Roztwor
z powyzszej soli stosowany
do ptukania zatok i sluzéwki nosa,
w poréwnaniu ze standardowym
roztworem hipertonicznym, wyka-
zuje lepsze dziatanie w fagodze-
niu objawdw u pacjentéw cierpia-
cych na przewlekte zapalenie

zatok i bfony Sluzowej nosa.

Stanistaw Trojanowski



ody sklepowe, ktorymi
zajadamy sie latem,
czesto majg bardzo
watpliwy sktad. Zawierajg duzo
cukru

i sktadnikéw, ktore nie stuzg

naszemu zdrowiu.

Ponizej przedstawiamy kilka pro-
pozycji na proste i pyszne lody,
ktére zrobimy we wilasnym do-

mu!

Wystarczy tylko kilka sktadni-
kéw. Takie lody sg niedrogg i
bardzo smaczng alternatywg dla
tych gotowych. Smiato mozemy
eksperymentowac, dodajac np.

ulubione owoce sezonowe.

Lody mango
Sktadniki:

e 1 dojrzate mango
e sok z potéwki cytryny
o kilka tyzek mleka kokosowe-

go (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Jak pokroi¢ mango? Mango
przekrawamy wzdtuz tuz przed
pestkg, z obu stron. Powstate
plastry przecinamy wzdtuz i
wszerz tworzgc szachownice i
rozchylamy. Teraz powstate
kostki mozemy tatwo odkroi¢ no-
zem. Przygotowane mango
przektadamy do wysokiego na-
czynia blendera, dodajemy sok z
cytryny oraz mleko kokosowe
jesli uzywamy. Catos¢ blenduje-
my do uzyskania gtadkiej konsy-
stencji. Nastepnie przelewamy
do foremek i wkitadamy do za-
mrazarki na minimum kilka go-

dzin.

Jesli nie posiadamy gotowych
foremek na lody, mozemy uzy¢
do tego celu kubeczkéw po jo-
gurtach i drewnianych patycz-

kow.

KUCHNIA 7

Lody bananowo-czekoladowe

Z rumem
Wersja lodéw tylko dla dorostych.
Sktadniki:

o dojrzaty banan

e gorzka czekolada min. 70%

kakao
e 100ml mleka kokosowego
(lub innego)

2 tyzki rumu lub kilka kropel

aromatu rumowego
Przygotowanie:

Czekolade wraz z mlekiem pod-
grzewamy na minimalnym ogniu,
tylko do rozpuszczenia, miesza-
my do uzyskania gtadkiej masy.
Odstawiamy.

W wysokim naczyniu blenduje-
my banana z rumem, do uzyska-
nia gtadkiej konsystencji.
Mase bananowg tgczymy z cze-
koladowg i przelewamy do fore-
mek. Wktadamy do zamrazarki

na minimum kilka godzin.

\/
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Lody straciatella

Sktadniki:

e 200g naturalnego serka homo-

genizowanego
e 50g

min. 70% kakao

gorzkiej

8 KACIK SENIORA 1

czekolady

e 50ml mleka kokosowego
(lub innego)
Do miski przektadamy serek

naturalny oraz mleko kokosowe,

mieszamy doktadnie.

Czekolade drobno siekamy

i taczymy z masg serowg. Catosé
przelewamy do foremek. Wktada-

my do zamrazarki na kilka godzin.
Smacznego!

Joanna Zadrowska

dietetyk

SENIOR W SOCIAL MEDIACH

rudno sobie wyobrazic¢

wspétczesny Swiat bez
social media. Ludzie spe-
dzajg na portalach spotecznoscio-
wych mnéstwo swojego czasu.
sie
co to wilasciwie jest,

Zastanawiasz dlaczego?
Zobacz,
do czego stuzy i jakie sg najpopu-
larniejsze social media w dzisiej-

szych czasach.
Co to jest?

Media spotecznosciowe (z ang.

/
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social media) to media,
ktorych gtownym zatozeniem jest
umozliwienia wszystkim ich uzyt-

kownikom dialog oraz interak-

cje.
mozemy portale spotecznosciowe,

Do social media zaliczy¢

blogi, fora oraz platformy do udo-
stepniania zdje¢ czy wideo.

Ponizej znajdziesz liste wraz
z krotkg charakterystykg najpopu-
larniejszych social media w dzi-

siejszych czasach.

Facebook

To zdecydowany numer jeden
wsrod social media. Z tego serwi-
su spotecznosciowego korzysta
az 2, 2 mld os6b na catym sSwie-
cie, w Polsce liczba ta wynosi
ponad 16 min. Facebook umozli-
wia dodawanie postow zawierajg-
tekst.

Na swoja ,,tablice”, czyli miejsce,

cych zdjecia, wideo i

gdzie wyswietlana jest Twoja
aktywnos¢ na platformie, mozesz

dodac¢ co tylko chcesz. Na Fb mo-



zesz dodawac swoich znajomych
do ,listy znajomych”. Ich aktyw-
nosc rowniez bedzie pojawiata sie
na tablicy gtéwnej, dzieki czemu
zawsze bedziesz wiedziec,
co u nich stychaé. Oprocz swoich
kolezanek i kolegow na Faceboo-
ku mozesz polubi¢ takze strony
swoich ulubionych artystow
lub profile tematyczne, np. o goto-
waniu czy aranzacji wnetrz.
Jesli spodoba Ci sie jakis post
mozesz wyrazic¢ to dajgc mu lajka,
czyli wirtualnego kciuka w gore,
polubienie. Facebook umozliwia
swoim uzytkownikom takze roz-
mowy miedzy sobg, dzigki Mes-

sengerowi. Jest to komunikator,

przez ktéory mozesz wysytac
wiadomosci tekstowe, obrazki
i wideo.
YouTube

Jest to serwis internetowy zatozo-
ny w lutym 2005 roku, ktory umoz-
umieszczanie,

liwia bezptatne

odtwarzanie strumieniowe,

ocenianie i komentowanie filmow.
Niezarejestrowani uzytkownicy
mogg oglada¢ filmy, podczas
gdy zarejestrowani majg mozli-
wosSC umieszczenia nieograniczo-
nej liczby filmow. Na YouTube
znajdziesz niemal wszystko -
od porad dotyczgcych upraw

w ogrodzie, przez teledyski,

az do kursow jezykowych.
To prawdziwa kopalnia wiedzy,
rozrywki i relaksu, a co najwaz-

niejsze — jest zupetnie za darmo.
Instagram

To fotograficzny serwis spotecz-
nosciowy hostingu zdje¢. Zaktada-
jac profil na Instagramie mozesz
dodawacC wiasne zdjecia i krotkie
filmy wideo, ale takze ogladag,
,,lajkowac” i komentowac
tworczos¢ innych uzytkownikow.
Tak jak na Facebooku na Insta-
gramie rowniez mozesz obserwo-
wac swoich znajomych i artystow,
ktérych lubisz. Publikujgc fotogra-
fie, mozesz upiekszy¢ jg filtrem

oraz dodac¢ hasztagi. Hasztagi

to stowa poprzedzone

znakiem ,,#". Dzieki nim mozesz

tatwiej wyszukiwac zdjecia
na Instagramie.

Twitter

To serwis spotecznosciowy

udostepniajgcy ustuge mikroblo-
gowania zatozony 21 marca 2006
roku. Zarejestrowany uzytkownik
moze wysytaC i odczytywac
tak zwane tweety. Tweet to krétka
wiadomosc¢ tekstowa (maks. 280
znakéw) wyswietlana na profilu
autora wpisu oraz pokazywana
uzytkownikom, ktoérzy obserwujg
Twitter umozliwia
(znak ,#

stowem czyni to stowo tagiem)

dany profil.
tagowanie przed
oraz odpowiadanie innym uzyt-
kownikom (@nazwa_uzytkownika

= odpowiedz).

Natalia Wisniewska

‘\\‘é

, polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
Odwiedzaj Polskie Muzy.
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arodziny dziecka w ro-

dzinie sg zazwyczaj

;

niem. Co jednak zrobi¢ w sytuaciji,

radosnym wydarze-
gdy maz matki nie jest biologicz-

nym ojcem dziecka ?

Warto pamieta¢, ze w polskim
prawodawstwie domniemywa sieg,
ze dziecko urodzone w czasie
trwania malzenstwa albo przed
uptywem trzystu dni od jego usta-
nia lub uniewaznienia pochodzi
od meza matki dziecka. Oznacza
to, ze mezczyzna, ktory jest
w zwigzku matzenski z matkag
dziecka bedzie uwazany za jego
ojca. Chyba ze dziecko urodzito
sie w czasie krotszym, ale po za-
warciu przez matke dziecka dru-
giego
Wtedy domniemywa sie, ze dziec-

zwigzku  matzenskiego.

ko pochodzi od drugiego meza.

Przyktad: Kobieta i

zawarli

mezczyzna
zwigzek maizenski.
W czasie trwania matzenstwa
kobieta zdradzita meza, jednak

strony nie rozstaty sie i dalej trwa-

<< Nasz Senior

ja w zwigzku matzenskim. Kto be-

dzie ojcem dziecka ?

— w takim przypadku prawnie oj-

cem dziecka bedzie maz kobiety.

Domniemanie ojcostwa moze byc¢
obalone tylko na skutek powddz-
twa o zaprzeczenie ojcostwa,
ktore moze zostaé wytoczone
przez meza matki w terminie 6
miesiecy od dnia, w ktérym dowie-
dziat sie o urodzeniu dziecka
przez zone. Nie pdzniej jednak niz
do osiggniecia przez dziecko pet-

noletnosci.

Pozew o zaprzeczenie ojcostwa
nalezy ztozy¢ do Sgdu Rejonowe-
go wg. miejsca zamieszkania ma-
toletniego dziecka. W przypadku,
gdy pozew sktada magz matki,
to pozwanym bedzie dziecko
i matka, a jezeli matka nie zyje,
to jedynie dziecko. W celu udo-
wodnienia swoich racji maz matki
powinien wykazac¢, ze nie jest oj-
cem dziecka. Mozna tego doko-
nac¢ za pomocg wszelkich dostep-

nych $rodkéw dowodowych m.in.

zeznan swiadkow, badan DNA,

dokumentow itp.

Natomiast w przypadku wytocze-
nia powodztwa o zaprzeczenie
ojcostwa przez matke dziecka,
termin do wniesienia pozwu mija
po uptywie 6 miesiecy od daty
urodzenia dziecka. Matka wnosi
pozew do sgdu przeciwko mezowi
oraz dziecku, a jezeli maz nie zy-

je, to jedynie przeciwko dziecku.

Optata od pozwu o zaprzeczenie
ojcostwa wynosi 200 zt i mozna jg
wnies¢ w kasie sadu lub na rachu-

nek bankowy sadu.

Jezeli nie zachodzi domniemanie,
ze ojcem dziecka jest mgz matki,
albo gdy domniemanie zostato
obalone, to ustalenie ojcostwa
moze nastgpi¢ poprzez uznanie
ojcostwa lub na mocy orzeczenia
sgdu. Nalezy przy tym zaznaczyc,
ze uznanie ojcostwa nie moze
nastgpi¢, jezeli toczy sie sprawa

o ustalenie ojcostwa.
Tymon Zawada

Radca prawny
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NA KOKTAJLE SNIADANIOWE

lender to bardzo przy-
datny sprzet w naszym
domu. W dostownie kilka
minut  mozemy  wyczarowac
pozywne, sycgce koktajle. Zwykle
potrzebne skfadniki mamy akurat

w kuchni.

Czesto dojrzate banany czekajg
na swojg kolej, ptatki owsiane
lezg gdzies na dnie kuchennegj
szafki, a w lodéwce powoli wied-
nie szpinak czy natka pietruszki.
A do petnego zdrowia napoju

beda jak znalazt!

Warto kazdy koktajl wzbogacac
sktadnikami takimi jak imbir, kur-
kuma, cynamon, miéd czy kakao.
Kazdy z nich ma dobroczynny
wplyw na nasz organizm, dzieki

nim nasz napéj moze by¢ dodat-

kowym zrodtem energii, dziatac
rozgrzewajgco, przeciwwirusowo

lub tez poprawiac trawienie.

Ponizej kilka pomystéw na sycace
i pyszne koktajle, ktore z powo-
dzeniem zastgpig zwyczajne $nia-
danie, ale zachecamy do prébo-
wania

wilasnych  kompozycji,

bo miksowa¢é mozna niemal

wszystko!

Koktajl na zielono
Sktadniki:

o dojrzatly banan

o kiwi

e gars¢ szpinaku

e sok z 1/2 cytryny

o tyzeczka zmielonego siemienia

Inianego

e woda (opcjonalnie, do uzyska-

nia pozadanej gestosci)

Wszystkie sktadniki (z wyjgtkiem
wody) miksujemy w wysokim
naczyniu,

dodajemy wody

wg. uznania.

Koktajl z kakaowa nuta
Skfadniki:

o 3 tyzki ptatéw owsianych

e dojrzaty banan

e szklanka mleka (moze by¢
roslinne)

o lyzeczka naturalnego kakao

Ptatki owsiane zalewamy niewiel-
kg iloscig wrzgtku i odstawiamy
na kilka minut. Nastepnie miksuje-
my z resztg skladnikbw w wyso-

kim naczyniu.

\/
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Koktajl stodycz truskawki
Sktadniki:

e 1/2 szklanki truskawek

o 2 lyzki ugotowanej kaszy jagla-
nej

e szklanka mleka (moze byc¢
roslinne)

o tyzeczka miodu

Wszystkie skfadniki

na gtadko w wysokim naczyniu

miksujemy

i przelewamy do szklanki.

Zioty koktajl

trawienie

wspomagajacy

Kurkuma to bogactwo przeciwutle-
niaczy i skfadnikow mineralnych,
state

warto wilgczy¢é jg na

do codziennej diety.

Skfadniki:

e szklanka mleka migdatowego
(moze by¢ réwniez owsiane/
kokosowe)

e tyzeczka zmielonego siemienia
Inianego

e pottyzeczki kurkumy

e pottyzeczki startego imbiru

e dojrzaty banan

e szczypta cynamonu

skfadniki

na gtadko w wysokim naczyniu

Wszystkie miksujemy

i przelewamy do szklanki.

Koktajl cynamonowa szarlotka
Skfadniki:

e szklanka mleka (moze by¢

roslinne)

e jabtko

e 3 suszone daktyle

o 3 tyzki ptatkow jaglanych

o 1/2 tyzeczki cynamonu

e szczypta kardamonu

o tyzeczka miodu

Ptatki owsiane i daktyle zalewamy
niewielkg iloscig wrzatku i odsta-
wiamy na kilka minut. Nastepnie
miksujemy z resztg sktadnikow
w wysokim naczyniu i przelewamy

do szklanki.

Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

CUKRZYCA - ZWROC UWAGE
NA TE SYGNALY

iepskie samopoczucie
to typowy objaw wielu
choréb  przewlektych.
Zwykle je lekcewazymy, zrzucajgc
wine na przecigzenie obowigzka-
mi. Ale jesli od dtuzszego czasu
stabiej funkcjonujemy w $rodku
dnia, odczuwamy ogdlne ostabie-
nie,

dotad

drzemke,

ogarnia nas niespotykana

che¢ na popotudniowg
powinno to wzbudzié¢
podejrzenie, ze przyczyng moze

by¢ cukrzyca.

/
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Uwage powinny zwroci¢ takze
niczym nieuzasadnione wahania
emocjonalne oraz negatywne
nastawienie do zadan zyciowych
czy wreszcie depresja. Oczywi-
Scie nie wszystkie negatywne
emocje u osoby z cukrzycg zalezg
od uposledzenia spalania glukozy.
Depresja czy wybuchowo$¢ mogg
mie¢ inne zrodto.

Charakterystyczny dla cukrzycy
jest zwlaszcza

Swigd  skory,

w okolicy narzgdow ptciowych,
oraz czesto pojawiajgce sie czyra-
ki. Osoby cierpigce na cukrzyce
czesciej niz zdrowe majg grzybice
skory stop, ktéra zazwyczaj prze-

nosi sie rowniez na paznokcie.

Czesto obserwujemy tez wypada-
nie wiosow. tysienie powigzane
z tg chorobg bierze sie stad,
ze zbyt wysoki poziom cukru spra-
wia, ze cebulki wloséw sg gorzej

odzywione i szybciej przechodzg



w faze zaniku. Utrata wioséw
moze wystgpi¢ na wiele lat
przed rozpoznaniem cukrzycy.
Czupryna przerzedza sie zwykle
w  okolicy  szczytu gtowy.
Przy przyjmowaniu odpowiedniej
dawki insuliny wypadanie wtosow

zostaje nieco zahamowane.

Gorzej tez gojg sie rany.
Zbyt wysoki poziom cukru we krwi
powoduje, ze zwyklte zadrapanie
moze goi¢ sie bardzo dtugo.
Gdy choroba jest bardziej zaa-
wansowana, uszkadza nerwy.
To polineuropatia cukrzycowa,
czyli ciggte mrowienie w stopach

lub utrata czucia.

Wczesnym objawem  cukrzycy
mogg by¢ trudne do wytlumacze-
nia przekrwienie spojowek

oraz zaburzenia widzenia,
ktore sg zwigzane z mikrouszko-
dzeniami naczyn wilosowatych
w siatkdwce oka. Nadmiar gluko-
zy powoduje odwodnienie

soczewki oka, zmienia sie jej

ksztalt, co zamazuje ostrosc
widzenia. Dolegliwo$¢ ta zanika
leczenia

powoli po wdrozeniu

przeciwcukrzycowego.

Wykrycie cukrzycy nie jest mozli-
we bez odpowiednich testéw
z krwi. Objawy podobne do symp-
tomow cukrzycy moga towarzy-
szy¢ innym chorobom, na przy-
ktad chudniecie — nowotworom
lub nadczynno$ci tarczycy,
nadmierne pragnienie i wielomocz

— moczowce lub niewydolnosci

nerek, swigd skéry — chorobom
watroby. Poza tym cukrzyca moze
towarzyszy¢ wielu schorzeniom i
trzeba

je ustali¢, by wybra¢

najlepszy sposob leczenia.
Nadmiar cukru w krwi moze by¢
zwigzany z chorobami trzustki,
zaburzeniami endokrynologiczny-
mi, na przyklad pojawia sie

w akromegalii,

zespole Cushinga czy nadczynno-
Sci tarczycy. Przyczyng bywajg
tez zakazenia wirusowe,
ktére zaburzajg system odporno-
sSciowy,

a w tym przypadku

najwazniejsze jest rozpoznanie

agresora i pokonanie go.

Zwiastunem choroby mogg byc¢

postepujgce
choroby dzigset i jamy ustnej

réowniez  szybko
oraz trudnosci w ich skutecznym
leczeniu. Pojawiajg sie ropniaki
przyzebne, plesniawki lub zakaze-
nia drozdzakowe jamy ustne;j.
Przy wykluczeniu jako przyczyn
stosowanych w ostatnim czasie
lekéw immunosupresyjnych, anty-
biotykéw itp. dolegliwosci mogag
by¢ brane pod uwage jako ukryte
objawy cukrzycy. Takze zaburze-
nia smaku mogg sygnalizowac
zmiany cukrzycowe. Sg one
zwykle skutkiem nierozpoznanej

neuropatii cukrzycowej.

Kolejng oznakg cukrzycy moze
by¢ przykry oddech, szczegdlnie
niepokojgcy jest zapach acetonu
lub octu. Pojawia sie on takze,

gdy choroba jest niewlasciwie

leczona. Przy takich objawach
koniecznie trzeba szybko ozna-
czy¢ poziom glukozy we krwi
oraz zbada¢ mocz na obecno$ci
cukru i acetonu. Wyniki mogg su-
gerowa¢ powazne powikiania
cukrzycowe wymagajgce leczenia

w szpitalu.

Gdy cukrzyca atakuje panie, lubi
sie ukrywaé¢ pod postacig scho-
rzen

ginekologicznych.  Mogag

to byC zapalenie bakteryjne
pochwy, $wigd, grzybica, zabu-
rzenia miesigczkowania.
Po wykluczeniu mozliwosci,
ze jest to powikfanie po kuraciji
antybiotykowej, lekarz powinien
wzig¢ pod uwage utajong cukrzy-
ce i

we Kkrwi.

zbada¢ poziom glukozy
Podobne podejrzenia
mie¢

moze ginekolog,

ktorego pacjentka roni kolejne
cigze. Takze meskie problemy
w zyciu intymnym (zaburzenia

erekcji, wytrysku czy spadek
popedu seksualnego) moga zwia-
stowa¢ cukrzyce. Sg efektem
powodowanych przez nig zmian
w naczyniach i wtdknach nerwo-
wych odpowiedzialnych za wyste-
powanie wzwodu oraz zaburzeh

hormonalnych.

Bardzo niepokojagcym sygnatem
sg czeste kurcze miesni. Zawsze
trzeba powiedzie¢ o nich lekarzo-
wi. Mogg zwiastowaC wiele
choréb, w tym takze cukrzyce,
ktéra z czasem zaczyna niszczyé

uktad nerwowy. Zakonczenia ner-

¥
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wow stajg sie nadmiernie pobu-
dzone lub niewrazliwe na bodzce.
Typowymi objawami sg dretwie-
nie, pieczenie, palenie, brak czu-
cia w skorze, zwiaszcza palcéw
dtoni i stop, nasilajgce sie kurcze
tydek (w nocy) albo niedowfady
mieéni czy porazenia, niedowtad

jednego z nerwow.

Do grup ryzyka nalezg osoby
z nadwagg lub otytoscig, cierpigce
na nadcisnienie lub
ukfadu

majgce podwyzszone stezenie

chorobe
sercowo-naczyniowego,
cholesterolu i  trojglicerydéw

we  krwi, kobiety cierpigce
na zespot policystycznych jajni-
kéw oraz te, ktére przebyty
cukrzyce podczas cigzy lub uro-
dzity dziecko o masie powyzej 4
kg. Czujnosé¢ powinny wykazaé
rowniez osoby z  cukrzyca
w wywiadzie rodzinnym oraz te,

ktére kiedykolwiek miaty nieprawi-

\ 4
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dtowy poziom glukozy we krwi.

WSKAZANA SZCZEGOLNA
CZUJNOSC Oznaki cukrzycy
pojawiajg sie zwykle dopiero

w  zaawansowanym  stadium
choroby. Dlatego lekarze zalecajg
wykonywanie raz do roku badan
profilaktycznych sprawdzajgcych
poziom cukru we krwi. Do grupy
0s0Ob zagrozonych cukrzycg nale-
Zg miedzy innymi osoby z nadwa-
ga. Zachorowaniu sprzyjajg takze
siedzgcy tryb zycia i brak aktyw-
nosci fizycznej. Duze znaczenie
ma réwniez to, czy cukrzyca
wystepuje rodzinnie. Jesli ktokol-
wiek z naszych krewnych ma zbyt
wysoki poziom cukru, trafiamy
do grupy podwyzszonego ryzyka
zachorowania na cukrzyce typu 2.
Regularne badania sg tez zaleca-
ne osobom z nadci$nieniem tetni-
czym, wysokim poziomem chole-

sterolu oraz cierpigcym na choro-

by uktadu Sercowo-

naczyniowego.
SUCHOSC W JAMIE USTNEJ

Jej medyczna nazwa to kserosto-
mia. Moze by¢ jednym z objawow
niezdiagnozowanej cukrzycy.
Pojawia sie, bo $linianki nie
produkujg $liny lub jest jej zbyt
mato, chociaz organizm jest
dobrze nawodniony. W efekcie
wysuszona bfona $luzowa jest
podatna na urazy mechaniczne,
to zas w konsekwencji wigze sie
z nadkazeniami  bakteryjnymi,
wirusowymi [ grzybiczymi.
Przy takich problemach trzeba
odwiedzi¢  lekarza. @ Waznym
elementem terapii jest zastosowa-
nie odpowiednich ptynoéw do ptu-
kania o dziataniu tagodzgcym,
oczyszczajgcym i nawilzajgcym

Sluzowke.

Dr Maksymilian Zadroga



irt w Polsce wykorzy-
stywany jest gtownie
jako roslina ozdob-
na, uprawiana w ogrodach
i doniczkach. Jej zimozielone
liscie zdobig o kazdej porze roku,
a $cinane gafgzki stuzg do obrze-
dow religijnych. Nie kazdy wie,
ze mirt wykazuje takze wiasciwo-
Sci prozdrowotne. Jako przyprawa
mirt stosowany jest w Potudniowej
Europie, na Bliskim Wschodzie

oraz w Pétnocnej Afryce.

Charakterystyka mirtu i nutka
tradycji
Mirt to krzewina dorastajgca

w naturalnych warunkach do 3-4

metréw  wysokosci.  Odmiany
uprawne zwykle sg nizsze (ok. 1
metr). Liscie mirtu sg zielone
przez caty rok, nie opadajg na zi-
me. Latem natomiast mirt kwitnie

na biato.

Wedtug tradycji starozytnej mirt
jest znakiem czystosci, piekna,

ptodnosci, radosci i niesmiertelno-

IRT - ZIO. ‘3 NIE TYLKO Z TRADYCJA
— WEASCIWOSCI LECZNICZE MIRTU

sci. W niektorych kulturach gatgz-
ki mirtu stuzg jako ozdoba panny
miodej, a takze sg wykorzystywa-
ne jako symbolika innych obrze-

dow religijnych.
Mirt — wiasciwosci lecznicze

Mirt nie jest rosling powszechnie
stosowang w ziotolecznictwie. W
Polsce wilasciwosci mirtu nie sg
tak dobrze znane, jak to ma miej-
sce w wielu innych krajach, gdzie
stosuje sie go na okreslone dole-
gliwosci. Pomimo tego, uznaje sie
jego wartosciowy skfad, ktory w
wielu krajach wykorzystywany jest

jako zrodto zdrowia.

Na szczegdlng uwage zastugujg
salicylany zawarte w mircie, ktore
wykazujg wiasciwosci przeciwbo-
lowe. Mirt w krajach azjatyckich
stosowany jest przy przeziebieniu,
bolu gardta, a takze na kaszel i
katar. Niektérzy zujg liscie mirtu
uznajac jego odswiezajgce wia-

Sciwosci.

15
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Napary i odwary z mirtu bywajg
stosowane do ptukania gardta, a
takze do przemywania ran, ow-
rzodzen, czy zmian skornych, w
tym trgdzikowych. Ciepty odwar z
mirtu ma pomagacé przy skrece-

niach oraz ztamaniach.

Z Kkolei mirt wykorzystany w ko-
smetyce usuwa fupiez, wzmacnia
wiosy i odzywia skére gtowy. Na-
pary z mirtu wcierane we wiosy
pono¢ zwiekszajg intensywnos$c
koloru, dlatego polecane sg do

wioséw ciemnych.

W  potrawach srédziemnomor-
skich mirt znajduje zastosowanie
jako aromatyczna przyprawa. Li-
Scie sg dodawane do safatek i
potraw miesnych. Pomimo ziotfo-
wego, mochego posmaku, mirt
jest stosowany takze jako dodatek
do deseréw oraz jako baza do

produkciji likierow.

Dr Cezary Lipinski
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— PRZEPIS NA SOK | ZUPE Z POKRZYWY

okrzywa nalezy do roslin
szczegolnie  cenionych

w ziotolecznictwie.
Jej zdrowotne wiasciwosci wyko-
rzystywane sg w przypadku licz-
nych dolegliwosci. Wszystkie
walory tej niepozornej rosliny sg
ponadto tatwo dostepne, ponie-
waz pokrzywa rosnie dziko niemal
Polski.

Jak jg zebra¢ i samodzielnie przy-

w  kazdym  zakatku

gotowacC prosty, smaczny sok

i zupe z pokrzywowy?
Pokrzywa — wiasciwosci lecznicze

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioi-

ca) jest byling o parzacych

lisciach. Szczegodlnymi wiasciwo-

Sciami odzywczymi odznaczajg
miode liscie, ktore zawierajg
m.in.:

/
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e potas,

e wapn,

o krzem,

e zelazo,

e chlorofil,

o witaminy C, K, E, A.

Roslina ta wykazuje dziatanie
oczyszczajgce organizm z toksyn,
dzieki czemu wspiera funkcje
uktadu moczowego oraz watroby.
sie
za szczegolnie istotne w przypad-

Usuwanie toksyn uznaje
ku osob cierpigcych na choroby

reumatyczne.

Jej odkazajace, przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne dziatanie
wykorzystywane jest w przypadku
choréb skory, tupiezu, czy stanéw

zapalnych.

Pokrzywa poprzez dostarczenie
wielu warto$ciowych zwigzkéw
wzmacnia organizm od Srodka.
Wysoka zawartos¢ krzemionki
odbudowuje zniszczone wiosy
i paznokcie oraz poprawia kondy-
cje skory.

Kiedy i jak zbiera¢ pokrzywe?

Wszechstronne dziatanie pokrzy-
wy sprawia, ze jest to zioto wyjat-
kowo Ilubiane przez Polakéw,
nie kazdy jednak wie, jak przyrza-
dzi¢ pokrzywe, by byta smaczna
i pozywna.

Mtode

zbiera¢ juz wiosng,

liscie pokrzywy mozna
ale takze
latem i jesienig. Cho¢ to one s3g
najczesciej wykorzystywane,
przed zimg mozna wykopywacé
takze ktore

korzenie, stuzg

do suszenia.



Pokrzywe mozna dodawac

do potraw miesnych, satatek,
czy zup. Pod wzgledem wyboru
praktycznie nie ma zadnych ogra-
niczen. Nalezy pamietac, ze stare
liscie nie nadajg sie do jedzenia

— zbieramy tylko mtode pedy!

Z pokrzywy mozna przyrzgdzac
napar do picia poprzez zalanie
lisci gorgcg wodg. Popularng
formg spozywania tej zdrowej

byliny jest sok pokrzywowy.
Przepis na sok pokrzywowy

e Mtode liscie oraz pedy pokrzy-
wy nalezy dokfadnie umy¢
przeptukujgc

pod biezgcg

wodg. Potrzebna bedzie ich

spora ilos¢, nawet ok. 1 kg.

o Czyste czesci rosliny prze-
puszczamy przez sokowirowke
lub wyciskamy przy pomocy
innych metod. Jesli uzywamy
miksera, sok nalezy przece-
dzi¢ przez gaze.

o Swiezy sok mozemy przecho-
wywac¢ w lodéwce prze 5-6
dni.

e Zaleca sie picie niewielkich

ilosci dziennie — 1-3 tyzki.
Przepis na zupe z pokrzywy

Poza sporg ilosciag umytych
i posiekanych lisci pokrzywy przy-
da sie takze cebula, czosnek, wo-

da i bulion warzywny lub miesny.

Cebule i czosnek podsmazamy

na odrobinie oliwy.

Lekko

przektadamy do garnka z uprzed-

przyrumieniong cebule
nio przygotowanym bulionem.
Po zagotowaniu dodajemy
pokrzywe i gotujemy przez ok. 20

minut.

Przyprawy dodajemy wedle uzna-

nia: sol, pieprze, inne ziotfa.

Na koniec dodajemy 1-2 tyzki

Smietany lub jogurtu naturalnego.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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DZBANEK FILTRUJACY WODE
— DLACZEGO WARTO GO MIEC?

zbanki filtrujgce wode
znacznie  poprawiajg
jakosé [ smak
.Kranowki” ptyngcej w naszych
domach. Sg ekologiczne, wydajne
i praktyczne. Jakie posiadajg jesz-
cze zalety i czy warto je kupic?
Przekonaj sie, czytajgc ponizszy

artykut.
Czym jest dzbanek filtrujgcy?

Urzadzenie to sktada sie z 3 ele-

mentow: pojemnika na wode
przed filtracjg, pojemnika na wode
przefiltrowang i najwazniejszego

— filtra.

Zasada dziatania dzbanka jest
réwnie prosta jak jego budowa.
Jedyne co musimy zrobi¢ to wla¢
wode do pojemnika. Woda prze-
ptywa przez filtr, ktory jest zamon-
towany w srodku urzadzenia.
Jego rolg

jest zatrzymywanie

w swoim wnetrzu substangji
szkodliwych dla organizmu
oraz pogarszajgcych jako$¢ wody.
Dzieki temu woda po przefiltrowa-
smaczna i

niu jest gotowa

do spozycia.

Dzbanek filtrujgcy to urzgdzenie,
ktére moze postuzyé nam wiele

lat. Jedyne, o czym musimy

filtra

— trzeba to zrobi¢ zazwyczaj raz

pamieta¢c to wymiana
w miesigcu. Kazdy dzbanek jest
wyposazony we wskaznik zuzycia
filtra, ktory przypomni o wykona-

niu tej czynnosci.
Oszczedno$c¢ pieniedzy

Dzbanek

rozwigzanie dla osoéb, ktore pija

filtrujgcy to idealne
duzo wody. Pojedyncza butelka
wody w sklepie nie kosztuje duzo,
jesli jednak pomnozymy tg kwote
przez ilo§¢ dni w miesigcu,
w ktorych jg kupujemy, to moze
uzbierac sie catkiem spora suma.

¥
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Dzieki
przygotowa¢ zdatng do picia

dzbankowi mozemy
wode w domowym zaciszu, unika-
jac zbednego wydawania pienie-
dzy. Dodatkowo dzieki takiemu
rozwigzaniu  chronimy  nasza
planete, poniewaz nie kupujemy
wody w butelkach wykonanych
ze szkodliwego dla srodowiska

plastiku.
Korzysci dla zdrowia

Woda ptyngca z naszych kranow
przechodzi przez wiele badan i
testow kontroli jakosci, mimo to
nadal znajdujg sie w niej piasek
oraz inne zanieczyszczenia, ktore
pochodzg z transportu wody rura-
mi wodociggowymi. Dzbanki filtru-

Q‘/ Nasz Senior
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jace skutecznie je usuwajg popra-
wiajgc jej jakos¢, smak oraz za-
pach. Dzieki temu urzadzeniu w
duzej mierze mozesz pozby¢ sie
m.in.: rdzy, piasku, szlamu, chlo-
ru, metali ciezkich, pestycydéw

czy produktéw ropopochodnych.
Zalety dzbankow filtrujgcych

Podsumowujgc, dzbanek filtrujgcy
to bardzo praktyczne urzadzenie,
ktére znajdzie swoje zastosowa-
nie w niemal kazdym gospodar-
stwie domowym, w ktérym spozy-
wa sie duzo wody. Zalety dzban-

kow filtrujgcych to m.in.:

Obnizenie twardosci wody — co
wplywa na mniejsze osadzanie

sie kamienia w zelazkach czy

czajnikach, przez co przedtuza sie
ich zywotnosc¢

Dzbanki sg banalnie fatwe i wy-
godne w obstudze

Dzieki dzbankom nie zasmiecamy

naszej planety plastikiem

Nie musimy kupowac juz wody
butelkowanej w sklepie, dzieki

czemu oszczedzamy pienigdze

Dzbanek poprawia smak i zapach
wody, przez co mozna jg pi¢ bez-

posrednio po przefiltrowaniu

Na herbacie przygotowanej z wo-
dy przefiltrowanej w dzbanku nie

tworzy sie nieestetyczny osad.

Stanistaw Trojanowski



adania epidemiologiczne

wykazaty dodatnig kore-

lacje miedzy spozyciem
OWOCOW i warzyw a mniejszg
zapadalnoécig na takie schorze-
nia jak: miazdzyca, nowotwory,
cukrzyca, artretyzm. Wsrod Swie-
zych warzyw tylko cebula, satata
i ziemniaki sg spozywane
przez Europejczykéw w wigkszej
ilosci  niz  pomidory. Biorgc
pod uwage przetwory z warzyw,
to wlasnie sosy, ketchupy i soki
pomidorowe sg najczesciej kupo-
Produkty

spozywcze otrzymane z pomido-

wanymi przetworami.
réow zawierajg duze ilosci potasu
i kwasu foliowego, sg takze

cennym zrodtem tokoferolu
oraz witaminy A i C. W poréwna-
niu z innymi, regularnie spozywa-
nymi warzywami, jedynie
marchew jest wiekszym zrédtem
witaminy A w  pozywieniu.

Najistotniejszym zwigzkiem

POMIDORY A ICH WLASCIWOSCI ZDROWOTNE

zawartym w pomidorach i warun-
kujgcym ich terapeutyczne wtasci-
wosci jest likopen — zwigzek
z grupy karotenoidow. Liczne ba-
dania z udziatem likopenu wyka-
zaty jego dziatanie antyoksydacyj-
ne, a takze wiasciwosci obnizajg-
ce poziom cholesterolu i dziatanie
przeciwnowotworowe.

Warto zauwazy¢, ze suszone
pomidory odznaczajg sie wiekszy-
mi walorami odzywczymi
w porownaniu do Swiezych owo-

céw. Sg bogatym zrodtem potasu,

magnezu i cynku, ale takze
zawierajg witaminy C i A
oraz witaminy z grupy B.

Warto zatem wprowadzi¢ suszone
pomidory zanurzone
w oliwie z oliwek do codziennego

jadtospisu.

Co badania naukowe mowig
na temat konsumowania omawia-

nych warzyw?

W 1996 roku wykonano badania
na duzej grupie kobiet, w celu
wyjasnienia, czy spozywanie
pomidorow lub przetwordéw z tych
warzyw  pomaga

uktadu

i rozwojowi miazdzycy. Kobiety

zapobiegac
chorobom krgzenia
zjadajgce tygodniowo kilka porcji
produktow pomidorowych
lub samych pomidoréw, wykazy-
waly nizsze ryzyko zachorowania
na schorzenia Sercowo-
naczyniowe oraz na zawat serca
w odniesieniu do pan nie wigcza-
jacych do swojej diety wspomnia-
nych

artykutow  spozywczych.

Poza tym panie konsumujgce

powyzej 7 porcji tygodniowo
byty
0 30% mniej narazone na choroby
uktadu

do osdb konsumujacych okoto 1,5

omawianych  produktow

krgzenia w stosunku
porcji tygodniowo. To zmniejsze-
nie ryzyka dotyczyto szczegdlnie

\/
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zawatu serca i udaru mozgu,
zwtaszcza wsrod kobiet spozywa-
jacych powyzej 10 porcji tygodnio-
wo. Obnizenie niebezpieczenstwa
zapadniecia na schorzenia serco-
wo-naczyniowe wynika z faktu,
iz codzienne zjadanie produktow
pomidorowych przez osoby zdro-
we powoduje znaczne obnizenie
podatnosci frakcji LDL cholestero-
lu (tzw.

ztego  cholesterolu)

na utlenianie.

Wiele badanh przeprowadzonych
w Stanach Zjednoczonych na gru-
pie mezczyzn wskazuje, ze regu-
larne  spozywanie = pomidorow
prowadzito do pojawiania sie
wysokiego  poziomu likopenu
w surowicy krwi, co wigzato sie
ze zmniejszonym ryzykiem zacho-
rowania na raka prostaty.
Wykazano, ze spozywanie 2-4
porcji surowych pomidoréw dzien-

nie wigzato sie ze znacznym

(26%)

zachorowania na

zmniejszeniem  ryzyka
nowotwor
prostaty w poréwnaniu z grupa,
ktora tych warzyw nie konsumo-
wata. Ponadto, produkty pomido-
rowe spozywane 2-4 razy w tygo-
dniu, takze znaczgco zmniejszaty
prawdopodobienstwo  powstania

raka gruczotu krokowego

w poréwnaniu do grupy

kontrolne;.

Dr Maksymilian Zadroga

INHIBITORY POMPY PROTONOWEJ
— JAK STOSOWAC TE LEKI?

nhibitory pompy protonowe;j
to grupa lekéw powszechnie

Zgage
oraz jako ostona podczas przyj-

stosowanych na

mowania innych srodkéw. Niekto-
re z tych lekéw mozna kupié
bez recepty, inne wydawane sg
z przepisu lekarza, np. w przypad-
ku wrzodéw zofgdka lub dwunast-
nicy. Jak bezpiecznie stosowaé
te srodki, o czym pamietac
i kiedy zachowa¢ szczegdlng

ostroznos$¢?

Inhibitory pompy protonowe

— co to za leki?

Inhibitory pompy protonowe (IPP),

to grupa, do ktorej nalezg m.in.:

e Omeprazol,
e Lanzoprazol,
o Pantoprazol

/
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S3g to leki stosowane w schorze-
niach gérnego odcinka przewodu
pokarmowego. Srodki zawierajg-
ce IPP dziatajg poprzez hamowa-
nie aktywnos$ci tzw. pompy proto-
(K+/H+ —  ATP-azy),

przez co hamujg wydzielanie soku

nowej

zotgdkowego.

Leki te najczesciej stosuje sie

w przypadkach takich jak:

e objawy niestrawnosci, zgaga
— zmniejszanie wydzielania
kwasu zotgdkowego hamuje
tym samym dolegliwosci zwia-
zane z draznieniem przetyku
(zgaga, odbijanie);

choroba wrzodowa — IPP sto-

suje sie u 0sob z wrzodami zo-
tadka lub dwunastnicy, a takze
u 0sob zagrozonych wystgpie-

niem tych chordb;

e zakazenie Helicobacter pylori

— zmniejszenie ilosci sokow
zotgdkowych sprzyja dostepno-
Sci antybiotykow, dzieki czemu
leczenie pylori jest skuteczniej-
sze;

e ostona przy innych lekach

— ze wzgledu na wiasciwosci

zmniejszajgce draznienie

zotgdka oraz przetyku
przez nadmiar kwasu zotgdko-
wego leki z tej grupy stosuje
sie takze u osob, ktore diugo-
trwale przyjmujg inne $rodki,
np. z grupy niesteroidowych

lekéw przeciwzapalnych.

Jak stosowac leki zmniejszajgce

wydzielanie kwasu zotgdkowego?

Wchtanianie  niektorych  lekéw
z grupy IPP moze by¢ spowolnio-

ne przez pokarmy zalegajgce
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w zolgdku. Ponadto, positki

aktywujg naturalne wydzielanie
wiekszej ilosci soku zotgdkowego,
dlatego inhibitory pompy protono-

wej nalezy przyjmowacé na czczo,

przynajmniej pot godziny
przed sSniadaniem. Dotyczy
to pierwszej dawki, poniewaz

w niektorych przypadkach lekarz
moze zaleci¢ przyjmowanie |PP

dwa razy dziennie.

Chociaz czes$¢ substancji z grupy
IPP dostepna jest bez recepty
(zwykle w mniejszych dawkach),
srodkow tych nie nalezy stosowac
dtuzej niz 2-3 tygodnie bez kon-
sultacji z lekarzem. Inhibitory
pompy protonowej sg skuteczne
i w wiekszosci przypadkow
ich przyjmowanie jest uzasadnio-
ne, jednak dtugotrwata terapia
niesie ryzyko dziatan niepozgda-
nych. Z tego wzgledu chorzy
przyjmujgcy IPP powinny podle-
gac statej kontroli lekarza. Ponad-

to, nalezy poradzi¢ sie lekarza,

PR, "

jesli jednoczesnie przyjmowane
sg inne leki, z ktérymi IPP moga

wchodzi¢ w interakcje, sg to np.:

e Leki przeciwwirusowe;
o Leki

(np. ketokonazol);

przeciwgrzybicze

o Warfaryna, diazepam, digoksy-
na, klopidogrel;

o Klarytromycyna;
Mozliwe skutki uboczne po IPP

Skutki

inhibitorbw pompy protonowej

uboczne po stosowaniu

zdarzajg sie rzadko, jednak jak
w przypadku wszystkich lekéw
istnieje takie prawdopodobien-
stwo. Ze wzgledu na mozliwe
dziatania niepozgdane nie nalezy
przyjmowa¢ tych  preparatéw
przez dtuzszy okres bez wskazan
lekarza. W wielu przypadkach
jednak IPP przyjmuje sie syste-
matycznie nawet przez wiele lat,
nie obserwujgc przy tym negatyw-

nego wptywu na organizm.

Mozliwe dziatania niepozgdane

ZDROWIE

r

zwykle ograniczajg sie do bodlu
gtowy, objawdéw ze strony uktadu
pokarmowego, czy tagodnych
zmian skoérnych. Moze jednak
dojs¢ do skutkéw ubocznych

takich jak np.:

e zwiekszona aktywnos¢ enzy-
mow  watrobowych, zapalenie
lub niewydolnos¢ watroby;

e zmiany nastroju: pobudzenie,

ostabienie, depresja, a nawet

omamy;
e suchos¢ w jamie ustnej
lub  kandydoza (drozdzyca)

przewodu pokarmowego;

e zespot Stevensa-Johnsona;

e wypadanie witoséw;

e bodle stawow;

e ginekomastia, impotencja;

e leukopenia, trombocytopenia;

e niedobory waznych skfadni-
kéw: hiponatremia (niedobor
sodu), hipokaliemia (niedobor

potasu), niedobdér magnezu.

Dr Cezary Lipinski
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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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