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sobiste kontakty dziad-

kéw z wnukami sg bar-

dzo wazne dla podtrzy-
mania tgczacej ich wiezi. Kontakty
te pozwalajg dzieciom na prawi-
diowy rozwoj oraz ksztattowanie
ich osobowosci. Co jednak zrobi¢
w przypadku, gdy rodzice wnukow
sie
ogranicza mozliwos¢ osobistego

rozwodzg i jedno z nich
kontaktu z wnukami lub catkowicie

go uniemozliwia ?

Dziadkowie moga wystgpic
do sadu o uregulowanie ich kon-
taktow z wnukami. Co prawda,
kodeks rodzinny i opiekunczy nie
normuje wprost tego uprawnienia.
Sad

w uchwale z 14 czerwca 1988

Jednakze Najwyzszy
roku rozstrzygnagt, ze dziadkowie

mogg
osobistych kontaktow z wnukami,

zgdac¢ uregulowania

jezeli lezy to w interesie dzieci.

W  uzasadnieniu  przytoczonej

powyzej uchwaty Sad Najwyzszy

G

wskazac, ze rodzice majg obowig-
zek dbac o rozwdj dziecka w imie
jego dobra. Zatem powinni
dla petnego rozwoju osobowosci
dzieci umozliwi¢ im kontaktowanie
sie z krewnymi (w tym z dziadka-
mi) przy ich wiasciwej postawie
i korzystnym wplywie na dziecko.
Kontakty te mogg wptynac na lep-
sze wychowanie i rozwoj dziecka
oraz sprzyja¢ kontynuowaniu wie-
zOow wielopokoleniowej rodziny.
Dlatego tez wniosek dziadkow
o] uregulowanie kontaktow
z wnukami nie tylko nie kfoci sie
z interesem dzieci, ale réwniez

jest on dla jego dobra.

Dziadkowie, ktorzy chcg uregulo-
wacé swoje kontakty z wnukami
powinni ztozy¢ do Sgadu Rejono-
wego wniosek 0 uregulowanie
kontaktow.

Optata sgdowa

od wniosku wynosi 50 z,

ktorg nalezy uisci¢ na konto sgdu

lub optacic w kasie sadu.

GULOWAG KONTAKT,
DZIADKOW Z WNUKAMI?;

We wniosku nalezy wskazac
w jaki sposéb chcemy uregulowaé
kontakty tzn. wskazac, kiedy kon-
takty majg sie odbywac oraz jak
czesto. Kontakty dziadkéow z wnu-
kami mogg odbywac sie zaréwno
w miejscu zamieszkania dziecka,
jak réwniez w miejscu zamieszka-
nia dziadkow. Przy rozpoznaniu
sprawy sgd wezmie pod uwage
przede wszystkim wiek dziecka,
jego potrzeby oraz dotychczaso-
wa wiez z dziadkami. Sgd moze
rbwniez  skierowa¢  dziadkow
oraz wnuki na badanie Sgdowego
Zespotu Opiniodawczego w celu
potwierdzenia, czy istnieje pomie-
dzy nimi pozytywna wiez. Nastep-
nie po rozpoznaniu wszelkich oko-
licznosci sprawy oraz uwzglednie-
niu dobra dziecka, sad ustali

sposob wykonywania kontaktow.
Tymon Zawada

Radca prawny

\/

Nasz Senior




4 KUCHNIA

SOCZEWICA W ROLI GLOWNEJ

udaru i choréb serca. Soczewica

oczewica to bogate zrodio
biatka, moze by¢ alterna-
tywg dla biatka pochodze-
nia zwierzecego. Dlatego tez we-
ganie siegajg po nig bardzo cze-

sto i w przerdznych postaciach.

Soczewica wystepuje w kilku

rodzajach: zielona, czerwona,
brgzowa, z6tta i czarna. Czerwona
jest najbardziej popularna, ponie-
waz najszybciej jg przygotowac,
nie musimy jej namaczac i bardzo

szybko sie gotuje.

Ta roslina strgczkowa jest boga-
tym zrodtem witamin z grupy B,
witaminy K, oraz sktadnikow mine-
takich

potas,

ralnych, jak  magnez,

zelazo, wapn, cynk.
Spozywanie soczewicy sprzyja
zapobieganiu nadcisnienia, obniza
cholesterolu

poziom ztego

we krwi, zmniejsza réwniez ryzyko

/
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zawiera takze taniny, zwigzki

chronigce nasz organizm

przed nowotworami.

Soczewice mozemy podawac jako
gtébwny skfadnik soséw, kotleci-
kéw, pasztetéw lub jako dodatek
do zup czy satatek.

Pasztet z czerwonej soczewicy

Sktadniki:

szklanka czerwonej soczewicy
e 2 marchewki sredniej wielkosci
o cebula

o 2 laski selera naciowego

o 1/2

stonecznika (lub pestek z dyni)

szklanki zmielonego

o 1/2 szklanki ptatkéw jaglanych
(mozemy doda¢ ugotowang
na sypko kasze)

o 1/4 szklanki oleju

e 1/2 peczka natki pietruszki

e 2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego

o iS¢ laurowy

e 2 ziarenka ziela angielskiego

o 2 tyzki sosu sojowego

o tyzeczka stodkiej papryki

o tyzeczka kminu rzymskiego

e SOl ipieprz do smaku
Przygotowanie:

Soczewice ptuczemy na sitku
pod biezgcg wodg. Do garnka
wlewamy 2  szklanki  wody
i zagotowujemy. Do wrzgcej wody
wrzucamy soczewice i gotujemy

pod przykryciem (powinna wchto-

ngc calg wode).
Marchewke obieramy, kroimy
w talarki i roéwniez gotujemy

do miekkosci.

W  miedzyczasie cebule kroimy



w kostke, seler naciowy
w plasterki. Na patelni z dodat-
kiem 2 tyzek oleju smazymy cebu-
le aby sie zeszklita, po chwili
dodajemy seler naciowy, lis¢ lau-
rowy, ziele angielskie i smazymy
do czasu, az seler zmieknie.
Nastepnie wyjmujemy lis¢ laurowy
i ziele

angielskie, dodajemy

przecier pomidorowy, mieszamy

[ podgrzewamy jeszcze

przez chwile.

Marchew i soczewice przektada-
my do miski, dodajemy cebule
z selerem i reszte sktadnikow.

Catos¢ doktadnie blendujemy.

Powstatg mase  przektadamy
do keksowki wytozonej papierem

do pieczenia.

Pieczemy w 180°C okoto godzine.

Kroimy dopiero po catkowitym
ostudzeniu. Pasztet idealnie sie
kroi, mozna go rowniez rozsmaro-

wacé na kromce chleba.

Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

CHOROBY ZWYRODNIENIOWE
W WIEKU GERIATRYCZNYM

odeszty wiek charaktery-

zuje sie pojawieniem sie

szeregu zmian degenera-
cyjnych w narzadach i ukfadach,
a wsréd nich wystepujg zmiany
zwyrodnieniowe dotykajgce
narzad ruchu. Choroba zwyrod-
nieniowa, jako schorzenie cywili-
zacyjne, jest przewlektg chorobg
stawOw rozwijajgcg sie okoto 40-
60 roku zycia. Istotg dysfunkcji
jest zwyrodnienie chrzgstkowej
powierzchni stawdw wraz z naste-
pujacymi
kostnymi.

po sobie odczynami

przyczyng
choroby jest powolne zuzywanie

Gtowng

sie chrzgstki stawowej obarczonej
w toku zycia ciezarem ciata
i ruchem. Czynnikdw powodujg-
cych chorobe zwyrodnieniowa jest
wiele, a wsrdd nich sg: czeste ura-
zy w obrebie stawdw, zaburzenia

hormonalne, zaburzenia krgzenia,

przewlekte stany zapalne stawdw,

otyto$¢, brak aktywnosci fizycznej,

zaburzenia przemiany  materii
powodujgce chemiczne urazy
stawow.

Choroba zwyrodnieniowa
kregostupa

Jest to schorzenie wywotujgce
liczne, czesto odlegle od miejsca
powstania, objawy bolowe.
Choroba ta pojawia sie u potowy
populacji oséb po 55 roku zycia.
Wraz z ubytkiem wody w krgzkach
miedzykregowych w 3 dekadzie
zycia nastepuje zaburzenie stabili-
zacji kregéw. Zmiany zwyrodnie-
niowe w obrebie kregostupa poja-
wiajg sie najczesciej w obrebie
najbardziej ruchomych odcinkéw
kregostupa. W przypadku odcinka
piersiowego zmiany pojawiajg sie
okoto 70 roku zycia i sg skutkiem

pogtebiajgcej sie z wiekiem kifozy

piersiowej. Choroba objawia sie

tepymi,
W odcinku ledzwiowym kregostu-

przewlektymi  bdlami.
pa zmiany zwyrodnieniowe wyste-
pujg dos¢ czesto i zwigzane sg
z otytoScig, brakiem ruchu,
przebytymi urazami i chorobami.
Zmiany w obrebie tego odcinka
kregostupa mogg dawacC objawy
rwy kulszowej. W leczeniu tego
schorzenia wazne jest unikanie
nadmiernych obcigzen kregostu-

pa. W trakcie terapii stosuje sie

zabiegi fizykoterapii, kinezytera-
pie, farmakoterapie i gorsety
stabilizujgce  wybrany odcinek

kregostupa.

Choroba zwyrodnieniowa sta-

wow biodrowych

Schorzenie to dotyczy 4% ludno-
60 roku

Choroba ma charakter

sci w wieku powyzej
zycia.
pierwotny lub wtérny. Wtérng

Nasz Senior



przyczyny powstania obejmujg

zmiany pourazowe, przebyte

procesy zapalne, zmniejszong

wytrzymatosé¢  stawu  wskutek

osteoporozy. Objawy kliniczne
schorzenia to bol w pachwinie
i biodrze odczuwalny podczas
wstawania i chodzenia. Na po-
czatku bdl pojawia sie tylko
w czasie wysitku, a wraz z rozwo-
jem choroby przykre symptomy
wystepujg tez podczas spoczyn-
ku. Wraz z zaawansowaniem
choroby dochodzi do wystgpienia
przykurczu stawu biodrowego,
a konsekwencjg tych zmian jest
czynnosciowe skrocenie konczy-
ny. Leczenie choroby zwyrodnie-
niowej stawu biodrowego jest
podobne jak w przypadku zwyrod-
nienia kregostupa. U niektorych
seniorébw wymagane jest leczenie
operacyjne polegajace
na wszczepieniu endoprotezy sta-

wu biodrowego.

/
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Choroba

stawu kolanowego

zwyrodnieniowa

Zmiany w obrebie tego stawu sg
wynikiem urazu lub zmian zapal-
nych. Choroba wystepuje czesciej
u kobiet, zwlaszcza po okresie
klimakterium. Podstawowym obja-
wem schorzenia jest bdl i uczucie
sztywnosci stawow kolanowych.
Dolegliwosci bélowe poczgtkowo
pojawiajg sie tylko podczas wysit-
ku, a z czasem wystepujg tez
w trakcie spoczynku. Dochodzi
rowniez do zaniku  miesni,
w szczegodlnosci miednia czworo-
gtowego uda. W okresie zaostrze-
nia choroby pojawiajg sie objawy
zapalne stawu wraz z ptynem
w jamie stawowej. W zaawanso-
wanych  zmianach  dochodzi
do rozwoju niestabilnosci stawu
kolanowego, co wymusza
konieczno$¢ stosowania ortezy
stabilizujgce;j seniora.

W  tej

przez

chorobie istotne jest,

aby unika¢ nadwagi,

odcigzy¢
kolana i zapobiega¢ zanikowi

miesnia czworogtowego uda.

Choroba

stawow skokowych

zwyrodnieniowa

Zwyrodnienie stawow skokowych

wystepuje czesciej u kobiet.
Czynnikami ryzyka sa: wiek,
nadwaga, wiotko§¢ miesniowo-

wiezadtowa. Ponadto zwyrodnie-
nie moze powstac w wyniku
przebytych urazow, choréb
reumatycznych, nieprawidtowego
ustawienia kosci po ztamaniach,
nadmiernego i niewlasciwego
obcigzania stawéw. Objawami
schorzenia sg gtownie dolegliwo-
Sci bolowe, zmniejszenie zakresu
zgiecia grzbietowego. W leczeniu
tej dolegliwosci stosuje sie zaopa-
trzenie

ortopedyczne, zabiegi

fizjoterapeutyczne o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwobrze-

kowym.

Dr Maksymilian Zadroga



MASC Z HYDROKORTYZONEM
— CZY JEST BEZPIECZNA?

asé zawierajgca

hydrokortyzon  jest

jedynym preparatem
sterydowym  dostepnym  bez
recepty. Mas¢ z hydrokortyzonem
jest szczegolnie popularna
do stosowania na owrzodzenia
skory i zmiany alergiczne.
Cho¢ preparat ten mozemy kupic
bez recepty, istniejg pewne
przeciwwskazania do jej stosowa-
nia. Co warto wiedzie¢ o hydro-
kortyzonie, jak go stosowac,
a kiedy lepiej zrezygnowac ze

smarowania skory tg mascig?

Hydrokortyzon — co to za zwia-

zek?

Hydrokortyzon (Hydrocortisonum)
stosowany w medycynie jest
syntetyczng pochodng naturalne-
go hormonu. Zwigzek ten zalicza
sie do grupy o nazwie glikokorty-
kosteroidy i znajduje szerokie

zastosowanie w lecznictwie

gtéwnie ze wzgledu na dziatanie
przeciwzapalne. Zwigzek ten wy-
stepuje w postaci proszku (do le-
kéw robionych), w tabletkach do-

ustnych oraz w formie masci.

Najpopularniejsze  sg jednak

masci z hydrokortyzonem,
gtéwnie ze wzgledu na ich tatwg
dostepnosc.
0,5%

jest bez recepty. Wyzsze stezenia

Mas¢ zawierajgca

hydrokortyzonu dostepna

wymagajg przepisu przez lekarza.

Silne dziatanie tej substancji

sprawia, ze bardzo czesto
decydujemy sie na jej stosowanie.
Niestety, nie kazdy wie jak stoso-
wac hydrokortyzon. Wiasciwosci
tego zwigzku majg pewne ograni-

czenia.

Mas¢ hydrokortyzon — dziatanie

i wskazania

Hydrokortyzon wykazuje dziata-

nie:

przeciwzapalne,
przeciwswigdowe,
przeciwalergiczne,
obkurczajgce naczynia krwio-

nosne.

Ze wzgledu na szerokie wtasciwo-

sci

czesto siegamy po masc

z hydrokortyzonem na dolegliwo-

Sci takie jak np.:

stan zapalny skory,
np. po alergii;

atopowe zapalenie skory;

inne, ostre stany zapalne;
luszczyca;

ukgszenia owadow;

toczen rumieniowaty
uktadowy;

rumien wielopostaciowy;
lojotokowe zapalenie skory;
liszaj ptaski;

wyprysk zliszajowaciaty;
oparzenia skory;

skoérne zmiany po przyjmowa-
niu innych lekow.

¥
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Jak stosowaé¢ masé¢ z hydrokor-

tyzonem?
Decydujgc sie na stosowanie
masci z hydrokortyzonem

nalezy pamieta¢ o kilku waznych

aspektach:
Mas¢ nakltadamy cienkg warstwa!

Bez zalecen lekarza nie nalezy
stosowaé hydrokortyzonu dtuzej
niz 7-10 dni!

Stosowanie na twarz powinno

ograniczyc¢ sie do 3 dni!

Po stosowaniu masci z hydrokorty-
zonem zaleca sie unikanie promie-
ni stonecznych — moze powodowac
po

przebarwienia kontakcie

ze storicem!

Czy kazdy moze stosowa¢ mas¢
hydrokortyzon — przeciwwskaza-

nia i skutki uboczne

Mas¢ zawierajgca hydrokortyzon
moze by¢ stosowana przez doro-
stych oraz dzieci powyzej 12. roku
zycia. Chot¢ jest to produkt dostep-
ny bez recepty, osoby chorujgce
na cukrzyce lub infekcje wirusowe
(opryszczka, ospa) powinny skon-

sultowac sie z lekarzem.

Po stosowaniu masci skutki ubocz-
ne wystepujg rzadko, aczkolwiek
istnieje ryzyko dziatan niepozgda-

nych takich jak np.:

e nadkazenia bakteryjne, wiruso-

we, czy grzybicze;

spowolnienie gojenia ran;
zapalenie mieszkow wtosowych;
zespot Cushinga;

jaskra lub zaéma przy stosowa-
niu w okolicy oczu;

posterydowe stany zapalne
skory;

zapalenie naczyh krwiono$nych;
pieczenie i zaczerwienienie
skory;

uczucie suchosci;

pajgczki naczyniowe;
odbarwienie skory (po kontakcie

ze stohcem).

Joanna Sadura

Kosmetolog

JAK DLUGO WAZNE SA
RECEPTY OD LEKARZA?

® cby recepta mogta byé

zrealizowana z przystuguja-

ca Pacjentowi  znizkg
konieczne jest jej wykupienie
w odpowiednim terminie,

ktéry moze wynosi¢ kilka dni
lub miesiecy. Waznos¢ recepty
od

srodkéw, a po uptywie okreslonegj

zalezy przepisywanych
daty tracimy mozliwo$¢ skorzysta-

nia z refundacji. Przeczytaj,
ile czasu masz na realizacje re-
cepty wystawionej przez lekarza.

Nasz Senior

Recepta jest dokumentem umozli-
wiajgcym zakupienie lekéw niedo-
stepnych bez przepisu lekarza
lub objetych refundacjg. Na jej
podstawie Pacjentowi przystuguje
znizka uprawniajgca do tanszego
wykupienia wyrobu medycznego,
a wysokos¢ refundaciji regulowana
jest przez rozporzagdzenia Ministra
Zdrowia. Nie kazdy lek na recepte
jest

jednak objety refundacja.

Czesto recepta ma jedynie

charakter dokumentu umozliwiajg-

cego zakup leku, ktory nie jest

dostepny w ogolnej sprzedazy.

Data

wynosi

realizaciji
30 dni

nastepnego po dacie wystawienia

recepty zwykle

liczac od dnia

— po tym okresie leku nie mozemy
wykupi¢ z ewentualnie przystugu-
jaca znizkg. Nalezy pamietac,
ze liczy sie petne dni niezaleznie
od ewentualnych $wigt, dlugosci
dni

kazdy dzien jest

miesigca, czy wolnych

od pracy -

uwzgledniany. Co wiecej, data



realizacji recepty to dzien,
w ktorym Pacjent kupit lek i otrzy-
mat paragon lub fakture, a nie
data zamowienia leku. Jesli wiec
Pacjent chce kupi¢ lek w ostatnich
dniach waznosci recepty, nalezy
liczy¢ sie z mozliwoscig, ze dane-
go preparatu nie bedzie aktualnie
w aptece, a jego zamodwienie
moze potrwac kilka dni. Wéwczas
istnieje ryzyko, ze recepta straci
waznosc.

Inng date realizacji majg jednak
antybiotyki oraz preparaty dla in-
dywidualnych pacjentéw, a takze
szczepionki, ktére majg waznosc
90 lub 120 dni (w przypadku le-

kéw sprowadzanych z zagranicy).

Zdarza sie, ze lekarz wystawia
recepte z adnotacjg ,,data realiza-
cji od dnia”, co oznacza, ze nie
zrealizowac

mozemy recepty

przed terminem  okreslonym

na dokumencie i liczenie dni waz-

nosci  rozpoczynamy  dopiero
od wskazanej daty. Nie wszystkie
leki mogg by¢ jednak przepisane
w ten sposdéb, wyjatkiem sg
preparaty immunologiczne wytwa-
rzane specjalnie dla Pacjenta
lub sprowadzane indywidualnie

Z zagranicy.

Recepta na antybiotyk w tablet-
kach
do wstrzykiwan wazna jest tylko
7 dni.

lub w ptynie, a takze

Leki recepturowe, czyli wykony-
wane w aptece wedtug przepisu
lekarza,

majg standardowg

waznosc¢ takg samg jak
w przypadku innych srodkéw: 30
dni lub 7 dni, jesli

antybiotyk. Warto jednak pamie-

zawierajg

ta¢, ze apteka moze przygotowaé
lek robiony w ciggu 48 godzin,
wiec Pacjent udajgcy sie do apteki

w ostatniej chwili waznosci recep-

ty moze nie zdgzy¢ z jej termino-
wym wykupieniem. Lekarz moze
wystawi¢ recepte na lek robiony
z adnotacjg ,,cito”, co oznacza,
ze lek powinien byC wykonany
w ciggu maksymalnie 4 godzin.
W tym przypadku trzeba jednak
pamieta¢, ze szybkie wykonanie
dotyczy jedynie dnia, w ktorym
recepta  zostata  wystawiona.
Pacjent zgtaszajgcy sie z takag
receptg nastepnego dnia musi
liczy¢ sie z tym, ze lek moze
zosta¢ przyrzadzony do 48
godzin. Nalezy pamieta¢ réwniez
o] terminowym odebraniu
zamoéwionego leku — po uptywie
6 dni apteka ma prawo odmowic

jego wydania.

Natalia Wisniewska

\/
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itamina C zwigksza

odpornos¢, zwitasz-

cza jesli stosujemy
ja przed okresem wzmozonego
ryzyka zachorowan. Nie kazdy
jednak wie, ze istniejg sposoby,
ktére pozwalajg zwiekszy¢
skutecznos$¢ witaminy C. Nie bez
powodu czesto spotykamy prepa-
raty witaminowe majgce w skia-
dzie rutyne. Jej odpowiednig ilos¢
mozemy jednak wprowadzi¢ takze
przy pomocy wybranych produk-
téw spozywczych. Jak dziata ruty-

na i gdzie jg znajdziemy?
Rutyna — co to jest i jakie ma

wilasciwosci?

/
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RUTYNA — WAZNE WSPARCIE DLA WITAMINY C!

Rutyna, dla niektorych lepiej

znana pod nazwg rutozyd,
to bioflawonoid roslinny po raz
pierwszy odkryty w zielu ruty

zZwyczajne;j. Dzis wiadomo,
ze rutyna wystepuje powszechnie
w wielu roslinach, co jest bardzo
korzystne, poniewaz jedynie
cze$¢ tego zwigzku wchtania sie

do organizmu.

Rutyna wykazuje korzystny wptyw
szczegolnie na naczynia krwiono-
$ne.

Zwieksza  wytrzymatos¢

i elastyczno$¢ sScian naczyn,
uszczelnia naczynia wilosowate,
a tym samym zapobiega opuch-

nieciom. Dziatanie to znajduje

-

zastosowanie w leczeniu zylakow
i pekajgcych naczynek oraz jako
wsparcie przy retinopatii cukrzy-
cowej i miazdzycy. Rutyna
w kosmetykach do cery naczynko-
wej poprawia stan skoéry i zmniej-
widocznosé

sza pajaczkow.

Zwigzek ten zmniejsza takze
utlenianie cholesterolu, co dodat-
kowo wspiera uktad sercowo-

naczyniowy.

Uszczelnianie naczyn krwiono-

snych ma istotne znaczenie

takze w kwestii odpornosci.

Rutyna wzmacnia uktad immuno-
logiczny,

zwieksza odpornosc

oraz znacznie usprawnia dziatanie



witaminy C. Zastosowanie rutyny

zwieksza wchtanianie witaminy C,

wzmacnia jej wihasciwosci
oraz przedtuza dziatanie.
Z tego wzgledu rutyna jest

czestym sktadnikiem preparatéw
witaminowych  na  odpornos¢

i przeziebienie.

Nie bez znaczenia pozostaje
wplyw rutyny za zdrowie oczu.
Uwaza sie, ze rutyna moze
zmniejsza¢ ryzyko zachorowania
takie

na choroby jak jaskra,

retinopatia i neuropatia.
Z Kkolei korzystny wptyw rutyny
na biatka organizmu ochroni
kolagen i elastyne przez uszko-

dzeniami, a tym samym wzmac-

Co Cidolega?

Cukrzyca?

stawow?

nia sciegna i stawy.

Rutyna - kiedy zachowac

ostroznosé

Dtugotrwate stosowanie rutyny
w potgczeniu z witaming C powin-
ny skonsultowa¢ =z lekarzem

osoby przyjmujgce leki takie jak:

e Srodki zmniejszajgce krzepli-
wos¢ krwi;

e Leki przeciwdepresyjne;

e Sulfonamidy;

e Aminoglikozydy;

e Niesteroidowe leki przeciwza-
palne (NLPZ).

Produkty zawierajgce rutyne

Najbezpieczniejszg i jednoczesnie

najlepiej  przyswajang formag

Bol

Atopowe
Zapalenie Skoéry?

rutyny jest odpowiednia dieta.
Zwigzek ten znajdziemy

w roslinach takich jak:

e gryka, oliwki czarne, szparagi,

papryka,
kapary, cebula, ziemniaki;

brokuty, pomidory,
e dziurawiec, mitorzgb japonski,

eukaliptus, bez czarny,
szczaw;

o figi, brzoskwinie, jabtka, sliwki,

jagody,

winogrona, maliny;

morele, wisnie,
e arnika, czarny bez, porzeczka,
aronia, rokitnik, macierzanka,
mieta, dziurawiec;
e Oowoce cytrusowe: pomaran-

cze, grejpfruty, mandarynki.

Dr Cezary Lipinski

Bezptatne konsultacje
w placowkach Synexus

Sttuszczenie
watroby?

Juz dzi$s mozesz skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji w placéwkach Centrum Medycznego Synexus.

Pacjenci naszych placéwek:

+ zyskujg szanse na nowe mozliwosci terapeutyczne w ramach prowadzonych

przez nas programéw badan klinicznych nowych lekéw i terapii

* moga zostac skierowani na dodatkowe bezptatne badania i konsultacje

specjalistyczne

Szczeqoty: 22 223 17 21

@ SYN EXUS www.przychodniasynexus.pl

Gdynia
@
Gdarisk

Poznar arszawa
2
(=5
S =)
roclaw
2 <> Czestochowa
Katowice

S

\/
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JAK ZROBIC KULE MUSUJACE

ule do kgpieli to swietny
sposob na relaksujgca
kgpiel. Ich domowa
wersja w niczym nie ustepuje
tej ze sklepu, a jest bardzo fatwa

i tania do wykonania.
Relaksujgca kapiel

Kazdy z nas uwielbia wylegiwaé

sie w wannie wypetnionej cieptg

wodg. Nic tak nie odpreza
po ciezkim dniu jak aromatyczna
kagpiel z bagbelkami. Ulubiona

muzyka, swiece, sole do kagpieli
i kule sprawiaja, ze we wiasnej
tazience mozna poczué sie jak
w prawdziwym spa. Na rynku
dostepnych jest wiele gotowych
kul do kapieli. Niestety ich ceny
czesto sg dos¢ wysokie. Swietng
alternatywg

jest przygotowanie

takiego w domu.

/

<7 Nasz Senior

kosmetyku

DO KAPIELI?

S3 one proste do zrobienia i tanie.
Dodatkowo mozemy samodzielnie
wybra¢ ksztatt, wielkos¢, wiasci-
wosci, kolor i zapach naszych kul.
Caty sekret musujgcych kul tkwi
w potgczeniu sody oczyszczonej
i kwasu cytrynowego. Pod wply-
wem cieptej wody skfadniki te za-
czynajg musowac, a kula rozpada

sie na mniejsze kawatki.

Jak
do kagpieli?

zrobi¢  musujgce  kule

Skladniki:

o 1 szklanki sody

e % szklanki kwasku cytrynowe-
go

e 5 — 6 tyzek oleju bazowego
np. olej stonecznikowy, oliwka
dla dzieci, oliwa z oliwek,

olej kokosowy

o Foremki

e Woda Ilub alkohol w butelce

Z aerozolem
Skiadniki dodatkowe:

e Barwnik - jezeli chcemy,

by nasze kule byly piekne

i kolorowe. Zamiast tradycyj-

nych  barwnikbw  mozemy
uzy¢ przypraw — np. kurkumy,
cynamonu

e Olejek zapachowy — juz kilka
kropel sprawi, ze kgpiel stanie
sie bardzo aromatyczna

e Susz — do naszych kul moze-
my dodac¢ ptatki rézy, lawende
lub ptatki btawatka

o Maka ziemniaczana — dzieki
niej, kule bedg unosi¢ sie
na wodzie, dodajemy ok. '
szklanki

e Glinka — dzieki niej kule nabio-

rg wtasciwosci pielegnacyjnych



e Mleko w proszku — sprawi,
ze skoéra po kagpieli bedzie

nawilzona i gtadka

Wszystkie sktadniki

mozna

dodatkowe
dowolnie ze  sobag
mieszac. To jak bedzie wygladata
kula zalezy wytgcznie od naszych

preferenciji.
Przygotowanie:

1. W misce wymieszaj ze sobg
skfadniki —
cytrynowy i sode

suche kwasek
2. Do mieszaniny dodawaj stop-
niowo po tyzce oleju lub oliwy
za kazdym razem doktadnie

mieszajgc

3. Dodaj barwik i dokfadnie
wymieszaj
4. Mieszanine spryskaj wodg

lub alkoholem zeby zmoczy¢
sktadniki. Musisz to robi¢ stop-
niowo, zeby soda nie zaczeta

sie pieni¢

5. Dodaj kilka kropel olejku zapa-

chowego, suszu lub innego
wybranego przez Ciebie dodat-

ku i ponownie wymieszaj

6. Gotowa masa powinna mie¢

konsystencje mokrego piasku,
tatwg do formowania. Mozesz
ugnies¢ jg w dioni tworzac kule

lub  wlozy¢é do  foremek

o dowolnym ksztatcie Najlepiej
sprawdzajg sie silikonowe,

poniewaz tatwo bedzie

wyciggngc¢ z nich mase

7. Po okoto godzinie kule mozna

wyjg¢é z formy i potozyc
w suchym miejscu— najlepiej
na catg noc by zupetnie

wyschty

8. Gotowe kule najlepiej przecho-

wywac w zamknietym pojemni-
ku/stoiczku lub owiniete celofa-

nem

Joanna Sadura

Kosmetolog

SIEMIE LNIANE DO PLUKANIA GARDLA -
SZYBKI SPOSOB NA BOL | CHRYPKE

0l gardta pojawia sie
najczesciej w okresie

jesienno-zimowym, ale
rébwniez na wiosne nie brakuje
infekcji i przezigbien zwigzanych
z czestymi zmianami temperatury.
Warto

domowych

czasem  wyprobowac
sposobow na bl
gardta, ktore okazujg sie tanie,
naturalne, bezpieczne i nie przesi-
lajg organizmu. Jednym z takich
sposobow jest ptukanie gardta
maceratem z siemienia Inianego —
jak go przyrzadzi¢, jak stosowac

i jak dziata?

Siemie Iniane -  dziatanie
na gardto

Siemie Iniane jest wyjgtkowo
wartosciowe  pod  wzgledem

wptywu na organizm. Szczegolnie
czesto stosuje sie powielajgce
wiasciwosci Sluzu Inianego
w przypadku dolegliwosci takich
jak zgaga, wrzody, czy choroba
refluksowa. Nie kazdy wie, ze ptu-
kanie gardta naparem lub mace-
ratem ma

korzystny  wptyw

takze w przypadku bélu gardta.

Sluzy siemienia Inianego powle-

kajg blone Sluzowg gardia

tworzgc ptaszcz ochronny

przed podraznieniami. Dziatanie
takie nie tylko chroni przed nam-
nazaniem wirusow i bakterii,
ale takze przy$piesza regeneracje
gardta podraznionego np.
po kaszlu. Siemie Iniane dziata
na gardto nawilzajgco, koi podraz-
nienia i tagodzi bol. Co wiecej,
ptukanie gardita siemieniem
Inianym jest bardzo bezpieczne,

dlatego z tej domowej metody

leczenia moga korzystac
takze seniorzy.
Warto siegng¢ po ptukanke

z siemienia Inianego zwilaszcza
gdy dokuczajg nam dolegliwosci
takie jak: .
\ /
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e chrypka;

e drapanie i faskotanie w gardle;
e suchos¢ w ustach;

e podraznienie i zaczerwienienie;

e DbOli pieczenie.

Siemie  Iniane -  nasiona,

czy mielone?

Do ptukania gardfa nalezy przygo-

towac roztwor, ktory tuz
przed uzyciem musi mie¢ tempe-
rature zblizong do temperatury
ciata (36-37 stopni). Zbyt gorgce
ptyny

gardto.

dodatkowo  podrazniajg

Najlepsze wiasciwosci wykazujg
nasiona Inu, z ktérych mozna
przyrzgdzi¢ macerat lub po zmie-
leniu napar. Mozna stosowacd

takze mielone siemie Iniane,

jednak nalezy pamieta¢ o jego

<< Nasz Senior

odpowiednim  przechowywaniu.
Siemie szybko sie utlenia tracac

swoje wtasciwosci.
Przepis na macerat z ziaren Inu

5-10 g nasion Inu nalezy zala¢
przegotowang, ale ostudzong
wodg (1 szklanka). Pozostawiamy
na kilka godzin, po czym odce-
dzamy. Jesli macerat bedzie
zbyt zimny mozemy przed ptuka-
niem doda¢ odrobine cieplej

wody.

Przepis na napar z siemienia
Inianego

1 tyzke mielonego siemienia
Inianego zalewamy wrzagtkiem
i pozostawiamy pod przykryciem
na ok. 15 minut. Kolejno odcedza-
my i ptuczemy gardfo po ostudze-

niu naparu.

Ziarna  Inu -  wykorzystanie
w kuchni
Nasiona Inu mozna spozywac

na surowo, np. dodajgc do sata-
tek, posypujgc chleb, czy inne
dania. Zachowujg one woéwczas
wszystkie swoje wartosci.
Jesli jednak zalezy nam na powle-
kajgcych wtasciwosciach zwigz-
wowczas

kow Sluzowych,

konieczne jest potgczenie Inu
z woda, ktdra inicjuje wydzielanie
Ptukanie

nawilzajgcego  Sluzu.

siemieniem  Inianym  mozemy

wykonywac¢ 3-5 razy dziennie,

kazdorazowo przez ok. 2 minuty.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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PADACZKA JAK POMOC CHOREMU
PODCZAS NAPADU?

najomosc¢ pierwszej
pomocy dla 0sob
przechodzgcych  napad

padaczki jest bardzo wazna nie
tylko gdy mamy takg osobe
lub wsrdéd bliskich
W  kazdej

mozemy by¢ Swiadkami przykre-

w rodzinie
znajomych. chwili
go zdarzenia, dlatego warto
wiedzie¢ jak sie zachowac,
tak by choremu pomoc, a nie

zaszkodzic.

Napad padaczki ciezko jest

przewidzie¢, chociaz niektérzy

chorzy  odczuwajg  wczesnigj

niepokojgce objawy, jak np.:
e 0golnie zte samopoczucie,
e odczuwanie dziwnych smakéw

lub zapachow,

o drzenie kohczyn.

Czesto jednak do napadu padacz-

ki dochodzi nagle, bez wczesniej-

szych symptoméw ostrzegaja-
cych, dlatego epileptyk moze
upas¢ podczas pobytu poza

domem, a my mozemy stac¢ sie

Swiadkami takiego zdarzenia.
Jesli nie znamy chorego zawsze
trzeba wezwac pogotowie
ratunkowe. Zanim jednak karetka
dotrze bezwzglednie konieczne

jest udzielenie pomocy.

Jak sie zachowac¢ widzgc chorego

z napadem padaczki?

Najwazniejsze jest zachowanie

spokoju, co przede wszystkim
pozwoli na racjonalne myslenie,
a takze ufatwi
karetki

chorego.

poinformowanie

o0 doktadnej lokalizacji

szyje
i nadgarstki osoby nieprzytomnej

Zerknij  na

— zdarza sie, ze chorzy na epilep-

sje noszg bransoletki informujgce

o chorobie.

Kolejng, bardzo wazng kwestig
jest zapewnienie choremu bezpie-
czenstwa, zwlaszcza jesli
do napadu dochodzi w zattoczo-
nym miejscu, na chodniku,
czy w autobusie. Jesli to mozliwe,
nalezy odsung¢ wszystkie niebez-
pieczne, twarde przedmioty,
o ktére chory mogtby sie uderzy¢
Nie

natomiast przenosi¢ chorego!

lub  skaleczyc. wolno

Nie nalezy rowniez wkladac
niczego duzego pod gtowe
chorego (poduszki, koce,
ubrania), poniewaz wowczas
pochylona gtowa utrudnia

oddychanie, a chory mogtby sie

zakrztusi¢. Jesli to mozliwe,
uktadamy chorego na boku,
\'I
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co zapobiegnie ewentualnemu
zachty$nieciu $ling. Mozna lekko
dtonmi,

przytrzymac gtowe

co ochroni jg przed urazem.
Nie mozna jednak gtowy podno-

si¢, a jedynie delikatnie ostaniac!

Dla utatwienia choremu swobody

oddychania mozna np. rozpig¢ mu

koszule, zdjaé krawat,
czy pasek.
Istnieje  btedne  przekonanie,

ze podczas napadu padaczki cho-
remu trzeba wlozyé cos miedzy
zeby, tak by zapobiec przygryzie-
niu jezyka — nigdy tego nie rob!
Wpychanie na site jakichkolwiek
przedmiotéw moze utrudni¢ oddy-
chanie i bardzo zaszkodzi¢. Przy-
gryzienie jezyka rzeczywiscie mo-
ze sie zdarzyc, ale nie jest groz-
ne. Nie nalezy réwniez podawac
choremu w trakcie napadu nicze-

go do picia i do jedzenia.

Nie nalezy rowniez przytrzymy-
wac chorego na site starajgc sie
powstrzymac¢ drgawki. Dziatania
takie nie przyniosg rezultatow,
poniewaz podczas padaczki cia-
tem kieruje uktad nerwowy, a usil-
ne przytrzymywanie chorego mo-
ze przynies¢ wiecej szkody niz

pozytku.

Dr Cezary Lipinski

OWIES | PRODUKTY OWSIANE
W CODZIENNYM MENU

owsa powstajg ptatki
owsiane, ptatki gorskie,
peczak, kasze, otreby,
mieszanki typu muesli. Produkty
owsiane stuzg jako zagestniki

i stabilizatory do zup, sosow,

odzywek oraz wypetniacze
do pasztetow, a magka owsiana
jest  sktadnikiem  dzieciecych
kaszek mlecznych.

Biatko

Ziarno owsa stanowi wazne

zrodto biatka o wysokiej wartosci
odzywczej. W  obtuszczonym
ziarnie ilos¢ biatka ogdotlem waha
sie w granicach 10-23% i jest go
wiecej o 10-20% w pordéwnaniu
Z innymi zbozami. Spozycie 100 g
ptatkow

owsianych pokrywa

dzienne zapotrzebowanie

cztowieka na 7 z 10 aminokwa-

 /
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Wartos$é

odzywcza biatek znajdujgcych sie

séw  egzogennych.

w poszczegollnych  odmianach

zbéz  mierzona  wskaznikami
biologicznymi pozwala uszerego-
wac zboza nastepujgco: owies >

zyto > jeczmien > kukurydza >

pszenica.
Ttuszcz
Pod wzgledem zawartosci
ttuszczu, ktory ksztattuje sie

W ziarnie owsa na poziomie
4-10%, zboze to zdecydowanie
przewyzsza (3-5 razy) inne zboza
w Polsce. Tiluszcz owsiany jest
bogaty w nienasycone kwasy
ttuszczowe, ktore stanowig okoto
80%

Sg to gtéwnie: kwas oleinowy,

wszystkich kwasow.

kwas linolowy oraz w mniejszych

ilosciach  kwas  a-linolenowy.

Kwasy te hamujg proces agrega-
cji (tj. zlepiania sie) ptytek krwi,
zapobiegajagc w ten sposéb
powstawaniu zakrzepdw.

Codzienna dawka produktéw

owsianych  sprzyja  obnizaniu
poziomu cholesterolu w organi-
zmie cziowieka, przy czym efekt
ten jest wywotany wspotdziata-

niem kwasu linolowego, fitosteroli,

polifenoli [ btonnika
pokarmowego.
Weglowodany
Ziarno owsa, W porownaniu
Z innymi  zbozami, zawiera

najmniejszg ilos¢ weglowodanow
wsrod ktorych dominuje skrobia.
Oprocz niej na uwage zastuguje
hemiceluloza i celuloza,
ktére wchodzg w skfad btonnika
pokarmowego

oraz tworzg



scian

strukture

komdrkowych.
Wysoki poziom frakcji rozpusz-
czalnej wibkna pokarmowego
jest charakterystyczny dla owsa.
Najwazniejszym, rozpuszczalnym
w wodzie sktadnikiem witokna
pokarmowego owsa sg (-glukany
- szczegolnie wartosciowe
w  jadlospisie ze  wzgledu
na ich zdolnos¢ do tworzenia
lepkich roztwordéw, ktére spowal-
niajgc pasaz i zakwaszajgc tresé
pokarmowa, hamujg rozwoj
bakterii gnilnych oraz zmniejszaja
wchtanianie tluszczu i cholestero-

lu.

Sktadniki
bioaktywne

mineralne i zwigzki

Owies, obok prosa, jest zbozem
najbogatszym w sktadniki mineral-
ne takie jak:

zwigzki wapnia,

magnezu, fosforu, potasu, zelaza,

krzemu, cynku, a o ich zawartosci

decyduje gtéwnie odmiana,
warunki  pogodowe  panujgce
podczas wegetacji. Owies

i jego produkty stanowig wyjatko-
we zrodto zwigzkow bioaktywnych
o0 wtasciwosciach przeciwutlenia-
jacych,
z nich naleza: polifenole, kwas

a do najwazniejszych

fitynowy, fitosterole.  Zwigzki
polifenolowe redukujg nadtlenki,
unieruchamiajg wolne  rodniki,
odznaczajg sie tez dziataniem
bakteriostatycznym oraz wptywaja
pracy

Kwas fitynowy ma wilasciwosci

na  poprawe serca.

przeciwnowotworowe i jest

pomocny w leczeniu miazdzycy.

Inne  wilasciwosci  preparatow

Z owsa

Wyciggi i preparaty pochodzace
z lisci owsa majg zastosowanie
farmakologiczne. Charakteryzujg
sie dziataniem przeciwbakteryj-
nym, przeciwzapalnym, uspokaja-
jacym, nasennym i poprawiajg-
cym metabolizm. Produkty owsia-
pozytywny

tagodzg

ne wywierajg tez

wptyw  na  skore,
oraz wzmacniajg bariere naskor-
kowg. Olej z owsa posiada
korzystne wtasciwosci dermatolo-
giczne i jest stosowany jako doda-
tek do mydta, ptyndw do kapieli.
Biatka

wysuszaniu sie wloséw i popra-

owsa zapobiegajg

wiajg ich  strukture, dlatego
substancje te sg obecne w niekto-

rych szamponach i odzywkach.
Joanna Zadrowska

dietetyk
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PESTO — IDEALNE DO MAKARONU | WARZYW.

esto to szybki sos,
listki

Swiezych ziot i warzyw

ktérego bazg sg

np. pietruszki, bazyli a nawet
rzodkiewki czy mtodej marchewki.
Taki sos sprawdzi sie idealnie
w letnie dni, lub po prostu
kiedy nie mamy czasu czy checi
na diugie przesiadywanie
w kuchni. Podany z makaronem
lub warzywami zasmakuje

Z pewnoscig catej rodzinie!

Ponizej przedstawiamy  dwie

smaczne propozycje.
Pesto pietruszkowe

Natka pietruszki to bogate zrédto
witaminy C. W 100g liSci znajdzie-
160mg!
Zawiera rowniez duze ilosci duze
ilosci witaminy A, E, K, B2, B3
(PP), B6, B9

my j€j okoto

Warto

by zachowa¢ wszystkie cenne

jes¢ jg na surowo,

wartosci odzywcze. Czeste
dodawanie jej do potraw wzmocni
odporno$¢, korzystnie wplynie
na nasz ukfad krwionosny, zadba
o} %Ifére i wzrok.

<< Nasz Senior

Skfadniki:

e duzy peczek natki pietruszki

e 1/3 szklanki pestek stoneczni-
ka lub nerkowcéw

e 6-8 tyzek oliwy z oliwek

e zgbek czosnku

o tyzka soku z cytryny

o 2
(lub tyzka ptatkow drozdzo-

tyzki tartego parmezanu
wych nieaktywnych)

e SOl i pieprz do smaku

Pestki stonecznika lub nerkowce
prazymy chwile na suchej patelni,
do momentu, az poczujemy
przyjemny zapach. Przektadamy

do wysokiego naczynia blendera.

Pietruszke ptuczemy, odcinamy
twardsze  todygi, szatkujemy
i przekladamy do naczynia

z prazonym stonecznikiem.
Nastepnie dodajemy reszte skfad-

nikdw: przecisniety przez praske

czosnek, sok z cytryny, oliwe
z oliwek, parmezan lub ptatki
drozdzowe, sol [ pieprz.

Catos¢ blendujemy do uzyskania

ptynnego sosu.

Pesto z bazylii

e bazylia z jednej doniczki (okoto
2 szklanki)

e 1/3 szklanki nerkowcéw / mig-
datoéw lub orzeszkow piniowych

e 1 zgbek czosnku

o 5-6 tyzek oliwy z oliwek

o 2 tyzki
(lub tyzka ptatkow drozdzo-

tartego parmezanu

wych nieaktywnych)

e SOl i pieprz do smaku

Ta wersja jest podobna w przygo-
towaniu. Orzeszki prazymy chwile
na suchej patelni, przektadamy
blendera

do naczynia wraz

z resztg skfadnikéw i blendujemy.

Gotowe pesto mieszamy z gorg-
cym makaronem. Jest to tez

doskonaty dodatek do warzyw.

Pesto mozemy przechowywac
w lodowce kilka dni, wystarczy

zalac je oliwg z oliwek.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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rodukty pszczele czesto
stosowane sg w choro-
bach uktadu
krazenia. W tym celu obok miodu,

serca i
propolisu, mleczka pszczelego
stosuje sie z dobrym skutkiem
pytek kwiatowy (obndéze pszcze-
le). Wiele preparatéw leczniczych
zazywanych przez pacjentéw
cierpigcych na choroby serca od-
dziatuje toksycznie i odznacza sie
wieloma efektami
Pytek

przez pszczoty jest produktem,

ubocznymi.
kwiatowy zbierany
ktory moze tagodzi¢ w znacznym
skutki

uboczne lekow, a takze wywiera

stopniu niepozgdane
korzystne dziatanie terapeutyczne
w schorzeniach ukfadu krgzenia.
Przeglad pismiennictwa wskazuje,

ze obnbéze pszczele moze bycé

¥ g

PYLEK KWIATOWY A CHOROBY
UKLADU KRAZENIA

trwatg

przydatne w leczeniu niewydolno-
Sci serca, zaburzen rytmu serca,
hiperlipidemii, miazdzycy tetnic,
choroby niedokrwiennej serca,
nadcisnienia i niedocisnienia tetni-
czego oraz zylakébw konhczyn
Pytek

pszczoty odznacza sie

dolnych. zbierany
przez
korzystnym wptywem na komorki
miesnia sercowego. Jego dziafa-
nie polega na obnizaniu poziomu
wolnych rodnikéw ponadtlenko-
wych uszkadzajgcych wspomnia-
ny miesien, co w rezultacie
wptywa na poprawe wydajnosci
pracy serca. Diugotrwate przyjmo-
wanie pytku kwiatowego pomaga
usung¢ stan wyczerpania fizycz-
nego organizmu towarzyszacy

niewydolnemu  sercu. Nalezy

jednak mie¢ na uwadze dlugo-

terapie omawianym
produktem. Optymalny efekt tera-
peutyczny uzyskuje sie po 6-12
miesigcach przyjmowania 20-45 g
dobrze rozdrobionego obno6za
pytkowego. Pytek kwiatowy jest
nosnikiem wszystkich niezbed-

nych zrédet energii, zaréwno

dla pracujgcego serca, jak i dla

pracy
przewodzgcych bodzce elektrycz-

prawidtowe;j komorek
ne w miesniu sercowym. Preparat
moze by¢ przyjmowany samo-
dzielnie przy lekkich zaburzeniach
akcji serca, natomiast w ciez-
szych postaciach tego schorzenia
jego zazywanie powinno byc¢
konsultowane z lekarzem prowa-
dzgcym i traktowane jako leczenie
uzupetniajgce. Zaleca sie

przyjmowanie 20-45 g dobrze

\/
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rozdrobionego pytku kwiatowego
2-3 razy dziennie na 30 minut
przed positkami. Terapie mozna
prowadzi¢ przez 2-4 miesigce,

kilka razy w roku.

Badania kliniczne nad wptywem
pytku kwiatowego na organizm
Wyniki

wskazuja, ze wyciggi z obndza

badan klinicznych

pszczelego pod postacig tabletek

powodujg u chorych na hiperlipi-

demie obnizenie poziomu lipidow
catkowitych [ trigliceryddw.
Przeprowadzono réowniez badanie
majgce na celu ocene wptywu
mieszaniny pytkowo-miodowe;j
na przemiane lipidowg u chorych
z miazdzycy, cierpigcych réowno-
czes$nie na nadcisnienie tetnicze
oraz chorobe niedokrwienng
serca. Wyniki obserwacji wskazu-

ja, ze po leczeniu wspomniang

mieszaning poziom lipidow
ogélnych obnizyt sie o 15,3%,
a poziom cholesterolu catkowite-
go spadt o0 23,7%. Stwierdza sie,
iz pytek kwiatowy jest bardzo
przydatny w leczeniu nadcisnienia
tetniczego, a najlepsze skutki

przynosi stosowanie mieszaniny

obndza pytkowego i miodu
w stosunku 1:1.
Dr Maksymilian Zadroga

CZYM JEST HUMMUS
| CZY WARTO GO JESC?

ummus to potrawa

kuchni bliskowschod-
niej, ktéra staje sie
coraz popularniejsza w Polsce.
Jest to pasta z ugotowanej
i utartej ciecierzycy badz innych

roslin strgczkowych, na przyktad

bobu. Chociaz wiele firm oferuje
szerokg game hummusu,
to zdecydowanie najzdrowszy

bedzie ten zrobiony samodzielnie.
Jest to zajecie czasochtonne,
ale warto poswieci¢ czas, by zjes¢
jak najbardziej bogatg w sktadniki
odzywcze potrawe. Hummus
mozna stosowac jako alternatywe
dla masta, jako przystawke, badz

dodawac¢ do satatek.

Potrawa ta jest ceniona przez
wegan i wegetarian ze wzgledu
na duzg zawartos¢ wartosciowe-

Nasz Senior

go biatka wystepujgcego w ciecie-
rzycy. Ze wzgledu na matg
kalorycznos¢ i niskg zawarto$¢
tluszczow, ciecierzyca jest
dobrym produktem dla o0sob
chcacych zrzuci¢ nadmiar kilogra-
moéw. Innym waznych skfadnikiem
btonnik.
Ta substancja roslinna nie jest
ludzki

reguluje

tego warzywa jest

trawiona przez przewdd
pokarmowy, ale jego
funkcjonowanie — zwieksza mase
stolca, co przyspiesza perystalty-
ke jelit i przesuwanie sie tresci
jelitowej. W efekcie btonnik zapo-
biega =zaparciom i zapewnia
prawidtowy rytm wyproznien. Inne
jego funkcje to: ostabienie uczucia
gtodu oraz zmniejszenie wchta-
niania cholesterolu, tréjglicerydow

i weglowodandéw. Bfonnik pemni

tez role probiotyczng, sprzyjajgc
rozwojowi korzystnych bakterii
jelitowych. Wszystkie wymienione
dziatania majg korzystny wptyw
na przewod pokarmowy i przyczy-
niajg sie do zapobiegania powsta-
wania w nim  nowotwordw.
Dieta btonnik,

ktéorego zrodiem jest hummus,

bogata w

jest zalecana zwtaszcza dla oséb
cierpigcych na cukrzyce, miazdzy-
ce czy kamice zétciowg. Nastep-
nymi waznymi elementami obec-
nymi w ciecierzycy sg pierwiastKki,
m.in. wapn (49 mg w 100 g pro-
duktu) i fosfor (168 mg na 100 g
produktu). Zawartos¢ tych skfad-
nikbw pomaga regulowa¢ gospo-
darke wapniowg i wptywa pozy-
tywnie na stan kosci oraz zebdw.

W 100 g ciecierzycy znajduje sie



réwniez 48 mg magnezu i 291 mg
potasu. Pierwiastki te wptywajg
korzystnie na uktad krgzenia
i prawidtowg prace serca. Zelazo
wystepujgce w ciecierzycy w ilosci
2,89

powstawaniu anemii

mg/100 g, zapobiega
zwigzanej
z niedoborem tego pierwiastka.
Ciecierzyca, jak wiele roslin
strgczkowych, zawiera duze iloSci
antyoksydantéw korzystnych
ze wzgledu na swoje witasciwosci
opo6zniajgce utlenianie roznych
substancji. Warzywo to ma niski
indeks glikemiczny,

wiec jest

dobrym wyborem dla cukrzykow.

Jakie skfadniki wchodzg w skfad

hummusu oprécz ciecierzycy?
Kolejnym skfadnikiem hummusu

jest pasta sezamowa, ktore swoje

wilasciwosci

prozdrowotne
zawdziecza obecnym w jej skia-
dzie biatkom, btonnikowi i wapnio-
wi. W sezamie znajdujg sie duze
ilosci niacyny (witaminy B3),
ktora jest produkowana w niewiel-
kich

ale aby

ilosciach przez organizm,
zapewni¢ sobie
odpowiednig jej ilos¢, powinnismy
szukac tej witaminy w produktach
spozywczych. Niacyna odgrywa
role w przemianach metabolicz-
nych, syntezie i rozktadzie weglo-
wodandw i kwasow tluszczowych.
Wptywa tez na regulacje poziomu
cholesterolu we krwi, zwiekszajgc
frakcje tzw. dobrego cholesterolu
HDL. Sezam jest tez zrédiem
tiaminy (witaminy B1), ktéra po-
maga

utrzymac prawidtowe

funkcjonowanie ukfadu nerwowe-

go i zapobiega zaburzeniom
koncentracji.
Dodatkiem, ktéry zapewnia

gtadkie potgczenie sie sktadnikéw

w hummusie, jest oliwa
z oliwek. Najlepsza i najzdrowsza
jest ta z pierwszego ttoczenia,
zwana extra virgin. W sktad oliwy
z oliwek wchodzg jednonienasy-
cone kwasy tluszczowe zapobie-
gajace

poprzez

rozwojowi  miazdzycy
redukowanie poziomu
cholesterolu LDL. Do tradycyjne-
go hummusu dodawany jest
takze sok z cytryny bedacy

bogatym zrédtem witaminy C.
Joanna Zadrowska

dietetyk
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Warsztaty z witrazem klasycznym ™
Malujemy, wypalamy i tagczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
www.12U.pl

\ /( polskiemuzy. pl

W

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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