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Nowoczesny
system teleopieki
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Grupa przyjaciol, to jednoczesnie
podopieczni i opiekunowie.

Czy moze by¢ optymalniej ?

2

Opiekujmy sie
soba, nikt lepiej
tego nie zrobi

System opiekunczo
-ratunkowy SilverCRS
automatycznie informuje
o sytuacjach krytycznych

www.SilverCRS.pl
Infolinia 22 5103635

biuro@teleopieka.com.pl

www.NaszSenior.pl
www.SenlQ.pl




Zapraszamy - www.nhaszsenior.pl

10

11

12

13

15

16

18

19

21

LIST OD REDAKCJI
DIETA ANTYMIGRENOWA — Jadwiga Szatkowska
DYNIA - BOGACTWO WITAMIN | MIKROELEMENTOW — Joanna Zadrowska

WNIOSKI O 500+ DLA OSOB NIESAMODZIELNYCH MOZNA JUZ SKLADAC

— Tymon Zawada

NATURALNE PLUKANKI DO UST - JAK ZROBIC PLYN W DOMU? — Joanna

Sadura
GOFRY NA KILKA SPOSOBOW — Jadwiga Szatkowska
JAK LEPIEJ SPAC? — Cezary Lipinski

ALOES - POZNAJ WYJATKOWE WLASCIWOSCI TEJ ROSLINY — Joanna

Sadura

PRZYCZYNY CHRAPANIA — Maksymilian Zadroga

DROZDZOWKI ZAWIJANE Z SEREM — Joanna Zadrowska

MYCIE OKIEN — PRAKTYCZNE PORADY — Stanisftaw Trojanowski

CIASTO Z CUKINIl — Jadwiga Szatkowska

SUBSTANCJE TOKSYCZNE WYSTEPUJACE W ZYWNOSCI — Cezary Lipinski
OMLET NA SLODKO | WYTRAWNIE — Joanna Zadrowska

WLASCIWOSCI OLEJU KOKOSOWEGO — Jadwiga Szatkowska

Nasz



2 LIST OD

MR

Anna

Redosz

Redaktor naczelny
Z przyjemnoscig odpowiem na
Panstwa pytania

biuro@naszsenior.pl

N/
— ' Nasz

Adres redakcji:
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Drogi Czytelniku!

To juz trzydziesty pigty numer drukowanej wersji
magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie
miesiecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania
realnych problemow, aktywizowania dziata, pomaganiu

w naszym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu internetowym — www.naszsenior.pl

w formie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢
przy pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki
temu mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny
wydruk  udostepnianych  na  portalu  internetowym
- www.naszsenior.pl wydan czasopisma w niezmienionej
formie, w dowolnej ilosci i prosimy o udostepnianie
ich wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto  pragniemy Cie poinformowac¢, Zze portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczgtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania
po wersje drukowang.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz
Zespot: Jadwiga Szatkowska, Joanna Zadrowska,
Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata Cukrowska,

fax +48 22 510 36 36 Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
e-mail biuro@naszsenior.pl Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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stnieje wiele produktow spo-
zywczych, ktéore mogg przy-
czynia¢ sie do bdlu glowy
lub migreny. Na szczescie lista
zywnosci zmniejszajgcej bole gto-
wy jest znacznie dtuzsza, dlatego
wprowadzajgc odpowiednig diete
antymigrenowg mozemy skutecz-
nie uchroni¢ sie przed przykrymi

doznaniami.

Bole gtowy zdarzajg sie bardzo
czesto i nie zawsze potrafimy
okresli¢ ich przyczyne. Znacznie
rzadziej mamy do czynienia z mi-
grenami, ktére przez wielu okre-
Slane sg jako bdl nie do zniesie-
nia. W kazdym jednak przypadku
warto zadba¢ o odpowiednig die-
te, ktéra moze powstrzymac poja-
wianie sie bdlu gtowy i migreny
lub przynajmniej znacznie zredu-
kowac¢ dolegliwosci oraz zmniej-

szyC ich czestotliwosc¢.

Jakie pokarmy hamujg bodle gto-
wy?

Osoby uskarzajgce sie na czeste

bole gtowy i ataki migreny powin-

DIETA ANTYMIGRENOWA

ny zadbac nie tylko o jakos¢ pro-
duktow, ale takze o ich odpowied-
nig ilos¢. Odczuwanie gtodu jest
jednym z czynnikow wyzwalajg-
cych migrene, dlatego nie nalezy
doprowadza¢ do dtugotrwatego
gtodu. Osoby, ktére przebywajg
na diecie odchudzajgcej powinny
zmniejszong ilos¢ pokarmow za-
stgpi¢ zdrowymi owocami i warzy-
wami, tak by sie nie gtodzi¢, a tym
samym nie doprowadza¢ do bdlu
gtowy. Odpowiednia dieta powin-
na by¢ racjonalna i urozmaicona,
a positki muszag by¢ przyjmowane
kilka razy dziennie (3-5), najlepiej

w rownych odstepach czasowych.

Positki spozywane przez osoby
cierpigce na migrene i bdle glowy
powinny by¢ przygotowywane tuz
przez zjedzeniem. Wazne jest, by
wszystkie produktu wykorzystywa-
ne do przyrzgdzania positku byty
swieze, nieprzetworzone. Nie za-
leca sie dojadania obiadu z dnia
poprzedniego, poniewaz wzrasta

wowczas poziom substancji mo-

—— ‘
-
——

gacych wywotywaé bdl (np. tyra-

miny).

Nalezy unika¢ przyjmowania posit-
kéw zawierajgcych duze ilosci we-
glowodandw, ktore ulegajg szyb-
kiemu trawieniu. Nagte strawienie
cukru powoduje, ze insulina po-
trzebna do ich trawienia nie prze-
staje sie wytwarza¢, a to moze
wywotywac¢ m.in. bole gtowy i mi-
greny. Nalezy wiec unika¢ produk-
tow takich jak np.:

e sfodycze,

e Dbiate pieczywo,

o kaszeiryz,

e makarony.

Bol gtowy mogg zmniejszy¢ row-
niez produkty o dziataniu przeciw-
obrzekowym, bogate w witaminy
oraz mikro i makroelementy. War-
to zwiekszy¢ ilos¢ spozywanych
owocow, takich jak:

e banany,

e arbuzy.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

\/
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DYNIA — BOGACTWO WITAMIN

| MIKROELEMENTOW

igzsz dyni jest boga-
tym Zzrodiem biatka
i btonnika, zawiera
przy tym nieznaczne ilosci weglo-
wodanéw i charakteryzuje sie
brakiem tluszczu, dzieki czemu
jest wyjagtkowo niskokaloryczny
(100 g migzszu to 32 kcal).
Migzsz zawiera duzg ilos¢ witamin
i mineratow takich jak: wapn,
magnez, potas, selen, kwas folio-
wy, witamine C, A oraz E, a prze-
de wszystkim cynk. Dynia jest jed-
nym z najlepszych zrodet tego
mikroelementu w diecie cztowie-
ka. Cynk jest najtatwiej przyswa-
jalny w postaci pestek dyni,
one tez zawierajg go najwiecej,
czyli do 200 mg w 1 kg pestek.
Pestki, w przeciwienstwie
do migzszu, w 30-40% sktadajg
sie z oleju bogatego w fitosterole
i nienasycone kwasy ttuszczowe.
W sklepach dostepne sg oleje
z dyni ttoczone na zimno. Olej taki

jest lekkostrawny i zawiera witami-

/
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ny z grupy B, witamine A, C, D, E.
Wybierajgc omawiane warzywa,
postawi¢ nalezy na te najbardziej
dojrzate [ pomaranczowe,
gdyz zawierajg one najwiecej
witaminy B1 i karotenu. Po zaku-
pie
przechowywana w

dynia moze by¢ dtugo
chtodnym,
przewiewnym i suchym miejscu.
Ugotowana nie traci swoich
cennych wiasciwosci, co stanowi
jej ogromny atut, bo mozna jg
smazy¢, dusi¢, piec, a przede
wszystkim wykorzystywac do zup.
Inaczej jest z olejem — podgrzany
traci swoje wiasciwosci i powinien
by¢ przechowywany w zimnym,

ciemnym miejscu.

Jaki jest wptyw zwigzkow zawar-
tych w dyni na zdrowie cztowieka?
Dynia znana jest ze swojego
pozytywnego wplywu na przerost
i zapalenie gruczotu krokowego.
Jako wysmienite Zzrodto potasu,
jest uznawana za warzywo wspo-

magajgce utrzymanie prawidtowe-

go cidnienia tetniczego, pracy

mieséni szkieletowych i miegsnia

sercowego. Dynia moze byc¢

stosowana do odrobaczania,
nie powodujgc przy tym skutkow
przeciwrobacze

ubocznych. Jej

dziatanie wynika z obecnosci
sie
w pestkach. tatwo przenika ona

kukurbitacyny  znajdujgcej
do pasozytéw, porazajgc ich uktad
nerwowy oraz przyspiesza proces
usuwania robakéw z przewodu
pokarmowego. W ten sposob

mozna prowadzi¢ dtugotrwatg

terapie przeciwko owsikom

lub gliscie ludzkiej, bez obaw
o0 przedawkowanie i toksycznosc
(kukurbitacyna nie wchtania sie
z przewodu pokarmowego i nie
podraznia btony $luzowej jelita).
Wspomniane warzywo moze mie¢
wplyw na zmniejszenie ryzyka
wystgpienia raka pituc. Wynika
to z duzej zawartosci karetonoi-
dow i innych przeciwutleniaczy

W migzszu i pestkach dyni. Bada-



nia wykazaty, ze wsrod natogo-
wych palaczy jedzacych spore
ilosci dyni, kabaczkéw czy cukinii,
ryzyko wystgpienia raka ptuc jest
niemalze dwukrotnie nizsze niz
u palaczy nie spozywajgcych tego
warzywa. Zawarty w nasionach
dyni olej jest zrédtem tokoferolu,
ktérego dziatanie przeciwhipergli-

kemiczne w leczeniu cukrzycy

typu 2 zbadano na modelu szczu-
rzym.

Dynia jest bogata w witamine A,
zwang witaming mfodosci, wptywa
na spowolnienie zmian pojawiaja-
cych sie wraz z procesem starze-
nia sie cziowieka, jest polecana
W usuwaniu zmian wywotanych
przez fotostarzenie sie skory.

Najwiecej wspomnianej witaminy

odnalezC mozna w dojrzatych,
czerwonopomaranczowych  wa-

rzywach. Migzsz dyni, dzieki

zawartosci antyoksydantow,

moze by¢ takze wykorzystywany

zewnetrznie w postaci maseczek.
Joanna Zadrowska

dietetyk

WNIOSKI O 500+ DLA OSOB NIESAMODZIELNYCH
MOZNA JUZ SKLADAC

ozna juz  sktadac
wnioski o swiadcze-
nie uzupetniajgce
dla o0s6b niezdolnych do samo-
dzielnej Stosowny
formularz (ZUS ESUN) jest juz

dostepny we wszystkich placow-

egzystencji.

kach ZUS i na stronie interneto-
wej. Zainteresowanych tym swiad-
czeniem moze by¢ okoto 850 tys.
oséb w kraju, a w wojewddztwie

$lgskim ponad 100 tys. osdb.

Ustawa wchodzi w zycie 1 paz-
dziernika, wtedy tez ZUS rozpocz-
nie  rozpatrywanie = wnioskéw
o nowe sSwiadczenie. — Chociaz
przepisy ustawy jeszcze nie obo-
wigzuja, nic nie stoi na przeszko-
dzie, by juz teraz zbiera¢ informa-
cje, czy potrzebng dokumentacje
do wniosku. Od 2 wrzesnia mozna

sktada¢ w ZUS stosowny wniosek.

Jezeli ktos ma jakie$ pytania,

watpliwosci  warto  zasiegngé
wiedzy u ekspertéow ZUS. Nasi
pracownicy caty czas stuzg pomo-
cg osobom zainteresowanym
nowym $wiadczeniem — mowi

Beata Kopczynska, regionalny
rzecznik prasowy ZUS wojewoddz-

twa slgskiego.
Dla kogo 500+

Przypomnijmy, Swiadczenie to jest
adresowane do osob, ktére ukon-
czyty 18 lat, mieszkajg na teryto-
rium Polski, sg niezdolne do sa-
modzielnej egzystencji, a tgczna
wysokosé dotychczasowych
Swiadczen pienieznych finanso-
wanych ze Srodkow publicznych
nie moze
1 600 zt brutto.

przekraczaé kwoty

Niezdolnos¢ do samodzielngj

egzystencji bedzie musiata zostac

potwierdzona stosownym orze-
czeniem, ktére musi zachowywac
SW0jg waznos¢ w momencie zgto-
szenia wniosku. Osoby, ktore nie
majg takiego orzeczenia, po zto-
zeniu wniosku o $wiadczenie
zostang skierowane na badanie
przez lekarza orzecznika ZUS.
Orzeczenie muszg mie¢, takze
seniorzy, ktérzy ukonczyli 75. rok
zycia i z racji wieku ZUS z urzedu
przyznat im dodatek pielegnacyj-
ny.

ZUS bedzie rowniez honorowat
wydane przed 1 wrzesnia 1997 r.
przez komisje lekarskg do spraw
inwalidztwa i zatrudnienia orze-
czenia, zaliczajgce wnioskodawce
do | grupy inwalidow, ktore nadal
zachowatly swojg waznosc (tj. nie
zostata

uptyngt okres, na jaki

orzeczona | grupa inwalidzka).

¥
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Tylko na wniosek

Swiadczenie nie jest przyznawa-
ne z urzedu. Zeby je dostac trze-
ba ztozy¢ wniosek (formularz ZUS
ESUN),
ze strony www.zus.pl lub w sa-
lach obstugi klienta ZUS. W for-

mularzu nalezy poda¢ dane oso-

ktéry mozna pobrac

bowe oraz okresli¢ sposéb wypta-

ty Swiadczenia. Trzeba takze
wskazac, czy i jakie Swiadczenia
pieniezne finansowane ze $rod-
kéw publicznych dotychczas przy-
stuguja,

tych Swiadczeh oraz ktéry organ

jaka jest wysoko$é

je wyptaca. Dotyczy to takze
Swiadczen z instytucji zagranicz-

nych.
Gdy brak orzeczenia

— Osoby, ktére nie majg orzecze-
nia o niezdolnosci do samodziel-
nej egzystencji, do wniosku
0 Swiadczenie uzupetniajgce,
bedg musiaty dotgczy¢é dokumen-
tacje medyczng oraz inne doku-
menty majgce znaczenie
dla wydania takiego orzeczenia,
np. karte badania profilaktyczne-
go, dokumentacje rehabilitaciji
leczniczej lub zawodowej

oraz zaswiadczenie o stanie zdro-

/
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wia, wydane przez lekarza nie

wczesniej niz na miesigc przed
ztozeniem wniosku. Osoby posia-
dajgce orzeczenie o znacznym
stopniu niepetnoprawnosci powin-
ny je takze dotgczy¢ do wniosku

— wyjasnia rzeczniczka
Maksymalnie 500 z

Osobom, ktdre nie sg uprawnione
do swiadczen pienigznych finan-
sowanych ze $rodkéw publicz-
nych lub tgczna kwota przystugu-
jacych im swiadczenh nie przekra-
cza 1100 zI, $wiadczenie uzupet-
niajgce  zostanie przyznane
w wysokosci 500 zt miesiecznie.
W przypadku gdy tgczna wyso-
koS¢ sSwiadczen wyptacanych
ze $Srodkéw publicznych wynosi
powyzej 1100 zi, ale nie przekra-
cza 1600 zt, wysokos¢ swiadcze-
nia  uzupetniajgcego zostanie
obliczona jako roznica pomiedzy
tymi  kwotami. Przyktadowo:
osoba uprawniona do emerytury
w kwocie 900 zl, otrzyma $Swiad-

czenie uzupetniajgce w kwocie

500 . Natomiast  osoba,
ktérej emerytura  przystuguje
w kwocie 1300,00 zt,

uzyska s$Swiadczenie uzupetniaja-

ce w kwocie 300,00 zi.

Do kryterium dochodowego przy-

stugujgcego danej osobie
uwzgledniane bedg s$wiadczenia
pieniezne finansowane ze $rod-
kéw publicznych. Przede wszyst-
kim chodzi o emerytury badz ren-
ty wyptacane przez ZUS, KRUS
grupy

zaliczajg sie rowniez Swiadczenia

i inne organy. Do tej

Zz pomocy spotecznej o charakte-
rze innym niz jednorazowe,

np. zasitki state.
Czas na decyzje

Decyzje w sprawie Swiadczenia
ZUS  wyda
w ciggu 30 dni od wyjasniania

uzupetniajgcego

ostatniej okolicznosci niezbednej
do jej wydania. W ciggu pierw-
szych dwoch miesiecy od wejscia
w zycie tego przepisu ZUS bedzie
termin

miat nieco wydtuzony

na wydanie decyzji — 60 dni.

Swiadczenie bedzie przystugiwaé
od miesigca, w ktorym zostaly
spetnione  warunki wymagane
do jego przyznania, nie wczesniej
niz od miesigca, w ktérym zgto-

SZono wniosek.
Tymon Zawada

Radca prawny
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ama ustna nieustannie
narazona jest na kontakt
z drobnoustrojami i zanie-
czyszczeniami, ktore przedostajg
sie na btony sluzowe przy kazdym
Poza

wdechu. odpowiednimi

preparatami do mycia zebdw
i czyszczenia protez warto stoso-
wac takze ptyny do ptukania ust.
Jeszcze ciekawszym i jednocze-
Snie naturalnym sposobem sg
witasnorecznie  przygotowywane
ptukanki, ktoére z fatwoscig zrobi-
my ze sktadnikdw spozywczych
dostepnych w kazdym sklepie

zielarskim.

Na jakie schorzenia narazona

jest jama ustna?

Usta oraz przetyk powleka btona

Sluzowa, ktoéra czesto ulega

LNE PLUKANKI DO UST

podraznieniom pod wpltywem
réznych czynnikow. Nie tylko za-
razki, takie jak bakterie, wirusy
i grzyby zagrazajg tej czesci ciata.
Réwniez twarde kawatki pozywie-
nia, niedopasowana proteza,
czy twarda szczoteczka do zebdw
mogg podraznia¢ jame ustng
i prowadzi¢ do rozwoju stanu
zapalnego. Codzienne stosowa-
nie ptynéw odkazajgcych nie jest
jednak najlepszym rozwigzaniem,
poniewaz niszczg one takze natu-
ralng flore bakteryjng. To z kolei
zwieksza ryzyko zakazen grzybi-
czych oraz ostabia ochrone orga-

nizmu.

Dobrym rozwigzaniem jest stoso-

wanie fagodniejszych  $rodkow
do ptukania ust, w tym przyrza-

dzanych samodzielnie w domu.

PIELEGNACJA 7

= JAK ZROBIC PLYN W DOMU?

Wiele sktadnikow nie tylko nisz-
czy zagrazajgce drobnoustroje,
ale takze przyspiesza gojenie
juz powstatych urazow, tagodzi
i nawilza usta, jednoczesnie
zachowujgc réwnowage bakteryj-
ng. Co wazne, korzystajgc z zidt
do ptukania ust mamy gwarancje
braku dodatkow,

czesto obecnych w gotowych

sztucznych

ptynach.

Do przyrzgdzenia domowej
ptukanki mozna wykorzystac ziota

takie jak np.:

Szalwia — jest to najpopularniej-
sze zioto stosowane do odkaza-
nia jamy ustnej. Swojg popular-
nos¢ szatwia zawdziecza licznym
wiasciwosciom leczniczym. Napar
stosowany do ptukania ust nisz-

¥
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czy drobnoustroje, czyli odkaza.
Co wiecej, szatwia ma dziatanie
Sciggajgce, co sprawdza sie
w przypadku krwawigcych dzigset,
ale takze

przy bolu gardia,

czy owrzodzen jamy ustne;.

Rumianek — podobnie jak szatwia
dziata odkazajgco, jednak nieco
tagodniej. Niezwykte wtasciwosci
regenerujgce i  antyseptyczne
rumianku znajdujg zastosowanie
w przypadku masci na rdéznego
rodzaju natomiast

rany, napar

rumiankowy sprawdza sie

przy dolegliwosciach jamy ustnej,

takich

zapalenie dzigset, grzybica jamy

jak: afty, owrzodzenia,

ustne;j.

Sok aloesowy - aloes dziata
nawilzajgco, dlatego jest to dosko-
naty  sposob  na ptukanie
przez osoby majgce problem
z suchoscig w ustach. Aloes
dziata nawilzajgco, ale takze rege-
neruje podraznienia i koi dyskom-
fort z nimi zwigzany. Plukanka
aloesowa sprawdza sie takze

w  przypadku drobnych ran

powstajgcych przez urazy mecha-
takze

niczne, a jako sposob

na afty.

Olej kokosowy — zawiera kwas
laurynowy o dziataniu przeciwbak-
teryijnym. Plukanie ust olejem
kokosowym usuwa drobnoustroje
i zapobiega gromadzeniu sie ptytki
nazebnej, a tym samym zmniejsza
ryzyko préchnicy i paradontozy.
Nalezy codziennie ptuka¢ usta
przez kilka minut, za kazdym

razem wypluwajgc ptyn.

Joanna Sadura

Kosmetolog

GOFRY NA KILKA SPOSOBOW

ofry to nie tylko znany
wszystkim smak z nad-
morskiej budki, z dodat-

kiem bitej smietany.

Gofrownica to wigksze pole
do popisu. Mozemy w niej stwo-
takze dania,

rzy¢ wytrawne

np. z ziemniakow lub cukinii.
Gofry z serkiem waniliowym

Sktadniki:

e 150g serka homogenizowane-
go waniliowego

e 1 jajko

e 1 szklanka maki

o 1/2 tyzeczki proszku do piecze-
nia

e 100ml

lub roslinne)

/
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e tyzka oleju

e szczypta soli

Przygotowanie:

Gofrownice nagrzewamy.

Biatka oddzielamy od Zzottek.
Ubijamy na sztywno z dodatkiem
szczypty soli. W drugiej misce ta-
sktadniki

za pomocg miksera. Dodajemy

czymy pozostate

ubite biatka i mieszamy delikatnie.

Porcje ciasta wylewamy na roz-
grzang gofrownice i pieczemy
do zrumienienia (zwykle zajmuje
to kilka minut). Z podanych pro-

porcji wychodzi 6 sztuk.

Gofry ziemniaczane

To propozycja dla fanéw placow
ziemniaczanych. Smakujg niemal
identycznie, cho¢ nie zawierajg
tyle tluszczu, wiec to zdrowsza

wersja tego dania.

Sktadniki:

o 1kg ziemniakow
e mata cebula

e 1 jajko

o 3 tyzki maki

e pieprz do smaku

Przygotowanie:

Gofrownice nagrzewamy.
Ziemniaki i cebule obieramy,
nastepnie Scieramy na matych

oczkach tarki. Mozemy réwniez



uzy¢ blendera z pojemnikiem
i ostrzem w ksztatcie litery S,
to szybszy i prostszy sposob.
W tym celu warzywa kroimy
na mniejsze kawatki, wrzucamy
do pojemnika blendera i miksuje-
my do uzyskania gftadkiej masy.
Nastepnie przektadamy mase
do miski, dodajemy reszte sktad-

nikdw i mieszamy do potgczenia.

Na rozgrzang gofrownice naktada-
my porcje ciasta, zamykamy
i pieczemy wg instrukcji, zwykle
zajmuje to kilka minut. Im gofrow-

nica ma wiekszg moc, tym lepiej.

Podajemy ze Smietang lub jogur-

tem.

Gofry z cukinii

Skfadniki:

e Srednia cukinia okoto 300g

e 1/2 szklanki maki

o 1/4 szklanki mleka

e 1 jajko

o 1/2 tyzeczki proszku do piecze-
nia

o 2 tyzki oleju

o 2 lyzki startego sera zoitego
(opcjonalnie)

e 1/2 peczka koperku

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Gofrownice nagrzewamy.

Cukinie myjemy, jesli jest mtoda
nie musimy obieraé. Scieramy

na matych oczkach tarki. Odsta-
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wiamy na chwile do puszczenia

wody, nastepnie odciskamy.

Do miski przesiewamy make
z proszkiem do pieczenia, dodaje-
my mleko, jajko, olej i miksujemy
do pofgczenia. Nastepnie dodaje-
my startg cukinie, ser, posiekany
drobno  koperek,

sol, pieprz

i mieszamy tyzkg do potgczenia.

Na rozgrzang gofrownice naktada-

my porcje ciasta, zamykamy
i pieczemy wg instrukcji, zwykle
zajmuje to kilka minut.

Podajemy z sosem czosnkowym

na bazie jogurtu lub Smietany.

Jadwiga Szatkowska
dietetyk
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en odgrywa wazng role
w Zyciu cztowieka.

Wptywa na funkcjonowa-
nie catego naszego organizmu.
Ma ogromne znaczenie zarowno
dla naszego zdrowia psychiczne-
go, jak i fizycznego. Co robic,
aby lepiej spac i wykorzystac czas

odpoczynku jak najefektywniej?

Spokojny i zdrowy sen? To moze
by¢ proste! Aby dobrze spac,

skorzystaj z ponizszych porad:

Jedzenie — Postaraj sie zwracac
uwage na to co jesz, szczegolnie
w drugiej potowie dnia. Unikaj
picia kawy i innych napojow
zawierajgcych kofeine. Ma ona
dziatanie pobudzajgce, ktére mo-
ze utrzymywaC sie jeszcze
przez wiele godzin po spozyciu
napoju. Jesli chodzi o positki,
to najlepiej zjesC ostatnie danie
nie pozniej niz 2-3 godziny
przed pojsciem do tézka. Jezeli
jestedSmy gtodni lub musimy cos
zjes¢, bo np. przyjmujemy leki

to starajmy sie, by nie byty to ciez-

/
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kie potrawy obcigzajgce nasz

uktad trawienny, a lekkie positki.

Warunki otoczenia - Wedtug
badan najlepiej Spi sie w ciem-
nych, chtodnych i cichych
pomieszczeniach. W  zwigzku

z tym przed potozeniem sie
do tézka zaston rolety i wytgcz
Swiatta. Zamknij drzwi od sypialni,
by ograniczy¢ przenikanie hatasu
do pokoju. Wywietrz pomieszcze-
nie — wentylacja od$wiezy powie-
trze oraz delikatnie obnizy tempe-

rature.

Kontroluj mysli — Stres utrudnia
zasypianie i niekorzystnie wptywa
na jakos¢ snu. Przed zasnieciem
zamiast o nerwowych sytuacjach
z zycia codziennego, postaraj sie
pomysle¢ o czym$ przyjemnym.
To czas, kiedy mozesz snu¢ plany
na wakacje i marzy¢ o dalekich
podrézach. Przed snem unikaj
filmow

ogladania trzymajgcych

W napieciu, poniewaz nawet
po skonczonym seansie Twoje

mysli bedg krgzy¢ wokot fabuty

i rozbudza¢ Twoj mozg.

Stata ilos¢ snu — Postaraj sie
codziennie ktas¢ sie i wstawac
o tej samej porze. Dzieki temu
Twéj organizm przyzwyczai sie,
ze 0 konkretnej godzinie jest czas
na sen, a o innej na aktywnosc¢.
Pamietaj takze, ze zaréwno
zbyt kroétki, jak i zbyt dtugi sen nie-
korzystnie wptywa na samopoczu-
cie. Musisz znalez¢ odpowiednig
dla siebie ilo$¢ godzin. Naukowcy
zalecajg okoto 7-8h snu, jednak
dla kazdego jest to sprawa indywi-

dualna.

Aktywnos¢ fizyczna — Czasem
problemy ze snem mogg by¢ spo-
wodowane zbyt duzg ilocig ener-
gii. Warto wprowadzi¢ do swojego
zycia ¢wiczenia fizyczne.
Ruch poprawia samopoczucie,
pozwala utrzymaé¢ dobrg kondycje
oraz pozby¢ sie nadmiaru energii,
dzieki czemu wieczorem zasniesz

spokojnie i szybko.

Dr Cezary Lipinski
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iemal kazdy z nas
ma go na parapecie
w swoim domu.
Przez wielu wykorzystywany jest
jedynie jako roslina ozdobna, tym-
czasem kryje w sobie ogromny
potencjat. Aloes, bo o nim mowa,
zawiera az 150 czynnych biolo-
sktadnikow.

gicznie Poznajmy

jego wyjatkowe wtasciwosci.
Zdrowy organizm

Migzsz z aloesu wykazuje wiele
wiasciwosci majgcych korzystny
wplyw na zdrowie. Spozywanie
go wzmacnia odpornos$¢ organi-

prace
a takze wykazuje wtasciwosci

zmu, usprawnia jelit,
oczyszczajgce. Doskonale spraw-
dzi sie podczas leczenia stanow
zapalnych dzigset oraz przyspie-

szy gojenie ran. Sok z tej rosliny

LOES —

0t 1 L
POZNAJ WYJATKOW
WLASCIWOSCI TEJ ROSLINY

obniza poziom cukru we Kkrwi.
Dziata pozytywnie na objawy
alergii

skornych oraz tagodzi

j€j stany chorobowe,

np. w przypadku tuszczycy.
Jedwabiste wiosy

Jezeli borykasz sie z problemami
z wiosami oraz skérg gtowy, aloes
stanie

sie  Twoim najlepszym

przyjacielem.  Swietnie poradzi
sobie z przesuszonymi kosmyka-
mi, przywracajgc im blask i nawil-
zajgc. Jezeli chcesz, by Twoje
wiosy byly odzywione zdecyduj
sie na olejowanie z zelem aloeso-
wym. Zmieszaj olej kokosowy
ze Swiezym migzszem z aloesu
w proporcji 1:1 i natéz na wiosy.
Mieszanke trzymaj  minimum
godzine (a najlepiej catg noc).

Nastepnie umyj wiosy.

R W
] ‘ ’\- N

..a }‘ \
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Zel aloesowy wtarty bezposrednio
w skore gtowy doskonale poradzi
suchosci

sobie z uczuciem

i swedzenia oraz przywroci

jej odpowiednie pH i nawilzenie.
Piekna skora

Aloes wchtania sie o wiele szyb-

ciej niz woda, dlatego znany
i ceniony jest ze swoich silnych
wiasciwosci nawilzajgcych.
Dzieki zdolnosciom do regeneracji
tkanek polecany jest w leczeniu
oparzen, ran, odlezyn i owrzo-
dzen. Jego dziatanie antybakteryj-
nie utatwia pozbycie sie wypry-
skow i krost. Kosmetyki z aloesem
rekomendowane sg w pielegnac;ji
skory dojrzatej — zawiera bowiem
witaminy — A, C, E, ktére odpo-
wiadajg za jedrnos¢ i nawilzenie

skory, a takze stymulujg produk-
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cje kwasu hialuronowego i kolage-
nu. Dodatkowo jest naturalnym

filtrem przeciwstonecznym.
Kosmetyki z aloesem

Na rynku dostepnych jest wiele
kosmetykdow zawierajgcych
wycigg

z tej wyjatkowej rosliny. Wybiera-

w  swoim  skfadzie
jac dany produkt nalezy zwracac

uwage przede wszystkim
na sktad. Wazna jest procentowa
zawartos¢ wyciggu —
piej ponad 90% i dodatki innych

sktadnikébw (oraz czy nie sg

najle-

szkodliwe). Z  powodzeniem

jednak mozemy zrobi¢ kosmetyki

z aloesem samodzielnie:

Oczyszczajacy tonik aloesowy —
sktadniki:

wego, Y2 szklanki wody rézanej,

Y szklanki zelu aloeso-

1 kapsutka wit.
sktadniki

z atomizerem. Stosuj 2

E. Potgczone
przelej do buteleczki
razy
dziennie przecierajgc twarz nasa-
czonym wacikiem lub spryskujgc

skore.

Nawilzajgca maseczka z aloesu
— sktadniki:1 tyzka Zelu aloesowe-
go, 1 biatko jajka, 1 tyzka oliwy.
skfadniki

Zmieszane natéz

na twarz i trzymaj 10 min.

Zmyj cieptg woda.

Ztuszczajgcy peeling aloesowy
— skfadniki: 1

z aloesu, 1 tyzka oliwy, ¥4 szklanki

tyzka migzszu

brgzowego  cukru. Powstatg
miksture wmasuj w twarz okrezny-
okolice

mi  ruchami omijajgc

oczu. Po kilkku minutach zmyj

cieptg woda.

Joanna Sadura

Kosmetolog

PRZYCZYNY CHRAPANIA

zacuje sie, ze nawet 10%
oséb na Swiecie ma
problem z chrapaniem.
Przyczyny mogg by¢ rozne
— od btahych do powaznie zagra-
zajgcych zdrowiu. Przyjrzyjmy sie
im blizej.
Bezdech senny

Niestety, chrapanie w wiekszosci

przypadkow jest grozne

dla naszego zdrowia. Charaktery-
sie,
kiedy powietrze ma utrudniony

styczny dzwiek pojawia
przeptyw przez jamy gardia.
Czesto chrapanie jest objawem
obturacyjnego bezdechu senne-
go, czyli choroby spowodowane;j
powtarzajgcymi sie wielokrotnie

W czasie snu epizodami zatrzyma-

/
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nia oddychania (bezdechow)
lub jego znacznego sptycenia

(hipowentylaciji).
Ksztatt podniebienia

Przyczyna chrapania moze by¢
réwniez uksztattowanie podniebie-
nia. Osoby, ktérych podniebienie
jest niskie, grubsze i

mogag
do chrapania. Ksztatt podniebie-

miekkie
wykazywaé  sktonnosci
nia mozna skorygowa¢ za pomo-

cg radioterapii.
Niedroznos$¢ nosa

Charakterystyczny odgtos moze
powstawac, gdy powietrze niepra-
widtowo przeptywa przez zatkane
gardto. Niedroznos¢ gardta moze
by¢

spowodowana alergia

lub stanem zapalnym podczas
przeziebienia, wowczas chrapanie
pojawia sie tylko podczas trwania
choroby.

Nadwaga

Wedtug

chrapanie moze mie¢ zwigzek

niektorych naukowcéw
z nadwagg. Badania wykazaty,
ze nadwaga i otytlos¢ znacznie
zwiekszajg ryzyko wystgpienia
problemow z oddychaniem
w czasie snu. Wyttumaczeniem
ma by¢ argument,
ze ,,nadprogramowy” tluszcz zbie-
ra sie w okolicy szyi i naciska
na tchawice. Ucisniety narzad
nieprawidtowo przepuszcza
powietrze i powstaje specyficzny

dzwiek.



Wiek i pte¢

Wedtug danych statystycznych
najwiekszy odsetek chrapigcych
0soOb to ludzie po 40 roku zycia.
Przewaznie czesciej chrapig mez-
czyzni niz kobiety. U Pan problem
ten pojawia sie zwykle po przeby-

tej menopauzie.

Alkohol

Spozywanie alkoholu powoduje
rozluznienie miesni, w tym miesni
drog oddechowych. W zwigzku
z tym po spozyciu alkoholu,
szczegoblnie w godzinach nocnych
nawet osoba, ktéra zazwyczaj
nie ma problemu z chrapaniem

moze zaczg¢ chrapac.

Pozycja podczas snu

Okazuje sie, ze nawet pozycja,

w  ktorej $Spimy, ma wplyw

na chrapanie. Spanie na plecach
jezyk
przeptyw powietrza

powoduje, ze opada
i blokuje
co z kolei moze przyczyni¢ sie

do chrapania.

Dr Maksymilian Zadroga

DROZDZOWKI ZAWIJANE Z SEREM

otgczenie ciasta drozdzo-
wego i sera to zawsze
dobry pomyst.
Domowe, ciepte drozdzowki
to dom przepetniony ich cudow-
nym aromatem, a ich delikatny

smak to uczta dla podniebienia.

Skifadniki na ciasto:

e 500g maki pszennej

e 50 g swiezych drozdzy
1 szklanka mleka

e 1/3

szklanki zmielonego

na puder ksylitolu lub cukru
pudfru

e 100g masta

e 1jajko

Skfadniki na nadzienie:

e 350-400g twarogu pottustego
lub ttustego

o 1 Zz6Mtko

e 1/3 szklanki ksylitolu lub cukru

o tyzeczka ekstraktu waniliowego

lub ziarenka z laski wanilii

Przygotowanie:

Wszystkie skfadniki powinny by¢

w temperaturze pokojowej.

Na poczatek przygotowujemy

rozczyn.

Szklanke mleka podgrzewamy
w rondelku, powinno by¢ lekko

ciepte, nie gorgce.

W rondelku rozpuszczamy masto

i odstawiamy do przestudzenia.

1/3 szklanki cieptego mleka

v
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mieszamy z drozdzami, tyzka
maki i tyzeczkg cukru. Odstawia-

my przykryte sciereczkg do wyro-

Sniecia.
Do duzej miski przesiewamy
make, dodajemy cukier, jajko,

przestudzone masto, reszte mleka

oraz wyros$niety rozczyn.

Ciasto wyrabiamy rekoma lub
w robocie kuchennym okoto

10 minut, aby ciasto byto gtadkie.

Ciasto przykrywamy Sciereczka
i odstawiamy do wyrosniecia
na okoto godzine. Ciasto powinno

podwoi¢ swojg objetosc.

W miedzyczasie przygotowujemy

nadzienie serowe.

 /
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Twardg przektadamy do miski,

dodajemy cukier, z6ttko
oraz wanilie. Cato$¢ blendujemy
do uzyskania

gtadkiej masy

i odstawiamy.

Gdy ciasto jest juz wyrosniete
przektadamy je na stolnice.

Watkujemy na ksztatt prostokata.

Ciasto smarujemy masg serowa,

doktadnie wyrownujgc szpatutka.

1/3 ciasta zaginamy do s$rodka
(od  dotu), gorng
czescig catos¢.

nastepnie
przykrywamy

Ciasto kroimy na okoto 12 prosto-
katéw. Kazdy skrecamy wokot
wiasnej osi i uktadamy na blaszce

wytozonej papierem do pieczenia.

Drozdzéwki odstawiamy jeszcze

na 10 minut aby podrosty.

W  miedzyczasie nastawiamy

piekarnik na 180°C (opcja

gora-dot).
Drozdzéwki wstawiamy do na-

grzanego piekarnika na okoto
25-30 minut.

Upieczone drozdzowki mozemy

udekorowac¢ lukrem lub podawaé

posypane cukrem pudrem.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

dietetyk



ycie okien to jedna

z najbardziej nielu-
bianych  czynnosci
wykonywanych podczas domo-
wych porzadkow. Czy musi tak
by¢? Nie! Dzisiaj podajemy kilka
ktore

wskazowek, sprawig,

ze mycie okien stanie sie

przyjemniejsze i fatwiejsze.
Na poczgtek ramy

Kiedy zdejmiesz juz firany, zasto-
ny i rolety pozbadz sie kurzu
i pajeczyn za pomocg szczot-
ki. Mycie okien zawsze rozpoczy-
naj od wyczyszczenia ram.
Pamietaj, ze nalezy dobra¢ srodki
czyszczgce do rodzaju tworzywa,

z ktoérego zrobione sg ramy.

To bardzo istotne, poniewaz zle
dobrane detergenty mogg powo-
dowac zniszczenia. Na przykfad
— delikatne ramy okienne wykona-
ne z drewna nalezy my¢ tylko wo-

da z dodatkiem ptynu do naczyn.
Pozostate elementy

Po doktadnym oczyszczeniu ram,
zajmij sie roletami i parapetami
zewnetrznymi.  Mozesz  uzy¢
szczotki lub Sciereczki i delikatne-
go detergentu lub wody z ptynem

do naczyn.

Czas na szyby!

Kiedy ramy, rolety i parapety sg
juz czyste, czas przejs¢ do mycia

szyb. Jezeli szyby sg mocno

KACIK SENIORA 15

zabrudzone warto zaczgc

od przetarcia ich $ciereczkg
lub ggbkg namoczona w wodzie
z dodatkiem detergentu. Zmiek-
czy to brud i usunie jego czesé.
Nastepnie mozna uzy¢ detergentu
do szyb w spreju — spryskujemy
powierzchnie szyby niewielka
iloscig ptynu i przecieramy reczni-
kiem papierowym zbierajgc pozo-
statosci brudu. Przy tej czynnosci
nalezy uwazac, aby
nie ,,pomazac¢” szyby. Najlepiej
wykonywac¢ zdecydowane ruchu

koliste od goéry do dotu.

Kiedy zakohczymy mycie szyb,
mozemy pokusi¢ sie o0 wypolero-

wanie ich. Da to efekt btyszcza-
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cej, krysztatowej tafli. Aby to zro-
bi¢ nasze babcie wykorzystywaty
zwykte gazety. Te jednak mogag
brudzi¢ ramy farba drukarska.
Obecnie w sklepach mozemy
naby¢

specjalne pucerki,

ktére  dzieki wiekszej ilosci
widkien mikroaktywnych nie pozo-
stawiajg zadnych drobin na szybie

i sprawiajg, ze jest ona I$nigca.
Najlepsza pora

Efekty mycia szyb zalezg nie tylko

od naszej techniki, ale takze

16 KACIK SENIORA

od warunkow otoczenia. Duzy

wplyw ma pogoda. Najlepsza

temperatura powietrza wynosi
w przedziale od 10 do 25 stopni
Celsjusza. Warto my¢ okna w dni
mniej stoneczne Ilub przed/po
zenicie stonca, poniewaz promie-
nie stoneczne szybko wysuszajg
szkofo i przez to mogg powstawaé
trudne do

usuniecia smugi.

Oczywiscie okna nalezy myc¢
wtedy, kiedy jest taka potrzeba,
robi¢

ale warto by nie tego

rzadziej niz 2-3 razy w roku.
To nie tylko zabieg wptywajgcy
na estetyke, ale takze konserwu-
jacy.
warto

Podczas czyszczenia
rowniez sprawdzi¢ stan
techniczny szyb i ram i zwrdci¢
uwage czy zaden z elementéw
okiennych nie wymaga naprawy

lub wymiany.

Stanistaw Trojanowski

CIASTO Z CUKINII

ilgotne i niezwykle
smaczne ciasto,
trudno poprzestac

na jednym kawatku!

Zawiera w sobie tajemniczy sktad-
nik, ktérego goscie zwykle nie
mogg odgadng¢. A to dlatego,
Zze nasza tajemnicza cukinia jest
tu  zupetnie niewyczuwalna.
To zatem idealna propozycja
na przemycenie tego cennego
warzywa w postaci deseru. Smak
zaréwno

docenig dorosli  jak

i dzieci!
Sktadniki:

jedna wieksza cukinia lub dwie
mniejsze — okoto 400-500g

e 4 jajka

o 3/4 szklanki oleju

/
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o 2 i 3/4 szklanki maki

e 3/4 szklanki ksylitolu (lub cukru
kokosowego, ewentualni
zwykty)

o 3 kopiaste tyzki kakao

e 2 ptaskie tyzeczki proszku
do pieczenia

o 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e szczypta soli

Przygotowanie:

Jajka  wczesniej  wyjmujemy,
by uzyskaty temperature
pokojowa.

Forme  wyktadamy papierem
do pieczenia, mozemy

tez nattusci¢ i oproszy¢ butkg
tartg lub maka.

Przygotowujemy cukinie. Jesli jest

mioda, nie musimy jej obierac

ani wyjmowac pestek.

Cukinie myjemy, konnce odcinamy
i Scieramy na duzych oczkach
tarki. Dodajemy szczypte soli

i odstawiamy by puscita wode.

Do miski wbijamy jajka, dodajemy
cukier i ubijamy kilka minut
na wysokich obrotach miksera,
do rozpuszczenia cukru i uzyska-
nia puszystej masy. Nastepnie

zmniejszamy  obroty = miksera
i cienkim strumieniem wlewamy

odmierzony wczesniej ole;j.

Cukinie odciskamy z nadmiaru

wody i dodajemy do masy
jajecznej.

Do drugiej miski przesiewamy
make z kakao, proszkiem



do pieczenia oraz sodg, dodajemy
cynamon i mieszamy. Nastepnie
sktadniki
stopniowo do mokrych, delikatnie

suche wsypujemy

mieszamy drewniang tyzka

do potaczenia.

Ciasto przektadamy do wczes$niej

przygotowanej formy i wyréwnuje-

my silikonowg szpatutka.

pieczemy w piekarniku nagrza-
nym do 180°C okoto 50 minut
(do tak zwanego suchego patycz-
ka). Gdy ciasto jest juz upieczone
pozostawiamy jeszcze na 10 mi-
nut w lekko uchylonym piekarniku
(dzieki

temu nie  opadnie

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

pod wptywem zmiany temperatu-
ry). Po tym czasie ciasto wyjmuje-
my i pozostawiamy do ostygnie-

cia.

Wybornie smakuje jeszcze ciepte.

Smacznego!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

Malujemy, wypalamy i tagczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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SUBSTANCJE TOKSYCZNE
WYSTEPUJACE W ZYWNOSCI

ektyny sg to zwigzki
wystepujgce w takich
produktach jak fasola,

groch, soja, béb, zboza. Ich rola
sprowadza sie do ochrony roslin
przed owadami, grzybami, rosli-
nozercami. W czerwonej fasoli
oraz w nasionach bobu znajduje
sie substancja o nazwie fazyna,
ktéra powoduje sklejanie sie czer-
wonych  krwinek.  Substancja
ta jest inaktywowana pod wpty-
wem wysokiej temperatury dziata-
jacej przez minimum 30 minut.
Zatrucie nastepuje po spozyciu
surowych lub niedogotowanych
ziaren fasoli. Reakcja organizmu
/
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wystepuje po 1-3 godzinach
od spozycia produktu, na poczat-

ku pojawiajg sie mdtosci, nastep-

nie biegunka i bdl brzucha.
Przypadki zatru¢ sg rzadkie,
a ich przebieg zalezy od dawki
toksyny.

Amigdalina

Amigdalina wystepuje w pestkach
takich roslin jak migdaty, morele,
jabtka.

Pod wptywem enzymow trawien-

czeresnie, wisnie,

nych przewodu pokarmowego
substancja ta ulega rozktadowi
i powstaje kwas cyjanowodorowy.
Aby doszto do zatrucia dorosta

osoba musiataby zjes¢ 50-60

sztuk gorzkich migdatow,
gdyz dawka trujgca to 1 mg cyja-
nowodoru na kg masy ciata.
Mate i roztozone w czasie dawki
cyjanowodoru sg neutralizowane
przez organizm. Warto wiedziec¢,
ze wspomniany zwigzek znajduje
sie tez w oleju z migdatéw w ste-
zeniu 4%. Jony cyjankowe powo-
dujg niedotlenienie tkanek, co jest
Zjawiskiem niebezpiecznym
zwtaszcza dla ukfadu nerwowego,
gdyz dysfunkcje w przekaznictwie
nerwowym prowadzg do zaburzen
rytmu serca. W poczatkowej fazie
zatrucia dochodzi do wzrostu

ci$nienia krwi, a pdzniej do jego



drastycznego spadku. Inne symp-
tomy zatrucia cyjankami to: dusz-
nosci, bol w klatce piersiowej,
drgawki, wymioty, utrata przytom-
nosci. Juz niewielkie dawki
cyjanowodoru mogg wywotac bole
gtowy i nudnosci oraz dysfunkcje
w dziataniu uktadu nerwowego
np. zaburzenia réwnowagi.
Whptyw cyjankoéw na organizm jest
odwracalny, jednakze do 2 lat
po detoksykacji mozna zauwazy¢

u pacjenta zaburzenia pamieci
i mowy.

Amigdalina zostata wyizolowana

w 1830 roku, a jej pierwsze uzycie

jako substancji o dziataniu

przeciwnowotworowym miato
miejsce w Stanach Zjednoczo-
nych w 1920 roku. Farmaceutyk
z amigdaling okazat sie zbyt
toksyczny i zrezygnowano z jego
stosowania (gtéwnym sktadnikiem
0 dziataniu antynowotworowym
jest

prawdopodobnie  cyjanek,

ktéry wywotywat u pacjentéw
zatrucia). W 1950 roku zaczeto
pracowa¢ nad zmniejszeniem
toksycznosci leku. W kolejnych
latach prébowano leczy¢ niewiel-

kie grupy pacjentéw wspomnia-

nym farmaceutykiem, ale nie

udowodniono, iz amigdalina
powoduje trwalg poprawe stanu
zdrowia pacjentow chorych
na raka. Badania na zwierzetach
badania

oraz laboratoryjne

nie daty jednoznacznych

wnioskéw. Amerykanska Agencja

ds. Zywnosci i Lekow (FDA)
nie zarejestrowata powyzszej
substancji jako wskazanej

do terapii przeciwnowotworowe;.

Dr Cezary Lipinski

OMLET NA SLODKO | WYTRAWNIE

mlet to typowo

Sniadaniowe danie,
ale mozemy je przyrza-

dzaé¢ na wiele roznych sposobow.

Dla tych, ktérzy wolg stodkie
Sniadanie  polecamy puszysty
omlet z mnéstwem owocdw.

A dla cenigcych wytrawne smaki,
podajemy przepis na omlet
z warzywami, serem i szynka.
Obok takiego $niadania nikt nie

przejdzie obojetnie

biatka
oraz witamin takich jak witamina
A, E, D i

mineralnych, m.in. fosforu, wap-

Jajka to  skarbnica

K oraz skladnikow

nia, potasu, zelaza czy magnezu.

Jajko to zrédto nienasyconych

kwaséw ttuszczowych — kwasow

Omega-3 i Omega-6. Wszystkie
te skfadniki wptywajg korzystnie
na poziom dobrego cholesterolu.

Puszysty omlet klasyczny
(1 porcja)
Dodatki mozemy komponowac

juz na talerzu. Gotowy omlet
mozemy posmarowa¢ mastem
orzechowym i pola¢c miodem
lub syropem klonowym. Mozemy
poda¢ z serkiem smietankowym

i owocami.

Sktadniki:

e 2 niewielkie jajka

o 3 tyzki mleka

e 2 tyzki maki (moze by¢ pszen-
na, kukurydziana, ryzowa)

e 2 tyzeczki masta do smazenia

Przygotowanie:

Biatka oddzielamy od Zoftek.
W jednej misce trzepaczkg tgczy-
my z6ttko z mlekiem. W drugiej
biatka na

ubijamy sztywno.

Do miski z ubitymi biatkami doda-

S SYNEXUS wmprarmcetsrenc st

3

Cukrzyca?

Stluszczenie
watroby?

Atopowe
Zapalenie Skéry?

Bezplatne badania, konsultacje i projekty I
badan klinicznych nowych lekéw | terapll. |/ Tﬁ

W ofercie m.in. bezpiatne badanie watroby
na urzadzeniu FibroScan®,

s “-l‘

| saceeg
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20 KUCHNIA

jemy mase z zottek, nastepnie

przesiewamy 2  tyzki  maKki

i delikatnie mieszamy.

Patelnie z dodatkiem masta

rozgrzewamy, masto rozprowa-

dzamy by nattusci¢ catg patelnie.

Przelewamy mase  jajeczng

na patelnie i smazymy na matym

ogniu okoto 4- 5 minut
pod  przykryciem.  Nastepnie
przektadamy omlet na drugg

strone i smazymy jeszcze okoto

2 minuty bez przykrycia.
Omlet wytrawny

Sktadniki:
e 2jajka
o 2 tyzki mleka

/
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o tyzka startego sera

e 1/3 czerwonej papryki
o Kilka oliwek

e szczypiorek

e 10g szynki

e SOl i pieprz

e masto Ilub olej rzepakowy
do smazenia

Papryke kroimy w drobng kostke.

Na patelni rozgrzewamy tyzke
oleju rzepakowego, dodajemy
papryke i podsmazamy kilka
minut.

Oliwki kroimy w plasterki.
Szynke réwniez drobno kroimy.

W misce trzepaczkg lub widelcem

mieszamy jajka z mlekiem, solg

i pieprzem. Do masy jajecznej
dodajemy podsmazong papryke,
oliwki, szynke i zétty ser. Catos¢

mieszamy.

Na patelni rozgrzewamy tyzeczke
masta i rozprowadzamy réwno-
miernie na patelni. Wlewamy

mase jajeczng i smazymy
pod przykryciem okoto 5 minut,
na niewielkim ogniu, do momentu,

az masa jajeczna sie zetnie.

Gotowy  omlet  przekladamy

na talerz i posypujemy posieka-

nym szczypiorkiem.
Smacznego!
Joanna Zadrowska

dietetyk



WEASCIWOSCI OLEJU KOKOSOWEG

ostatnich latach
bardzo duzo mowi
sie na temat
korzystnych wiasciwosci oleju ko-
ludzki.

Nalezy zwréci¢ uwage na fakt,

kosowego na organizm

iz w sktadzie tego oleju znajdujg
sie gldwnie nasycone kwasy
ttuszczowe. Co to oznacza
dla zdrowia? Wspomniane zwigz-
ki powodujg wzrost stezenia frak-
cji lipoprotein LDL (ztego chole-
sterolu), co predysponuje do roz-
woju choréb uktadu sercowo-
naczyniowego. Zwtaszcza osoby
w podesztym wieku powinny ogra-
nicza¢ w codziennej diecie ilos¢
produktow zawierajgcych nasyco-
ne kwasy ttuszczowe, gdyz wyso-
ki poziom frakgcji LDL cholesterolu
w organizmie powoduje zwiekszo-

ne ryzyko rozwiniecia sie miaz-

dzycy.

Olej kokosowy a smazenie
Omawiany olej moze by¢
wykorzystywany do smazenia

ze wzgledu na duzg zawartosc

kwaséw tluszczowych nasyco-
nych charakteryzujgcych sie wiek-
sza stabilnoscig w poréwnaniu

do kwaséw tluszczowych jedno-

badz wielonienasyconych. Olgj
kokosowy posiada wysoki punkt
200°C,

a takze nie zawiera w skifadzie

dymienia  wynoszacy
cholesterolu, ktéry mogtby ulec
obrobki

wiedzie¢,

trakcie
Warto
ze podobny punkt

utlenieniu  w
termiczne;.

dymienia
oraz bardzo wysokg stabilnos¢
podczas smazenia ma oliwa
z oliwek co powoduje, ze jest ona
lepszym wyborem do przygotowy-
wania potraw z wykorzystaniem
wysokiej temperatury.
Inne wiasciwosci oleju koksowego
Powyzszy olej posiada w swoim
sktadzie duze iloSci srednioftancu-
chowych kwaséw ttuszczowych.
Kwas laurynowy stanowi potowe
zawartosci wspomnianych kwa-
sow, kwas mirystynowy wystepuje
w ilosci 21%, palmitynowy do 9%.
Kwasy te sg fatwo przyswajalne
i metabolizowane przez watrobe,
stanowig dobre zrodio energii,
a jednoczesnie nie sg kumulowa-
ne w postaci tkanki ttuszczowe;j.
Istniejg  badania  wskazujgce
na korzystny wptyw konsumpcji
Sredniotancuchowych kwasow

ttuszczowych na opdznienie poja-

wienia sie objawow chorob dege-
neracyjnych moézgu. Omawiane
kwasy tluszczowe sg zalecane
0s6b

w  diecie cierpigcych

na zmiany zapailne jelit.

Olej MCT — czym rézni sie od ole-

ju kokosowego?

Na rynku dostepny jest suplement
MCT,

ktory jest pochodng oleju kokoso-

diety w postaci oleju

wego. Najwazniejszg rdznicg

pomiedzy olejem kokosowym
a otrzymanym z niego olejem
MCT, jest rozne stezenie Srednio-
tancuchowych kwaséw ttuszczo-
wych. Olej MCT posiada wiecej
kwasu kaprylowego, ktory wspo-
maga prace ukfadu pokarmowego
oraz obrone tego uktadu przed
patogennymi drozdzakami. Wspo-
mniany kwas obniza ryzyko stanu
zapalnego w jelitach, zmniejsza
uczucie taknienia, a zwiaszcza
ostabia apetyt na stodycze. W ole-
ju MCT znajduje sie takze wiecej
kwasu kaprynowego, ktéry dziata
antyseptycznie ograniczajgc roz-
woj grzybow i bakterii w organi-

zmie cztowieka.

Jadwiga Szatkowska

¥
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
monitorowania
zachowan

SOS Dowiedz si¢

wiecej !
SPRAWDZ
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