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JAK PRZYGOTOWA
NA POJAWIENIE SIE SZCZENIAKA?

iebawem w  Twoim

domu pojawi sie szcze-

niak? ldealnie trafites!
W dzisiejszym artykule przedsta-
wiamy  najwazniejsze  rzeczy
na ktére trzeba zwroci¢c uwage
przed

przybyciem nowego,

futrzanego mieszkanca.

Odpowiednio zabezpieczone

mieszkanie

Nikt z nas nie wpuscitby dziecka
do domu,
dla

A przeciez szczeniaki

ktory moze byc¢

niego niebezpieczny.
to psie
dzieci! Sg ciekawskie i chetnie
poznajg $wiat. W zwigzku z tym,
przed

przybyciem pieska,

nalezy odpowiednio przygotowac

mieszkanie. Powinnismy zwrdci¢

uwage na kable i przewody
elektryczne — pupile mogg probo-
wac sie nimi bawi¢. Kolejna rzecz
to mate przedmioty np. ozdobne
figurki — pies moze zaczgc
je gryzc i przez przypadek potkngc
lub sie zadtawi¢. Warto przyjrzeé
sie rowniez roslinom, szczegolnie
tym stojgcym na  podtodze
lub niskich meblach. Wiele roslin
dla

Maty szczeniak nie wie, ze nie po-

jest toksyczna zwierzat.
winien jes¢ kwiatow i zachecony
ich zapachem lub wyglagdem moze

sie zatruc.
Odpowiednie pozywienie
Po

doktadnym sprawdzeniu

KACIK SENIORA 3

mieszkania powinniSmy zastano-
wi¢ sie czy mamy czym nakarmic
pieska. Wtasciwe odzywianie jest
bardzo wazne w prawidlowym
rozwoju. Kupujgc pierwszg karme
warto zwroci¢ uwage czy jest
ona przeznaczona dla szczeniat.
Taka karma ma mniejsze krokiety
skfadniki

niz pokarm dla pséw dorostych.

i inne odzywcze

Jedzenie najlepiej podawaé
w masywnych i ciezkich miskach.
Dzieki temu szczeniak ich nie

przesunie i nie przewroci.

Wiasny kat

Bardzo wazne jest, by psiak
miat w domu wlasny kat,
a w nm swoje Iegowisk&

Nasz Senior



To
tylko

miejsce
dla

w ktérym moze czu¢ sie bezpiecz-

przeznaczone
niego, takie
nie. Postanie dla psa moze mie¢
lub
by byto

forme poduszki ,,kanapy”.

Wazne, komfortowe

i w odpowiednim rozmiarze.
Pluszaki i gryzaki

Psy, a szczegodlnie szczeniaki,

uwielbiajg zabawe. Aby nie trakto-

waly jako zabawki naszych butow
lub rekawiczek warto od poczagtku
pokaza¢c mu czym  moze,
a czym nie moze sie bawic.
Dobrym pomystem jest kupienie
specjalnych gryzakow i przytula-
nek dla zwierzat w sklepie zoolo-

gicznym.
Czas na spacer
lub szelki

Obroza oraz smycz

to niezbedne wyposazenie

podczas spaceru. Obroza
lub szelki powinny by¢ doskonale
dopasowane do wymiaréw ciata
psa. Smycz moze by¢ zwykia
lub

Jezeli od razu kupimy porzgdng

automatycznie  wciggana.

smycz to postuzy nam

ona przez dluzszy okres czasu.

Stanistaw Trojanowski

POCHLANIACZ WILGOCI
- JAK WYBRAC?

ilgo¢ w domu jest
powszechnie wyste-
pujgcym problemem

z ktérym skutecznie moze rozpra-

wi¢ sie pochtaniacz  wilgoci.
Dzisiaj odpowiemy na pytanie
czym kierowaC sie podczas

wyboru pochtaniacza.
Niekorzystne skutki wilgoci

Wilgo¢ ma bardzo duzy wptyw
na ludzki organizm. Zbyt duza
wysokos¢ wilgoci w mieszaniu
moze by¢ powodem rozwoju grzy-
bow plesniowych. Grzyb na $Scia-
nach nie tylko brzydko wyglada,
ale takze jest niebezpieczny
dla zdrowia. Plesh moze by¢ zro-
dtem wielu choréb dolegliwosci

np. astmy czy alergii.

\/
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Jak rozpoznac wilgoc¢?

Pierwszy symptomy wskazujgce
na zbyt duzy poziom wilgoci
to zaduch panujgcy w pomiesz-
czeniu, zaparowane okna
oraz — w pozniejszym stadium —
wykwity plesni na scianach
i suficie. Wtasciwy poziom wilgoci
w pokoju o temperaturze 20°C
to do 55%.

sprawdzi¢ za pomocg higrome-

Mozna go fatwo

tru. Wsréd przyczyn nadmiernej
wilgoci w mieszkaniu wymienia sie
nieodpowiednig cyrkulacje powie-
trza, niedostateczng wentylacje

oraz niewtasciwg izolacje termicz-
na.
Pochtfaniacz wilgoci — rodzaje

Rozrézniamy 3 gtdéwne rodzaje

pochfaniaczy wilgoci:

o Elektryczne
o W tabletkach

o W formie granulatu
Pochtfaniacz wilgoci — jak wybrac?

Wybierajgc pochtaniacz najpierw
musimy zastanowi¢ sie nad tym,
jakie mamy w stosunku do niego
oczekiwania. Jakg powinien miec

wydajnos¢ oraz pole dziatania?

Pochfaniacz wilgoci do domu
— w zaleznosci od skali problemu
mozemy

wybra¢  pochtaniacz

elektryczny lub w granulkach.
Ten pierwszy jest najskuteczniej-
szy i najbardziej zaawansowany.
Jego zaletg jest automatyczne
analizowanie stanu wilgotnosci
Dzieki

pochtania tylko tyle wilgoci ile

W pomieszczeniu. temu

potrzeba i nie przesusza powie-



trza. Jezeli zalezy nam na punkto-
wym pochtanianiu to spokojnie
sobie

poradzi pochtaniacz

w granulkach.

Pochtaniacz do szafy, komody,
torby sportowej — sg to miejsca
o dos¢ matej powierzchni,
wiec z wilgocig upora sie w nich

uniwersalny pochfaniacz wilgoci

Ny Td WA
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w postaci granulatu lub tabletek.
Pochtaniacze te posiadajg pojem-
nik do ktérego wkiada sie tabletke
pochtaniajgcg wilgo¢. Najczesciej

sktada sie ona z krysztatkéw soli.

Pochtaniacz do samochodu — auta
to miejsce narazone na nadmier-
ng wilgo¢, szczegodlnie w czasie

jesiennych miesiecy. Najlepszym

rozwigzaniem tego problemu

bedzie pochtaniacz w formie
saszetki. Jest maty, jednak Swiet-
nie poradzi sobie z wilgocia,

a takze usunie nieprzyjemny

zapach z wnetrza auta.

Maria Starowiejska

\
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Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

, polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artySci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior Q*/



CURRY Z CIECIERZYCA

urry z ciecierzycg wzbo-
gacone mlekiem kokoso-
wym to przyjemnie roz-
grzewajgce danie weganskie. Pet-
nowartosciowa propozycja petna

biatka i aromatycznych przypraw.

Curry to znana potrawa kuchni

indyjskiej, wzbogacona takimi
przyprawami jak: kurkuma, kozie-
radka, kolendra, kmin rzymski,

cynamon i gozdziki.

Dla

potkach mamy mnoéstwo gotowych

wygody, na sklepowych

mieszanek przypraw curry.

Jesli nie przepadamy za ciecierzy-
cg lub nie zalezy nam by danie
byto

weganskie, mozemy

ciecierzyce zamieni¢ na filet

z kurczaka czy indyka.

\/
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Skifadniki (4 porcje):

o 1 szklanka ciecierzycy

e 1 cebula

e maty zgbek czosnku

o kawatek swiezo startego imbiru
okoto 1-2cm

e 5009 przecieru pomidorowego

o puszka mleka kokosowego

o 2 tyzki oleju roslinnego

e 1 tyzeczka stodkiej papryki
w proszku

e 1 tyzeczka przyprawy curry

e 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
e SOl i pieprz do smaku
natki

e 1/2 peczka pietruszki

lub swiezej kolendry

Przygotowanie:

Ciecierzyce doktadnie ptuczemy i

moczymy przez noc zalewajgc jg

3 szklankami  zimnej

wody.

Nastepnego dnia ciecierzyce
gotujemy na niewielkim ogniu

do miekkosci (okoto godzine).

Cebule  obieramy i  kroimy
w drobng kostke.

Czosnek obieramy i drobno
siekamy.

Na patelni rozgrzewamy olej

roslinny i wrzucamy przygotowang
cebule, smazymy do zeszklenia.
Nastepnie dodajemy starty imbir
oraz czosnek i chwile podsmaza-
my. Nastepnie dodajemy stodkg
papryke, curry, kolendre i chwile
podsmazamy. Dodajemy przecier
pomidorowy, ugotowang ciecie-

rzyce i 1/2 szklanki zalewy

pozostatej po jej ugotowaniu.



Catos¢ gotujemy na niewielkim

ogniu 20 minut.

Po tym czasie dodajemy mleczko
kokosowe. Podobnie jak postepu-
jemy ze Smietang, mleczko moze-
my wczesniej zahartowa¢ dodajgc
do niego kilka tyzek gorgcego
widelcem.

sosu i rozkiocié

e

Nastepnie zahartowane mleczko
wlewamy do sosu, mieszamy

doktadnie i gotujemy jeszcze

15 minut na matym ogniu.

W razie potrzeby sos doprawiamy

solg i pieprzem.

Na koniec danie posypujemy

Swiezg natkg pietruszki
lub kolendra.
Curry z ciecierzycy idealnie

komponuje sie z ryzem lub kaszg
np. gryczana.
Smacznego!

Joanna Zadrowska
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E-RECEPTY — WADY | ZALETY

0 okresie przejsciowym,
kiedy przez rok mozliwa
byta realizacja zaréwno
recept tradycyjnych i elektronicz-
nych, przyszta pora tylko na E-
recepty. Recepty takie obowigzu-
ja juz od 8 stycznia. Na czym po-
lega elektroniczny system recept,

jakie sg jego wady i zalety?

E-recepty — czym sg i jak wygla-

da ich realizacja?

E-recepty zostaty wprowadzone

w mysl| elektronizacji, co ma ufa-
twi¢ procedure zwigzang z wysta-
wianiem oraz realizacjg recept.
Elektroniczna recepta jest odpo-
wiednikiem recepty papierowej.

Pacjent  decyduje o  tym,

jakg forme E-recepty chce
otrzymacé, majgc do wyboru:

e wydrukowang E-recepte
— w odrdznieniu od tradycyjnej
recepty wszystkie dane wpro-
wadzane sg komputerowe.

Dzieki temu niezbedne informa-

cie, takie jak nazwy lekow,
dawkowanie, czy dane Pacjen-
ta sg czytelne.

e E-recepte wystang na adres
email lub sms — aby otrzymac
elektroniczng recepte na adres
email lub telefon konieczne jest
wczesniejsze zatozenie Interne-
towego Konta Pacjenta. Konto
takie pozwala na staty dostep
do wszystkich wystawianych
nam recept. Dzieki temu moze-

my w kazdej chwili sprawdzi¢

\/
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8 PRAWO

historie przepisanych lekow,

czy dawkowanie danego $rod-

ka. Majgc Internetowe Konto
Pacjenta nie potrzebujemy
drukowanej  wersji  recepty

— w aptece pokazujemy jedynie
kod przestany sms-em lub kod
kreskowy widniejgcy na recep-

cie wystanej e-mailem.
Zalety elektronicznych recept

E-recepty wprowadzono przede
wszystkim w celu zwiekszenia
wygody Pacjentéw oraz zminima-
lizowania btedéw podczas realiza-
cji recept. Elektroniczna forma

recepty jest czytelna, dzieki
czemu farmaceuta nie ma proble-

moéw z jej odczytaniem.

Co wiecej, w odréznieniu od tra-

dycyjnych recept Pacjent nie musi

»
-« . K
-
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wszystkich  lekow

wykupywac
w jednej aptece. Do tej pory,
w przypadku recepty zawierajgcej
kilka pozycji, wykupienie lekéw
mozliwe byto tylko w jednym
punkcie. Gdy danego preparatu
zabraklo w aptece, farmaceuta
wystawiat odpis, ktéry nalezato
zrealizowa¢ w tej samej aptece.
W przypadku E-recepty kazdg
pozycje mozna wykupi¢ w innej
aptece zachowujg jednoczesnie

refundacje.

Ponadto, w przypadku zniszcze-
nia drukowane;j E-recepty,
jej elektroniczna wersja wcigz
pozostaje w systemie i moze byc¢

zrealizowana.

E-recepty — czy taka forma

ma wady?

LT

-

Jedyng wadg elektronicznych
recept wydaje sie by¢ przyzwy-
czajenie do tradycyjnej formy.
Pamietajmy jednak, ze jesli nie
chcemy korzysta¢ z Internetowe-
go Konta Pacjenta, nie musimy
tego robi¢. Pacjenci w dalszym
ciggu mogg otrzymac¢ drukowang
wersje E-recepty. Warto jednak
skorzysta¢ z dodatkowych mozli-
wosci, dzieki ktérym znacznie
Warto

wspomniec¢, ze E-recepty nie mu-

utatwiamy sobie zycie.

szg byC realizowane osobiscie.
Wystarczy, by osoba poproszona
o wykupienie lekéw przedstawita
PESEL
oraz 4-cyfrowy kod recepty.

farmaceucie nr

Tymon Zawada



SERUM DO CERY DOJRZALEJ

PIELEGNACJA 9

— JAK STOSOWAC TEN KOSMETYK?

erum to kosmetyk do pie-
legnacji cery o skoncen-
trowanej zawartosci
zwigzkéw aktywnych. Po serum
siegngc
w  przypadku

warto zwlaszcza

skory  bardzo
ostabionej i  problematycznej,
jednak nie nalezy zastepowac
kremu tego typu preparatami.
Podpowiadamy, jak prawidiowo
naktadac serum i na jakie sktadni-
ki zwraca¢ uwage wybierajgc

preparat do cery dojrzate;j.

Czym jest serum i czy warto

stosowac taki kosmetyk?

Serum to kosmetyk zwykle
dostepny w niewielkich pojem-
niczkach. Ma nieco plynniejszg
konsystencje niz krem, najcze-

Sciej fatwo sie rozprowadza

i szybko wnika w skore. Niewielka

ilos¢ preparatu wynika z jego
bardzo skoncentrowanej zawarto-
sci. Odrobina

serum zwykle

wystarcza do pielegnacji catej

skory na twarzy, szyi i dekolcie.

Natomiast ptynna konsystencja
ma na celu doktadng penetracje
skory,

dzieki czemu pozadane

dziatanie jest skuteczniejsze,
cho¢ po natozeniu serum czesto
nie odczuwamy natychmiastowej
poprawy, jak po natozeniu tluste-

go lub potttustego kremu wygta-

dzajgcego.

Warto pamieta¢, ze  skoéra
w  pewnym wieku wymaga
intensywnej pielegnacji, dlatego
stosowanie jedynie kremu

moze okazaé sie niewystarczaja-
ce. Serum z zawartoscig wiekszej
ilosci

zwigzku aktywnego,

ktéry ma niwelowac¢ dany problem
z cerg, dziata silniej i skuteczniej
niz krem. Z tego wzgledu preparat
taki bywa

za kosmetyk dla os6b z widoczny-

czesto uznawany

mi oznakami starzenia,
jednak w rzeczywistosci po serum

warto siega¢ w kazdym wieku.

Jakie serum do cery dojrzatej
wybracé?

W przypadku cery dojrzatej serum
powinno dziataC przede wszyst-
kim

intensywnie regenerujgco.

Nie kazdy preparat do cery
dojrzatej bedzie dziatat tak samo,
a wybodr odpowiedniego kosmety-
ku nalezy kierowac

przede wszystkim kondycja
wiasnej skory. Jednak wspdlng
cechg wszystkich kobiet z cerg
dojrzatg jest najczesciej utrata

Nasz Senior <=7



jedrnosci, zmarszczki oraz niedo-

stateczne nawilzenie skory.
Ponadto, w zaleznosci od typu
cery, mogg pojawiac sie problemy
ze skora, takie jak przebarwienia,
cienie pod oczami, zaskorniki,
podraznienia i zaczerwienienia,

pekajgce naczynka.

Wybierajgc serum do skory

dojrzatej warto zwraca¢ uwage
na sktadniki takie jak:

e kwas hialuronowy,

e witamina A i C,

e koenzym Q10,

e antyoksydanty.

Ponadto, w zaleznosci od rodzaju
cery warto wybieraé preparaty
wzbogacone o substancje niwelu-
jace dany problem z cerg. Najcze-
Sciej sg to zwigzki uszczelniajgce
naczynia krwionosne, redukujgce
przebarwienia, badz dziatajgce

antybakteryjnie i oczyszczajgco.
Jak prawidtowo naktada¢ serum?

Przed natozeniem serum skoére
nalezy dokfadnie oczysci¢ fagod-
myjacym,
ktéry rowniez powinien by¢ dobra-

nym srodkiem

ny do rodzaju cery. Po umyciu

twarzy warto natozy¢ serum

od razu, na jeszcze lekko wilgotng
skore, dzieki czemu zwiekszymy
Serum

dziatanie  nawilzajgce.

naktadamy w niewielkiej ilosci,
a po kilku minutach nalezy zasto-
sowac krem. Wiele osdb rezygnu-
je z kremu na rzecz serum, jednak
najlepsze efekty pielegnacyjne
uzyskuje sie po stosowaniu jedno-
czesnie obu kosmetykow. Dziata-
nie takie sprawia, ze serum zosta-
je zabezpieczone przed czynnika-
mi zewnetrznymi, a tym samym

intensywniej wnika w skore.

Joanna Sadura

WLASCIWOSCI ZDROWOTNE

asiona soi zawierajg
biatka

i thuszczow, zwtaszcza

duze ilosci
nienasyconych kwasow ttuszczo-
biatka
porownywalna
biatka

odzwierzecych.

wych.  Przyswajalnos¢

sojowego  jest
do przyswajalnosci
z  produktéw
Kolejng zaletg biatka pochodzace-
go z soi jest uwalnianie sie
z niego, pod wptywem trawienia
badz obrébki kulinarnej, peptydéw
Takim

zwigzkiem jest lunazyna wykazu-

biologicznie  czynnych.
jaca aktywnos¢ antyoksydacyjna,
przeciwzapalng i przeciwnowo-
tworowg. Wspomniany peptyd nie
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zostaje roztozony w przewodzie

pokarmowym pod  wptywem
dziatania enzymdéw trawiennych,
wiec jest w stanie dotrzec
do narzadow bez utraty korzyst-
nych wtasciwosci. Badania wyka-
zaty, ze lunazyna blokuje podziaty
komorek zmienionych nowotworo-
wo, a takze intensyfikuje wrodzo-

ng odpornos¢ organizmu.
|zoflawony

W nasionach soi obecne sg izofla-
wony okreslane mianem fitoestro-
gendw, czyli niesteroidowych
zwigzkéw pochodzenia roslinnego
0 budowie i

funkcji podobnej

do zenskich hormondw ptciowych.
Warto

wspomnianych zwigzkéw w celu

rozwazy¢  stosowanie

tagodzenia dolegliwosci wystepu-

jacych
|zoflawony

podczas  menopauzy.
redukujg aktywnosc¢
udziat

enzymow biorgcych

w procesie powstawania

nowotworow oraz utatwiajg
przechodzenie komorek nowotwo-

rowych na droge zaprogramowa-

nej Smierci, czyli apoptozy.
Omawiane substancije = mogg
uczestniczyé w hamowaniu
rozwoju raka sutka i prostaty

oraz ograniczaniu angiogenezy,

czyli rozwoju nowych naczynh



krwiono$énych  posredniczgcych
w rozsiewie komérek nowotworo-
wych i utrzymaniu srodowiska

sprzyjajagcego rozrostowi guza

nowotworowego. Antyoksydacyj-
ne oddziatywanie izoflawonéw
tez przyczynia sie do zapobiega-

nia powstawaniu raka.

Wspomniane substancje wptywajg
tez na ograniczenie utraty masy
kostnej, co skutkuje obnizeniem
ryzyka

ostabiajg

ztaman. Izoflawony

dziatanie komorek
kosciogubnych, natomiast promu-
ja aktywnos¢ komorek kosciotwor-

czych.
Kwasy nienasycone

Z soi wytwarza sie olej sojowy
bedacy zrodtem wielonienasyco-
kwasow

nych ttuszczowych,

takich jak kwas linolowy i kwas
linolenowy. Wsérod kwaséw ttusz-

czowych zawartych w powyzszym

oleju mozemy odnalez¢ takze jed-
nonienasycony kwas oleinowy.
Kwas ten odpowiedzialny jest
za zwiekszong odpornos¢ oleju
sojowego ha procesy utleniania.
Istnieja takze doniesienia
na temat zdolnosci kwasu oleino-
wego do zmniejszania stresu
komorkach,
DNA

przed uszkodzeniami, jak i obni-

oksydacyjnego w
a wiec do ochrony
zenia prawdopodobienstwa
rozwoju chorob nowotworowych.
Spozywanie jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych wptywa
tez na utrzymanie funkcji poznaw-
czych u seniorow. Organizmy
0sob starszych wykazujg ostabio-
ng zdolnos¢ do samodzielnej
produkcji powyzszych zwigzkdw,
wiec warto zawrze¢ olej sojowy

w jadtospisie.

Czy spozywanie soi moze byc¢

szkodliwe?

JESC? 11

—

Soja i produkty otrzymane
na jej bazie wykazujg wtasciwosci
alergenne ze wzgledu na obec-
noé¢ alergizujgcych biatek, odpor-
nych na wysokg temperature.
Obecne  techniki  hodowlane
pozwalajg otrzymac hipoalergicz-
ne odmiany ziarna sojowego,
a pod wptywem procesow fizyko-
chemicznych mozna uzyskac
produkty sojowe o obnizonej

alergennosci.

Wegetarianie spozywajgcy
produkty sojowe jako substytuty
miesa, powinni kontrolowac
poziom zelaza i cynku w organi-
zmie, gdyz w nasionach soi
znajdujg sie fityniany wigzgce jony
metali, co powoduje zahamowa-
nie  wchtaniania  powyzszych

pierwiastkow.

Jadwiga Szatkowska

\/
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nie jelita grubego
to jedna z najcze-
Sciej wystepujgcych nieswoistych
choréb zapalnych jelit. Schorzenie
jest przewlekte i ma charakter
Choroba

przez wiele lat nie wywotywaé

nawracajacy. moze

objawéw, po czym powraca
z rézng intensywnoscig. Zobacz,
jakie sg przyczyny wrzodziejgce-
go zapalenia

jelita  grubego

oraz jakie objawy obserwujg

osoby chore.

Wrzodziejgce  zapalenie jelita

grubego — przyczyny

\/
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Wrzodziejgce  zapalenie jelita
grubego to choroba z autoagresji.
Oznacza to, ze przeciwciata
wytwarzane przez uktad odporno-
Sciowy atakujg tkanki wtasnego
organizmu doprowadzajgc

do rozwoju stanu zapalnego

w btonie Sluzowej jelit.

Wystepowanie wrzodziejgcego
zapalenie jelita grubego wigze sie
z predyspozycjami genetycznymi.
Uwaza sie jednak, ze intensyw-
no$¢ objawodw oraz czestotliwosc
ich wystepowania wigze sie

takze z innymi  czynnikami,

takimi jak stres, niewtasciwa dieta,

o4
WRZODZIEJACE ZAPALENIE JELITA
GRUBEGO - CO TO ZA CHOROBA?

rzodziejgce zapale-

czy zaburzenia mikroflory

jelitowej, a takze przebyte

infekcje.

Objawy wrzodziejgcego zapalenia

jelita grubego

Wrzodziejgce zapalenie jelita

grubego  wystepuje z rézng
czestotliwoscig. Przewlekty stan
zapalny jelit moze nasila¢c sie
doprowadzajgc  do  czestych
biegunek, ktérych w ciggu dnia
moze by¢ nawet kilkadziesiat.
Co wiecej, chorzy mogg odczu-
wacé bole brzucha, wymiotowaé
oraz odczuwac

nagte parcie

na stolec. Charakterystyczna



dla

jelita grubego jest obecnos¢ krwi

wrzodziejgcego zapalenia

oraz $luzu w stolcu.

Okres nasilenia objawéw moze
trwa¢ nawet kilka tygodni, czesto
pojawia sie takze stan podgorgcz-
kowy lub gorgczka oraz wymioty.
W tym czasie pacjenci sg szcze-

gélnie narazeni na niedobory

zywieniowe. Czeste biegunki
i wymioty uniemozliwiajg przyjmo-
wanie positkdw stanowigc bezpo-
srednie zagrozenie nie tylko
dla zdrowia, ale takze dla zycia.
Z tego powodu leczenie wrzodzie-
jacego zapalenia jelita grubego

czesto wymaga hospitalizacji.

Przy mniej nasilonych objawach

zwykle wystarczajgce okazuje sie

stosowanie  zalecen lekarza
oraz oszczedzanie chorych jelit
przez wprowadzenie lekkostraw-
nej diety. Istotne jest przede
wszystkim unikanie pokarmédw,

ktore dziatajg na jelita draznigco.

Maksymilian Zadroga

ESC? 13

SIEMIE LNIANE | JEGO WEASCIWOSCI

obroczynne witasciwo-
Sci nasion Inu znane s3g
od dawna, z siemienia
Inianego produkuje sie réwniez
wartosciowy olej roslinny.
Len zwyczajny wykorzystywany
jest takze do wytwarzania paszy

dla zwierzat.
Thuszcze
Siemie Iniane zawiera bogaty
wachlarz kwasow ttuszczowych,

miedzy innymi kwas a-linolenowy

Cukrzyca?

Stluszczenie
waqtroby?

Akcja badan watroby FibroScan®

Centrum Medyczne Synexus prowadzi akcje bezptatnych badan watroby
na urzadzeniu FibroScan® dla oséb po 50 roku zycia, ktére choruja na
cukrzyce typu II lub sthuszczenie watroby.

S SYNEXUS

Czestochowa Gdarisk Gdynia Katowice i6dZ Poznar Warszawa Wroclaw

(ALA), oleinowy, linolowy, palmity-
nowy. Udowodniono, ze prawidto-
wa zawartos¢ ALA w diecie
zmniejsza

ryzyko  ponownego

zawatu serca oraz redukuje
niebezpieczenstwo pojawienia sie
pierwotnego incydentu sercowe-
go. Z kwasu a-linolenowego
syntetyzowane sg kwasy nienasy-
cone: EPA i DHA. Kwas DHA
zapewnia wiasciwe funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego, odporno-
sSciowego [ Sercowo-

naczyniowego. Jest pomocny
w tagodzeniu symptomow choréb
reumatycznych, a takze wzmaga
usuwanie szkodliwych metaboli-
Kwas EPA
wpiera prace uktadu Kkrgzenia
Warto

ze w nasionach Inu wystepuje

tébw z organizmu.

i mobzgu. nadmienicé,

korzystny  stosunek  kwasow
omega-3 do omega-6, tj. 0,3:1.
Nadmiar kwaséw omega-6

W organizmie przyczynia sie

do syntezy substancji prozapal-

nych, co sprzyja rozwojowi
stanow zapalnych, alergii
oraz zaburza rownowage

immunologiczng. W odréznieniu
do powyzszych zwigzkéw kwasy
omega-3 przeksztatcane sg
w ustroju do substancji przeciwza-

palnych.
Biatka

Biatko Inu nie jest petnowartoscio-

we ze wzgledu na zbyt niskie

stezenie aminokwasu — lizyny.
Niemniej jednak siemie Iniane
skrywa bioaktywne peptydy

o0 potencjale antyoksydacyjnym.
Zwigzki te wykazujg wiasciwosci
przeciwnadcisnieniowe oraz chro-
nig przed schorzeniami ukfadu

sercowo-naczyniowego.
Btonnik

Siemie Iniane zawiera duze ilosci
btonnika nierozpuszczalnego
(celuloza) oraz rozpuszczalnego

w wodzie (Sluzy, gumy). Stosunek

\/
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powyzszych  frakciji btonnika
wynosi 40:60. Frakcja nierozpusz-
czalna odpowiada za pobudzenie
perystaltyki

jelit i zwiekszenie

objetos¢ stolca, a zarazem
utatwia wypréznianie i zapobiega
zaparciom. Frakcja rozpuszczalna
przyspiesza pojawienie sie uczu-
cia sytosci oraz spowalnia oproz-
nianie zotadka z tresci pokarmo-
wej, co hamuje ochote na podja-
danie miedzy positkami. Widzimy
wiec, ze dieta wzbogacona
o siemie Iniane moze by¢ pomoc-

na w leczeniu nadwagi i otytosci.
Lignany

Lignany Iniane posiadajg wtasci-
wosci fitoestrogendw, czyli nieste-
roidowych substancji o budowie

chemicznej i dziataniu przypomi-

\/
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najgcym ludzkie estrogeny.

Przy istnieniu przeciwwskazan
do hormonalnej terapii zastepczej
w trakcie lub po wystgpieniu
klimakterium, mozna wprowadzic¢
do diety siemie Iniane. Lignany
Iniane sg skuteczne w zapobiega-
niu osteoporozie i chorobom
ukfadu

Substancje

sercowo-naczyniowego.
te majg zdolnos¢
do blokowania glukoneogenezy,
czyli syntezy glukozy w komor-
kach watroby. Powyzsza wiasci-
wos¢ sprawia, ze nasiona Inu sg
wskazane w jadtospisie o0soéb
cierpigcych na cukrzyce. Badania
kobietach

chorujgcych na cukrzyce typu 2

przeprowadzone na

wykazaly, ze po 2 miesigcach
spozywania siemienia Inianego

obnizyto sie u tych pacjentek

stezenie

glukozy na czczo

i po positku.

Lignany posiadajg takze potencjat
przeciwnowotworowy ze wzgledu
na dziatanie antyoksydacyjne.
Wspomniane dziatanie jest silniej-
sze niz w przypadku przeciwutle-
niajgcego wptywu witaminy C i E,
dlatego omawiane substancje
spetniajg pozytywng role w zapo-
bieganiu rozwojowi nowotworow
hormonozaleznych, takich jak rak
piersi czy jajnika. U 0soOb,
u ktorych wystepuje predyspozy-
cja genetyczna do pojawienia sie
raka warto

jelita  grubego,

wprowadzi¢ siemie Iniane

do codziennej diety.

Jadwiga Szatkowska



ZUPA PIECZARKOWA Z WARZYWAMI

| MAKARONEM

rosta w przygotowaniu
zupa jednogarnkowa
ze zdrowg porcjg

warzyw.

Zimg czesciej siegamy po proste,

a zarazem pozywne dania.

Pomystow na dania jednogarnko-
we nigdy za wiele, sprawdzajg sie
zaréwno na obiad, jak i na kola-
cie. Przyjemnie rozgrzewaja,

co jest dodatkowym atutem

o tej porze roku.

Pieczarki sg niedrogim skfadni-
kiem, dostepnym przez caty rok.
Warto doceni¢ ich walory smako-
we, gdyz znajdujg zastosowanie

w wielu daniach. Dajg nam duze

kulinarne pole do popisow,
gdyz sg idealne do sosow, zup,
zapiekanek, a takze na surowo

w satatkach.

Dodatkowo to zrédio witamin
i przeciwutleniaczy, dlatego tym

bardziej warto po nie siegac.

Sktadniki (4 porcje):
e 2509 pieczarek

e 1 marchewka

e 3 mniejsze ziemniaki
e 1 cebula

o 1l

lub miesnego

bulionu warzywnego
o 2 tyzki kwasnej $mietany 18%
e 1/2 peczka natki pietruszki

e duza szczypta tymianku

e makaron nitki/spaghetti
lub inny ulubiony

o 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju

e sOl

e pieprz

Przygotowanie:

Pieczarki myjemy, osuszamy

i kroimy w ciensze plastry

lub Scieramy na tarce.

Cebule obieramy i kroimy w drob-
ng kostke.

Marchew  obieramy, myjemy

i &cieramy na tarce o grubych

oczkach.

Ziemniaki  obieramy, myjemy

i kroimy w niewielkg kostke.

\/
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W  wiekszym garnku rozgrzewa-
my 2 tyzki oliwy, dodajemy cebule

i smazymy aby sie zeszklita.

Nastepnie dodajemy starte
pieczarki i dusimy do momentu,

az odparujg catg wode.

Po tym czasie dodajemy suchy

makaron, startg  marchewke
oraz pokrojone ziemniaki, catos¢
zalewamy bulionem i doprowa-

dzamy do wrzenia. Gotujemy

na niewielkim ogniu pod przykry-

ciem, do miekkosci warzyw,
zwykle zajmuje to okoto 20 mi-

nut. W miedzyczasie zupe dopra-

wiamy tymiankiem, oraz solg
i pieprzem, w ilosci wedle
uznania.

Na koniec zupe zabielamy

Smietang, uprzednio zahartowa-
ng. W tym celu w kubeczku

mieszamy doktadnie 2 tyzki Smie-

tany z niewielkg iloscig gorgcej

zupy i przelewamy do garnka,

od razu doktadnie mieszamy
i gotowe.
Gotowg zupe przelewamy

do miseczek i posypujemy Swiezg

natkg pietruszki.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

,,PODATKI OD CUKRU”
— SLUSZNIE?

zad przyjgt ustawe

dotyczgcg doptaty pro-

ducentéw do napojow
stodzonych, ktora ma wkrotce
wejs¢ w zycie. Planowane zmiany
majg dotyczy¢ wszystkich napo-
jow stodzonych z wyjgtkiem pew-
nej grupy produktéw. Zobacz,
na czym polega dopfata do cukru

i jaki jest jej gtdwny cel.

Na czym ma polega¢ doptata

do cukru?

Od pewnego czasu trwajg przygo-
towania do ustawy dotyczgcej
dodatkowej optaty m.in. za napoje
stodzone. W planach Rzadu jest
rowniez obcigzenie dodatkowymi

optatami producentéw napojow

\/
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alkoholowych w opakowaniach
300 ml,

reklam dotyczgcych

jednostkowych  do
a takze

suplementow diety.

Wedtug zatozen pienigdze pozy-
skane w ten sposéb majg byc¢
przekazywane do NFZ. Celem
ich przeznaczenia bedzie m.in.
szerzenie $wiadomosci na temat
ryzyka zwigzanego z nadmiernym
spozywaniem cukru i otytoscig,
a takze ogdélng ochrong zdrowia.
Jak podkresla Rzad, to wiasnie
ograniczenie  spozycia  cukru
przez Polakow jest kluczowym
celem ustawy, natomiast wptywy
do budzetu pozostajg sprawag
drugorzedng. Z kolei ograniczenie

cukru w diecie spoteczenstwa

ma przetozy¢ sie na obnizenie

ryzyka zachorowan na wiele
schorzen, a tym samym kosztéw

zwigzanych z ich leczeniem.

Wedtug zatozen producenci napo-
jéw stodzonych zaptacg 50 gr
optaty statej za kazdy litr stodzo-
nego napoju plus optate zmienng
w wysokosci 5 gr za kazdy gram
cukru przypadajgcy na 100 ml
napoju. Ponadto, opfacie bedag
podlegaty takze napoje zawierajg-
ce napoje aktywne — za kofeine
i tauryne ma obowigzywa¢ 10 gr
opfaty zmienne;j. Natomiast
w przypadku napojéw stodzonych
zamiennikami cukru (stodzikami)
bedzie obowigzywata tylko optata

stata.



Jakie napoje bedg zwolnione
z dodatkowej optaty?

Ustawa przewiduje wykluczenie
z obowigzku dodatkowej optaty
pewnej grupy produktow. Mowa
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w tym przypadku o wyrobach
medycznych oraz zarejestrowa-
nych suplementach diety.
,,Podatek od cukru” nie bedzie
takze

dotyczyt producentow

zywnos$ci  specjalnego przezna-

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl
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czenia medycznego, czy prepara-
téw przeznaczonych do zywienia
niemowlgt, a takze wyrobow

akcyzowych.

Tymon Zawada

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

]
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KAMICA ZOLCIOWA A DIETA
| STAN ZDROWIA

amica zétciowa przez
wiele lat moze mieé
charakter bezobjawo-
wy, a zdiagnozowanie choroby
odbywa sie podczas przeprowa-
dzania badania USG jamy brzusz-
nej w celu wykrycia innej choroby.
Najczesciej wystepujgcym symp-
tomem kamicy Zotciowej jest
kolka zotciowa, czyli gwattowny
bol brzucha mogacy promienio-

wac do prawego barku.

Leczenie kamicy zoétciowej polega
na stosowaniu odpowiedniej diety,
polegajgcej na réwnomiernym
roztozeniu 4-5 positkédw w ciggu
doby. Dieta musi by¢ bogata

w blonnik, natomiast

\/

< Nasz Senior

uboga

w nasycone kwasy ttuszczowe
i cholesterol. To oznacza, ze nale-
zy wykluczy¢ z jadtospisu ttuste
sery zote, sery plesniowe, ttuste
wedliny, kietbasy, serdelki, parow-
ki. Zredukowanie ilosci tluszczu
w jadtospisie prowadzi do zmniej-
witamin

szonego wchtaniania

rozpuszczalnych w ttuszczach,
dlatego nalezy spozywaé duzo
produktow zawierajgcych witami-
ne E (olej stonecznikowy, rzepa-
kowy, kukurydziany,  sojowy
oraz oliwa z oliwek), witamine D
(ttuste ryby morskie), witamine K
(oleje roslinne, kapusta, satata
zielona), witamine A (zétte i czer-

wone produkty roslinne — mar-

chew, botwinka, dynia, ziemniaki,

papryka,
Dieta powinna by¢ lekkostrawna

pomidory, kukurydza).
i bogata w witamine C, ktora ogra-
nicza procesy zapalne i wspoma-
ga dziatania systemu odporno-
Sciowego. Nalezy unika¢ produk-
tow zalegajgcych w Zofadku,
takich jak: przetwory z miesa
wieprzowego (kietbasa, kotlety),
podroby

(smazona  watrobka,

kaszanka), przetwory rybne

(sledzie w occie lub w $mietanie),
wyroby cukiernicze na bazie
wysokottuszczowego kremu, wa-
rzywa strgczkowe i kapustne.

Dania smazone powinno sie

zastgpi¢ potrawami pieczonymi



w folii lub gotowanymi. Jesli nie
da sie unikng¢ smazenia produk-
téw, nalezy uzy¢ do tego celu ole-

ju rzepakowego lub oliwy oliwek.

Otytos¢ i cukrzyca jako przyczyny

kamicy zotciowe;j

Wspomniana choroba pojawia sie
czesciej u 0sob otylych, a zwtasz-
cza u tych, ktére zmagajg sie
z nadmierng masg ciata od mto-
dosci. Wazne jest takze usytuow-
anie tkanki tluszczowej, bowiem
otyto$¢ brzuszna sprzyja rozwojo-
wi kamicy. U takich pacjentow
obserwuje sie zaburzenia meta-
bolizmu lipidow, co przyspiesza
powstanie omawianego schorze-
nia. Konsumpcja zbyt duzych
ilosci cukrow prostych (stodycze,
miody) oraz pokarméw ubogich
w  btonnik

wywotuje  kamice

u zwierzgt doswiadczalnych.

Wzbogacenie diety o witdkno

pokarmowe prowadzi do ograni-

czenia  powstawania  zlogéw
u tych zwierzat. Jadtospis ubogi
w  produkty bogatobtonnikowe
moze skutkowa¢ zaburzeniami
motoryki przewodu pokarmowego
i uposledzeniem przesuwania sie
treSci pokarmowej przez jelita.
Niska zawartos¢ widkna pokarmo-
wego w diecie utrudnia prawidto-
we obkurczanie sie pecherzyka
z6tciowego, co  doprowadza
do gromadzenia sie w nim zofci.
U oséb

radykalng diete niskokaloryczng,

otytych, stosujgcych

dochodzi do zaburzen w oproz-

nianiu sie pecherzyka zétciowego,

co skutkuje zastojem  Zotci
i w konsekwencji rozwojem
kamicy  Zotciowej. Aby nie

dopusci¢ do zalegania zo6tci nale-
zy dodawac¢ do kazdego positku

niewielkg ilos¢ ttuszczow.

Nieustabilizowana cukrzyca typu
Il spowodowana nieprzestrzega-
niem zalecen dietetyka lub leka-
rza prowadzi do wahan stezenia
glukozy we krwi. Hiperglikemia
obniza site skurczu pecherzyka
z6tciowego, a w konsekwencji
prowadzi do zastoju  Zzofici
w pecherzyku. Wraz z uptywem
lat cukrzyca moze spowodowac
rozwéj neuropatii  cukrzycowej,
co skutkuje zaburzeniem kurczli-

wosci pecherzyka zotciowego.
Stan jamy ustnej

Pacjenci borykajgcy sie z kamicag
z0tciowg powinni dba¢ o zdrowie
zebow oraz dzigset,
poniewaz prawidtowe rozdrobnie-
nie positkdw sprzyja przyspieszo-
nemu trawieniu

racji pokarmo-

wych i zapobiega zastojowi zofci.

Cezary Lipinski
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WSKAZANIA DO STOSOWANIA
DIETY BEZGLUTENOWEJ

luten to grupa biatek,
ktére  znajdujg  sie

W pszenicy, jeczmieniu,
zycie i owsie. Gluten wykorzystuje
sie do produkcji sosow, przypraw,
lodow, przetworow mlecznych
oraz osfonek jadalnych ochrania-
jacych
przed utratg swiezosci. Wyréznia-

produkt spozywczy

my kilka choréb obligujgcych
pacjentow do stosowania diety
bezglutenowej. Sg to gtdéwnie
schorzenia na podtozu autoimmu-
nologicznym, takie jak celiakia,
choroba Duhringa, ataksja glute-

nozalezna.

Celiakia

Przyczyne pojawienia sie choroby

trzewnej mozna odnalez¢

w predyspozycjach genetycznych

do wystgpienia niekorzystnych

reakcji po spozyciu glutenu.

W  grupie wysokiego ryzyka

znajdujg  sie  wiec  osoby,

ktorych krewni pierwszego
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stopnia cierpig na celiakie.
Pacjenci chorujgcy na cukrzyce
typu 1 badz nieswoiste choroby
zapalne jelit rowniez powinni byé
diagnozowani pod katem rozwoju
omawianego schorzenia.
Postawienie diagnozy wymaga
wykonania testéw serologicznych

oraz biopsji kosmkow jelitowych.

Rozrézniamy nastepujgce typy
choroby:
e postac klasyczna. Przy tym

typie choroby objawy sg cha-

rakterystyczne dla choroby

wystepujg
biegunki ttuszczowe, wzdecia,

trzewnej,  czyli
a takze dochodzi do spadku
masy ciata. Powyzsze sympto-
my skutkujg rozwojem niedo-
zywienia i zaburzen w funkcjo-
nowaniu uktadu neurologiczne-
go. Pobranie materiatu biolo-
gicznego z jelit wskazuje

na utrate kosmkow jelitowych.
e posta¢ atypowa (symptomy nie

dowodzg bezsprzecznie
na wystepowanie celiakii,
ale testy
pozytywne)

e postac

serologiczne sa

bezobjawowa (brak
symptomow choroby przy jed-
noczesnym dodatnim wyniku
przeciwciat i zaniku kosmkow
jelitowych wykrytym po wyko-
naniu biopsji)

o celiakia cicha (nie wykrywa sie
zmian patologicznych podczas
pobrania materiatu biologicz-

nego z jelit, natomiast testy
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serologiczne dajg wynik pozy-
tywny)

Celiakia wymaga stosowania
restrykcyjnej diety bezglutenowe;.
Jesli wprowadzenie zmian
w jadtospisie nie pomaga, nalezy
zastosowaé terapie immunosu-
presyjng polegajgca na ostabieniu
bgdz zahamowaniu reakcji odpor-
nosciowych przy uzyciu glikokor-

tysteroidow.
Ataksja glutenozalezna

Jest to schorzenie autoimmunolo-
giczne prowadzgce do pojawiania

sie probleméw z zachowaniem

réwnowagi [ utrzymaniem
odpowiedniej pozyciji ciata.
Wraz z uptywem czasu
do objawéw dotgcza spadek

zdolnosci motorycznych bedgcy
barierg w prawidtowym wykony-
waniu codziennych czynnosci.
Symptomy zwigzane z uktadem
pokarmowym dotykajg niewielkiej
grupy
chorobe leczy sie za pomocag

pacjentébw.  Omawiang

diety bezglutenowej oraz suple-
mentacji witamin i biopierwiast-

kéw.
Choroba Duhringa

Choroba

opryszczkowatym

Duhringa zwana
zapaleniem
skory jest zespotem autoimmuno-
logicznym wynikajgcym z niepra-
widlowej reakcji organizmu
na gluten. Choroba objawia sie
pod

postacig swedzgcych

wykwitow skérnych umiejscowio-

nych gtéwnie na skorze gtowy,
na posladkach, przedramionach,
tokciach. Zmiany te czesto
pozostawiajg po sobie blizny.

U niektérych pacjentéw pojawiajg

sie objawy gastryczne,
takie jak biegunki ttuszczowe
[ zaburzenia wchtaniania

sktadnikow odzywczych. Terapia

w przypadku tej choroby polega

na stosowaniu rygorystycznej
diety bezglutenowej, a takze
zmniejszeniu  spozycia  jodu,

ktéry moze wzmagac pojawianie

sie wykwitow.

Czy mozna stosowa¢ diete
bezglutenowg w celu redukcji
masy ciata?

Dotychczas nie  dowiedziono
definitywnie, aby skutkiem
stosowania diety pozbawionej

glutenu byt spadek masy ciata
u 0soOb, u ktérych nie wykryto
choroby

trzewnej ani innych

schorzen powodujgcych
niekorzystng reakcje na gluten.
Poza tym produkty bezglutenowe
zawierajg duzg ilos¢ nasyconych
kwaséw ttuszczowych, ktore nie
majg

pozytywnego  wptywu

na stan zdrowia czlowieka.

Wiadomo tez, ze omawiane

produkty spozywcze cechuje

zmniejszona zawarto$¢ niekto-

rych
oraz btonnika.

witamin i mineratow

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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