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Nowy
Certyfikat

ZPS uzyskat kolejny certyfikat, tym
razem potwierdzajacy prowadzenie
dziatalnosci zgodnie z procedurami
wspierajacymi ochrone srodowiska

i zZrownowazonego rozwoju. Rownole-
gle do certyfikatu Zarzadzania
Jakoscia ISO 9001, ZPS wdrozyt
certyfikat zgodnosci Systemu
Zarzadzania Srodowiskowego

z norma ISO 14001:2004.

ZPS audytowany byt w kwietniu przez jed-
nostke certyfikujgcg DNV. Spetnit wszystkie
obowigzujgce normy i procedury, w konsekwen-
cji uzyskujacy certyfikat zgodnosci Systemu
Zarzadzania érodowiskowego z norma 1SO
14001:2004. Warto podkresli¢, ze w tym
samym czasie odbywata sie recertyfikacja
zgodnosSci dziatan ZPS z procedurami Zarza-
dzania Jakoscia. Audyt wypadt pozytywnie i
ZPS uzyskat recertyfikat ISO 9001.

System Zarzadzania Srodowiskowego do-
tyczy uregulowania i zarzadzania dziataniami
przedsiebiorstwa, ktére majg lub moga miec
wptyw na srodowisko naturalne. Przyjety sys-
tem procedur wewnetrznych umozliwia wspie-
ranie ochrony Srodowiska w mys| idei zréwno-
wazonego rozwoju, przy uwzglednieniu potrzeb
spoteczno-ekonomicznych.

Zintegrowany system zarzadzania jakoscig
poparty certyfikatami ISO 9001 oraz ISO 14001
potwierdza stosowanie przez Zesp6t Przychod-
ni Specjalistycznych najlepszych praktyk zarza-
dzania oraz prowadzenie dziatalnosci w harmo-
nii z otoczeniem i zgodnie z wszystkimi wymo-
gami prawa w zakresie ochrony Srodowiska.

Czas na

Endokrynologie
Ginekologiczna

ZPS rozszerza zakres udzielanych
Swiadczen. Wprowadzamy do oferty
porady specjalistyczne, ktorych w
Tarnowie i okolicy nie ma lub s3
trudno dostepne. Wiasnie dlatego od
niedawna sprawujemy nad kobietami
opieke w zakresie endokrynologii
ginekologicznej. Jak na razie sg to
ustugi komercyjne, gdyz na rynku
medycznym jest zbyt mato specijali-
stow z tej dziedziny i skupieni sg oni
giownie przy klinikach.

Czym zajmuje sie endokrynologia ginekolo-
giczna? — Zajmuje sie ta czeScig endokrynolo-
gii, ktéra zwigzana jest z dziataniem tak zwa-
nej osi podwzgorzowo-przysadkowo-jajnikowej,
ktorej trzypietrowy system regulacji warunku-
je rozny status hormonalny kobiety na réz-
nych etapach jej zycia — wyjasnia lek. Monika
Bomersbach, specjalista ginekologii, w trak-
cie specjalizacji z endokrynologii.

Wiele zespotéw chorobowych jest wiec
wspdlnych dla endokrynologii ogdlnej i endo-
krynologii ginekologicznej. Méwimy tu o cho-
robach tarczycy, uktadu podwzgdrzowo- przy-
sadkowego czy chorobach kory nadnerczy.

Lista problemoéw, z ktérymi mozna sie zgta-
szac¢ do endokrynologa ginekologicznego jest
bardzo obszerna. To m.in.:

zaburzenia miesigczkowania, bolesne mie-
sigczkowanie, przedwczesne lub opdznione
dojrzewanie piciowe, bdle brzucha o niewyja-
Snionej przyczynie, krwawienie z drog rodnych
przed okresem dojrzewania lub po menopau-
zie, nietypowy wyglad narzadow ptciowych
zewnetrznych, zmiany tradzikowe na skorze,
wypadanie i/lub przettuszczanie wtoséw, nad-
mierne owtosienie lub owtosienie pojawiajace
sie w miejscach nietypowych dla kobiet (g6r-
na warga, broda, klatka piersiowa, piersi,
okolice pepka, posladkéw, plecy), wycieki z
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brodawek sutkowych, planowana inicjacja sek-
sualna, antykoncepcja hormonalna, hormonal-
na terapia zastepcza, zaburzenia hormonal-
ne okresu okoto menopauzalnego, nadwaga i
otytos¢, anoreksja i bulimia, nadmierne zme-
czenie i sennos¢, trudnosci ze spaniem i nad-
miernym pobudzeniem, ktopotami z koncen-
tracja.

Powyzsze wyliczenie nie jest oczywiscie
wyczerpujace. Jesli wiec nie jesteSmy pewni, z
jakiego rodzaju problemem mamy do czynie-
nia, warto skonsultowac sie ze specjalista,
aby rozwia¢ wszelkie watpliwosci, badZ cza-
sem potwierdzi¢ podejrzenia i odpowiednio
wczeshie rozpoczac leczenie.

PAMIETAJ!

Nie mozna rozpoczynac leczenia
»,P0 omacku”, na wtasng reke i w
oparciu o Internet. Czesto objawy
choréb endokrynologicznych sg

niejednoznaczne i trudne do
zaklasyfikowania nawet dla
lekarza, dlatego nie nalezy leczy¢
sie samemu, ale zasiegnaé
fachowej porady.

Ze Swiadczen korzysta¢ moga zaréwno
kobiety, jak i dziewczynki, przy czym osoby
matoletnie na wizyte musza zgtosic sie z
opiekunem prawnym. Na wizyte umoéwic
mozna sie telefonicznie pod nr 14 63
10 274, od poniedziatku do pigtku w godz.
06.30 — 20.30.

Przed wizyta nalezy przypomnie¢ sobie:
date ostatniej miesigczki oraz, ile trwa cykl
miesigczkowy (pamietajac, ze: pierwszym
dniem cyklu jest pierwszy dzien miesigczki,
dtugoscé cyklu jest to ilos¢ dni pomiedzy pierw-
szymi dniami kolejnych miesigczek, prawidto-
wy cykl trwa od 26 do 34 dni).

e ginekologia zajmuje sie profilaktyka oraz leczeniem choréb zenskiego

uktadu ptciowego

¢ endokrynologia jest nauka o hormonach odpowiedzialnych za regulowa-
nie czynnosci zyciowych organizmu i narzadach je wytwarzajgcych

e endokrynolodzy ginekologiczni podejmujg walke z problemami rozrodczymi,
ktére ulegaja nasileniu w zwiazku z negatywnymi trendami demograficznymi




Czym jest anoreksja i bulimia? Co jest przyczyng powstawania tych zabu-
rzen? Jak uchronié siebie i bliskich przed nimi i jak mozna je leczy¢?

Kiedy odchudzanie
staje sie choroba...

Istniejaca w dzisiejszych czasach
moda na zdrowy styl zycia czesto pro-
muje pozytywne zmiany w sposobie
odzywania i aktywnosci cztowieka, ale
jednoczesnie powoduje, ze nadmiernie
koncentrujemy sie na jedzeniu i wygla-
dzie. Zapominamy o podstawowej
funkcji jedzenia, tworzymy wokot roz-
norodnych diet ,filozofie zycia”, a
szczupta sylwetke kojarzymy z synoni-
mem szczescia i sukcesu. Przecietna
kobieta przynajmniej raz w zyciu sto-
sowata jakas diete, co nie spowodo-
wato zadnych konsekwenciji dla jej zdro-
wia psychicznego, jednak w pewnych
okolicznosciach odchudzanie moze
doprowadzi¢ do tragedii.

Anoreksja i bulimia zaczynajag sie dieta, a
konczg powaznymi zaburzeniami w psychice i
funkcjonowaniu organizmu. Anorektyczka sie
gtodzi, bulimiczka najada do granic mozliwo-
Sci, po czym prowokuje dziatania majace na
celu ,oczyszczenie” organizmu. Obie wynisz-
czajg swoj organizm. Obie wymagaja wsparcia
psychologicznego i leczenia.

Anoreksja

Inaczej to jadtowstret psychiczny. Nazwa
sugeruje, ze problem polega na utracie apety-
tu, jednak prawda jest, ze chora celowo ogra-
nicza jedzenie, by utrzymac chorobliwie
szczupta sylwetke. Towarzyszy temu znacza-
co zaburzony obraz wtasnego ciata oraz silny
lek przed przytyciem.

Poczatkiem anoreksji moze by¢ drobna sytu-
acja, np. uwaga dotyczaca wygladu dziewczyny
lub odchudzanie sie kolezanki z klasy. Wazne
jest, ze w procesie ograniczania jedzenia dziew-
czyna odnajduje sposob realizacji swoich po-
trzeb psychicznych — doswiadcza poczucia suk-
cesu i kontroli nad wtasnym ciatem, silnej woli
i niezaleznosci — w ten sposéb potwierdza po-
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czucie wtasnej wartosci. Dodatkowo dziewczy-
na zauwaza, ze swoim zachowaniem moze
manipulowaé otoczeniem, problemy rodzinne
przestaja byc istotne, rodzina pozornie stabili-
zuje sie skoncentrowana wokét zaburzenia
odzywiania dziecka. Po okresie poczatkowej
euforii pojawia sie jednak coraz wiekszy lek,
czy spozywana iloS¢ pokarmu nie jest za duza,
nawet najmniejsze odchylenie od diety wiaze
sie z przezywaniem utraty kontroli, poczucia
winy i ,wyrzutéw sumienia”.

Bulimia

W odréznieniu od anoreksji osoba cierpig-
ca na tg chorobe zwykle utrzymuje prawidto-
wa mase ciata. Bulimia polega na epizodach
niekontrolowanego i szybkiego spozywania
bardzo duzych iloSci pozywienia z prowokowa-
niem wymiotéw i stosowaniem innych zabie-
gow, jak np. uzywanie Srodkow przeczyszcza-
jacych lub moczopednych, gtodzenie sie lub
intensywne ¢wiczenia fizyczne, ktére majg
zapobiegac przyrostowi masy ciata.

Osoby z bulimig, podobnie jak chorzy na
anoreksje doswiadczajg leku przed przyty-
ciem, obsesyjnej koncentracji na jedzeniu,
wadze i wygladzie ciata. Czesto choroba za-
czyna sie od diety odchudzajgcej, ktéra pro-
wadzi do wystgpienia napadow objadania sie.
Dziewczyna w stosunkowo krétkim czasie (ok.
2 godzin) zjada iloSci pozywienia wielokrotnie
przekraczajace jej dzienne zapotrzebowanie,
nie moze jednak nad tym zapanowac. Napad
konczy sie dopiero wtedy, gdy odczuwa sie
dolegliwosci somatyczne wywotane objada-
niem lub pod wptywem leku, ze moze zostac
sie ,przytapanym” na odjadaniu. Czynniki
najczesciej wywotujgce napad to uczucie nie-
pokoju, podenerwowania, poczucie osamot-
nienia i nudy. NajczesSciej zaraz po nim dziew-
czyna prowokuje wymioty, stosuje srodki prze-
czyszczajace. Pojawia sie wstyd, poczucie winy,
nieche¢ do siebie i obietnica przestrzegania

e Chore na anoreksje osoby zaprzeczajg widocznemu dla otoczenia wychu-
dzeniu ciata, lekcewazg oczywisty niedobdr wagi, widzgc swoje ciato jako
grube i nieestetyczne. Nie przejmujg sie konsekwencjami choroby dla
swojego zdrowia i zycia, ktdre otoczenie stara sie im uswiadomic i w ten
spos6b zmobilizowaé do zmiany. Ttumaczenia i prosby powoduja rozdraznie-
nie, wybuchy gniewu i inne gwattowne zachowania. Nastepuje izolacja od
rodziny, unikanie kontaktu z réwiesnikami.

e Bulimia czesto przebiega w ukryciu. Osoba chora zwykle ma prawidtowg
wage ciata, a napady objadania planuje tak , aby nikt o tym nie wiedziat.
Przy tym jest zwykle postrzegana jako osoba pogodna i towarzyska. Wszyst-
ko to powoduje, Ze rodzina nie zauwaza problemu i potrzeby szukania

pomocy.

diety. Kiedy objadanie sie i przeczyszczanie
jest czeste i utrwala sie, osoba cierpigca na
bulimie dostrzega, ze cate jej zycia podporzad-
kowane jest rytuatom zwigzanym z jedzeniem.
Ta refleksja budzi rozpacz, upokorzenie i po-
czucie beznadziejnosci, a nawet mysli i préby
samobogjcze.

Kto choruje najczesciej?
Zaburzenia odzywiania najczesciej pojawiajg
sie w okresie dojrzewania, anoreksja zwykle
pomiedzy 14 a 18 rokiem zycia, bulimia nieco
pbzniej w wieku od 18 do 25 lat. Niestety ob-
serwuje sie tendencje do obnizania dolnej gra-
nicy wieku wystepowania tego rodzaju zaburzen.
Zdecydowanie czesciej chorujag dziewczeta.

Jakie sg gtowne przyczyny
powstawania zaburzen
w odzywianiu?

Przyczyny powstawania anoreksji i bulimii
nie sg doktadnie poznane. Przyjmuje sie, ze
etiologia zaburzen odzywania jest ztozona i
wieloczynnikowa. Jednym z czynnikow sprzy-
jajacych wystepowaniu anoreksji i bulimii sg z
pewnoscig oczekiwania spoteczno-kulturowe.
Kult piekna, mtodosci, szczuptej sylwetki,
kultura i wzorce kreowane przez media maja
szczegblnie duze znaczenie dla dorastajace-
go mtodego cztowieka.

Groznym zjawiskiem jest powstawanie spo-
tecznosci internetowych (,pro-ana” i ,pro-
mia”) wspierajagcych dziewczyny w dazeniu do
chorobliwie chudej sylwetki i promujacych za-
burzenia odzywiania jako styl zycia.

Bardzo wazna jest sytuacja rodzinna dziec-
ka. Czasami istniejg wyrazne problemy w ro-
dzinie, jak problem alkoholowy czy kryzys
matzenski, zdarza sie jednak, ze rodzina po-
zornie funkcjonuje prawidtowo — relacje sa bli-
skie, nie ma konfliktéw, a corka nigdy nie spra-
wiata trudnosci wychowawczych. Wtedy szan-
se na rozpoznanie nieprawidtowosci w rela-
cjach stwarza dopiero terapia rodzinna.

Do zachorowania predysponuijg rowniez czyn-
niki indywidualne takie jak obnizona samo-
ocena, hiepewnos¢, staba odpornosé na stres,
sktonnos¢ do perfekcjonizmu i silna potrze-
ba osiagniec.

Na czym polega leczenie?
Program leczenia powinien przebiegaé
dwutorowo. Najpierw trzeba doprowadzi¢ do
tego, zeby pacjentka zaczeta jeS¢ i przybie-
rac na wadze. Drugim etapem jest inter-
wencja terapeutyczna. Terapia zaburzen
odzywiania jest dtugotrwata i trudna. Cze-
sto potrzebna jest hospitalizacja w celu
ratowania zdrowia i zycia chorej. Pobyt w
szpitalu pozwala réwniez na zmiane oto-
czenia i zapoczatkowania pracy nad wtasci-
wymi nawykami zywieniowymi. Po powrocie
do domu dziewczyna czuje sie lepiej, jed-
nak bez kontynuacji terapii objawy wracaja.
Oprocz terapii indywidualnej nalezy skon-
sultowac sie z psychiatrg, ktéry moze za-
decydowac o wtgczeniu leczenia farmako-
logicznego. Konieczna jest rowniez wspot-
praca i zaangazowanie rodziny pacjenta.
Cztonkowie rodziny czesto nie widza swojej
roli w terapii dziecka, jednak bez rzeczywi-




stej zmiany w relacjach rodzinnych stajg sie
one dodatkowym czynnikiem podtrzymuja-
cym objawy. Bardzo wazna jest szybka in-
terwencja, szczegdlnie w przebiegu anorek-
sji przy pierwszych zaobserwowanych obja-
wach, wtedy wzrasta szansa na catkowite
wyleczenie.

Jak poméc bliskiej osobie
dotknletej anoreksjag lub
bulimig?

Problemu zaburzen odzywiania nie da sie
rozwigza¢ bez pomocy specjalisty, dlatego
przede wszystkim nalezy zmotywowac
chorg osobe do wizyty u psychologa Ilub
lekarza psychiatry. W rozmowie trzeba wy-
kaza¢ zainteresowanie i zrozumienie, nie
zaprzeczac uczuciom chorego, nie bagate-
lizowac, ale tez nie sprowadza¢ rozmowy
do spraw wagi, figury czy jedzenia. Rozmo-
wy powinny by¢é rzeczowe, zmierza¢ do
usSwiadomienia chorej osobie, ze potrzebu-
je pomocy. Gdy dziecko jest juz pod opieka
specjalisty, bliscy powinni powstrzymac sie
od zbyt szybkich oczekiwaé, ze zacznie ono
»,hormalnie jeS¢”, zamiast tego nalezy za-
angazowac sie w terapie i uczestniczy¢ w
procesie zdrowienia catej rodziny.

Krioterapia w kosmetyce

Terapia zimnem stosowana jest nie tylko
w leczeniu, ale rowniez profilaktycznie dla
poprawy komfortu fizycznego i psychiczne-
go osob zdrowych. Ostatnio staje sie row-
niez modna w kosmetyce.

Zimno wcale nie musi by¢ nieprzyjemne i
szkodliwe, szczegdlnie dla naszej skéry. Mimo
iz najczesciej kojarzy sie nam ono z szara,
przesuszong i zaczerwieniong cerg, to moze
posiadac réwniez wtasciwosci lecznicze.

Nasze naczynia krwionosne nie zawsze dzia-
taja sprawnie, przez co tlen wraz z potrzebny-
mi sktadnikami odzywczymi nie jest dostar-
czany komoérkom. Kiedy ,zaatakujemy” nasze
ciato niskg temperaturg, uruchomimy system
obronny, a nasze naczynia krwionosne beda
sie obkurczaé, a nastepnie podczas ¢wiczen
rozszerza¢. Woéwczas uwolnig sie wszystkie
zmagazynowane w skorze sktadniki, dzieki
czemu nasza skéra stanie sie dotleniona, a
co za tym idzie jedrna i Swietlista.

Krioterapia pomaga réwniez w walce ze
zmarszczkami, rozstepami i cellulitem gdyz
pobudzona zimnem skéra znacznie lepiej
wchtania wszelkie preparaty kosmetyczne.

W przypadku kriokomory ogdlnoustrojowej,
w ktérej panuje temperatura -120 stopni uzy-
skuje sie rowniez:

e dziatanie przeciwbdlowe,

e zahamowanie procesu zapalnego,

* zmniejszenie lub ustgpienie obrzekéw ob-
wodowych,

e spadek napiecia mieSniowego,

® poprawe czynnosci chorych stawéw i zwiek-
szenie zakresu ich ruchu,

e poprawe drenazu zylnego i limfatycznego,
e ustepowanie zmian skérnych w wybranych
schorzeniach,

® zmniejszenie lub zlikwidowanie Swigdu skoé-
ry oraz wzrost stezenia poziomu istotnych
hormondw w organizmie (m.in. adrenaliny, no-
radrenaliny, serotoniny, testosteronu).

W przypadku osé6b trenujgcych i sportow-
cow wzrasta wydajnos¢ organizmu i wydajnosé
miesniowa, przyspiesza sie regeneracja sit
po zawodach i treningach. Ponadto terapia
zimnem spowalnia procesy starzenia, regulu-
je przemiane materii, pomagajac w walce z
nadwaga i otytosScig oraz zmniejsza przeme-
czenie fizyczne i psychiczne.

Dlagnostyka aler

Choroby alergiczne nalezg obecnie do jed-
nych z najczesciej wystepujacych schorzen
wspotczesnej cywilizacji. Alergie moga byé
zwigzane z wystepowaniem przeciwciat ISE
lub moga wynikaé z innych zaburzen immu-
nologicznych.

Oznaczenie poziomu przeciwciat klasy IgE
jest pomocne przy ustaleniu rozpoznania, gdyz
w chorobach alergicznych nastepuje wzrost
catkowitego stezenia IgE w surowicy krwi. Aler-
geny do oznaczania swoistych IgE zgrupowa-
no w panelach, co pozwala na wykrycie swo-
istych IgE skierowanych przeciwko wielu aler-
genom podczas jednego badania. Dodatni
wynik oznacza, ze u chorego sg obecne swo-
iste IgE przeciwko jednemu lub kilku alerge-
nom zawartym w danym panelu.

W Pracowni Diagnostyki Laboratoryjnej ZPS
wykona¢é mozna oznaczenie alergenéw w na-
stepujacych panelach:

Drzew wczesnych: Olsza, Leszczyna, Wigz
amerykanski, Wierzba, Topola

Drzew péznych: Klon jesionolistny, Brzoza,
Buk wielkolistny, Dab biaty, Orzech wtoski
Traw wczesnych: Kupkéwka pospolita, Ko-
strzewa tgkowa, Zycica trwata, Tymotka
tgkowa, Wiechlina tgkowa

Plesniowy: Penicilium notatum, Cladosprium
harbarum, Aspergillus fumigatus, Candida
albicans, Alternaria tenuis

Pokarmowy dzieciecy: Biatko jaja, Mleko kro-
wie, Dorsz, Maka pszenna, Orzech ziemny,
Soja

Wziewny: Cladosprium herbarum, Alternaria
tenuis, Tymotka tgkowa, Brzoza, Bylica po-
spolita

Zwierzat hodowlanych: Kon, Krowa, Pidra gesi,
Piora kury

W przypadku uzyskania wyniku dodatniego,
celem sprecyzowania jaki alergen wywotuje
reakcje alergiczng, mozna wykonaé badanie
pojedynczych IgE.

Oznaczamy alergeny takie jak:

e Kurz, roztocza: Roztocza D1, Roztocza D2
e Zboza i trawy: Zyto, Tymotka takowa

e Alergeny zwierzece: Naskorek kota, Na-
skorek psa

e Drzewa: Brzoza, Leszczyna

¢ Plesnie: Alternaria

Czy wiez, ze...
Na alergie, w zaleznosci od postaci schorzenia, choruje od 10 do 30%
populacji, zczego niemowleta i dzieci najczesciej chorujg na alergiczne
zapalenie skory i alergie pokarmowa, a wsréd mtodziezy i dorostych dominu-
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e Chwasty: Bylica pospolita, Babka lanceto-
wata
e Orzechy: Orzech ziemny, Orzech laskowy
e Owoce i warzywa: Truskawka, Pomidor,
Marchew
¢ Mieko i jego pochodne: Mleko krowie, Alfa
laktoalbumina, Beta laktoalbumina, Kazeina
e Jajko: Biatko jajka, Z6ttko jajka
* Maka i jej pochodne: Maka pszenna, Maka
Zytnia, Gluten
o Alergeny owadow: Jad pszczoty, Jad osy,
Jad szerszenia europejskiego
e Pasozyty: Ascaris (Glista ludzka), Toxocara
Canis (Glista psia)
e Leki: Amoxycylina, Ampicylina, Penicylina
¢ Inne: Latex

Oznaczenie poziomu przeciwciat klasy IgE
stanowi alternatywe dla testow skornych, jest
bezpieczne dla pacjenta i moze by¢ wykonane
u osoby w kazdym wieku, zaréwno u dzieci,
jak i dorostych.

Badanie IgE w surowicy powinno sie wyko-
nac u pacjentow:
- z rozlegtymi zmianami skérnymi,
- ze sktonnoscig do nadreaktywnosci skory,
- z podejrzeniem uczulenia na jady owaddw,
siers¢ kota, lateks, niektore pokarmy, leki,
-wymagajacych statego podawania lekow prze-
ciwalergicznych i przeciwzapalnych.

je niezyt nosa i atopowa astma oskrzelowa.




Jak zdrowo odzywia¢ sie latem? Co jeS¢ podczas dokuczliwych upatow? Czym i jak gasi¢ pragnienie?

Letnie odzywianie

Lato to pora roku, na ktorg czekamy z
utesknieniem. Dni sg diuzsze, zwalnia-
my tempo zycia, czesciej odpoczywa-
my. Warto wtedy zadba¢ o odpowiedni
spos6b odzywiania, pamietajac o kilku
podstawowych wskazowkach i zasa-
dach.

Regularnosé

Nic tak pozytywnie nie wptywa na zdrowie i
urode, jak regularnosé positkéw. Jedzmy 4-5
dziennie, wg schematu: trzy gtéwne dania i dwie
przekaski. Pamietajmy, by nie jeS¢ w pospiechu
Sniadania, czy ciezkiego, wieczornego grilla, bo
to przyczynia sie do spowolnienia metaboli-
zmu, a w konsekwencji lato zakonczymy z do-
datkowymi kilogramami.

LekkoS¢ warzyw

Latem stawiamy na warzywa i owoce. Po
pierwsze dlatego, ze zawierajg wiele cennych
witamin, mineratéw, sg Zrédtem btonnika, po
drugie upaty nie sprzyjajg ciezkim i ttustym
positkom, po ktorych czujemy sie bardziej zme-
czeni i senni.

Doskonatymi daniami sg lekkie satatki, zupy
w postaci chtodnika, ale réwniez gotowane na
parze warzywa. Jarmuz, szpinak, botwinka, pa-
pryka czerwona, brokuty, czy natka, to cenne
Zrodto beta karotenu i witaminy E i C, czyli wita-
min przeciwutleniajgcych, zapobiegajacych cho-
robom cywilizacyjnym.

Z kolei cykoria, bob, groszek zielony, bruksel-
ka, kalarepa to bogactwo btonnika.

Smacznie i zdrowo

Warzywami zasobnymi w wapn — podstawo-
wy budulec kosci — sg fasolka szparagowa,
seler, kapusta.

Szpinak, kukurydze i brukselke poleca sie
szczegblnie osobom zestresowanym ze wzgle-
du na spore iloSci magnezu, ktéry tagodzi
stany zmeczenia i zdenerwowania.

Pomidor z kolei dzieki zawartosci likopenu ma
dziatanie przeciwnowotworowe. Najbardziej efek-
tywne dziatanie tego sktadnika jest po podgrza-
niu, warto wiec przygotowac np. sos pomidorowy
lub po prostu zupe pomidorowa ze Swiezych warzyw.

Smak owocow

W okresie wakacyjnym mamy pod dostat-
kiem swiezych owocéw bogatych w sktadniki
mineralne, ktére sg niezwykle waznym ele-
mentem zbilansowanej diety.

Truskawki, poziomki, porzeczKi i brzoskwi-
nie to skarbnice witaminy C wzmacniajacej od-
pornos¢ i zapobiegajacej starzeniu sie.

Letnia satatka

Smacznie, zdrowo, lekko. Lato to czas, kie-
dy w naszym codziennym menu powinno zna-
leZ¢ sie sporo Swiezych warzyw i owocow.

Kto nie lubi satatek i satat niech zatuje... i
polubi. Satatki to takie wielofunkcyjne kuli-
narne propozycje. Mozna serwowac na Snia-
danie, jako samodzielne danie lub dodatek
do obiadu, na kolacje, Swietnie pasuja do gril-
lowanych, czy pieczonych mies.

Dzieki producentom mamy dzisiaj mozli-
wos¢ szybkiego przygotowania smacznej sa-
tatki. Mix czterech satat. Cudownych kilka
roslinek jadalnych. Swieze liscie sataty, endy-
wii i cykorii, z dodatkiem orzechowej w smaku
rukoli. Producent zapewnia, ze byty myte, wiec
wystarczy tylko rozpakowac , wrzuci¢ do mi-
ski i dodac ulubione sktadniki.

Skifadniki:

Mieszanka satat

Kilka zielonych oliwek bez pestek,

Ser typu feta (moze by¢ rowniez mozarella),
Kilka pomidorkéw koktajlowych,

Dojrzate awokado.

Mieszanke satat wrzucamy do miski, doda-
jemy pokrojony ser feta, jedrne czastki awo-
kado, pomidorki koktajlowe, oliwki.

Przygotowujemy sos:

4 tyzki oliwy, 2 tyzki octu winnego, maty
zgbek czosnku przecisniety przez praske, 1
tyzeczka musztardy miodowej, szczypta cukru
i soli.

Sktadniki sosu mieszamy i polewamy sa-
tatke tuz przed zjedzeniem.

Smacznego!

Nieocenionym Zrédtem beta-karotenu sa
morele, arbuz, czereSnie i wiSnie.

Z kolei maliny i agrest to bogactwo kwa-
sOw organicznych, ktore wptywajg na prawi-
dtowy przebieg proceséw trawiennych.

Warto tez siegac po winogrona, zwtaszcza
te ciemne, zawierajg bowiem znacznie wiecej
polifenoli. Najwazniejsze z nich to flawono-
idy i resweratrol. Posiadajg dziatania proz-
drowotne: przeciwnowotworowe, antyoksyda-
cyjne, usuwajg z organizmu wolne rodniki
przyspieszajgce proces starzenia sie orga-
nizmu. Resweratrol zmniejsza agregacje pty-
tek krwi, zapobiegajgc zawatom i udarom
mo&zgu oraz miazdzycy. Ma réwniez dziatanie
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. Ponad-
to ciemne winogrona sg bogatsze w zelazo.

Waznym makroelementem dla organizmu
jest potas, ktéry reguluje cisnienie i jest
niezbedny dla prawidtowej pracy miesnia
sercowego. Nalezy wiec do diety wprowadzi¢
morele, jabtka i banany.

Tak wiec deser w postaci miseczki tru-
skawek czy malin, kilku brzoskwin, jabtek
lub kisci winogron, nie tylko bedzie pieknie
sie prezentowat i cudownie smakowat, ale
przy okazji dostarczy organizmowi wielu nie-
zbednych dla zdrowia sktadnikéw.

Bezcenna woda

Nalezy tez pamietac, ze Swieze warzywa i
owoce zawierajg w swym sktadzie 75-95%
wody. A woda to podstawa. — W letnie dni
wypijanie minimum 2 litréw ptynéw w ciggu
dnia to koniecznos¢. Dla niektoérych jest to
iloS¢ nie do pokonania, dlatego spozywajac
zZupy, wywary na warzywach lub jedzac wa-
rzywa i owoce, mogg czesciowo uzupetnic
ptyny — méwi Matgorzata Gniadek, dietetyk
z ZPS. - Podczas upatéow organizm ludzki
wydala do kilku litréw wody, stad bardzo
wazne jest, aby uzupetniac jej niedobory.

Jak pi¢ wode? Najlepiej pi¢ czesto, powo-
li, matymi tykami, niewielkie ilosci ptynu,
gtéwnie niegazowanej wody mineralnej. Moz-
na jej smak urozmaici¢ sokiem z cytryny,
listkami miety. Smaczne i zdrowe sa tez soki
samodzielnie wyciskane w domu ze Swie-
zych owocéw. Dzieki temu ugasimy pragnie-
nie unikajac spozycia nadmiaru cukru czy
szkodliwych konserwantéw.
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