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" ENGLISHTEA SHOP.

CIESZ SIE CHWILA PRZYJEMNOSCI
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EKOWITAL

TRADYCYJNE, NATURALNE,
WYSELEKCJONOWANE SOKI

GINGER SHOT

PORANNA BOMBA WITAMINOWA
DLA TWOJEGO ORGANIZMU

60% SOK Z IMBIRU BIO 230 ML
39% SOK JABLKOWY 100 % BIO 230 ML
97 SOK Z LIMONKI 100% BIO 230 ML

DLA NAS LICZY SIE NAJWYZSZA JAKOSC!

W numerze:

EKOOSOBOWOSC
Wywiad z Ewg tugowskqg

NAUKA MA GtOS

Mikrobiom a odporno$é

BYC EKO

Eko bez wyrzeczen — 10 prostych wskazéwek,
jak zadbaé o $rodowisko

DIETETYK RADZI

Dieta dla wzmocnienia odpornosci

DOSTAWCY ZDROWIA

Clearspring — zywno$¢é wspierajgca zdrowie

Pukka — herbaty dobre na kazdym poziomie

Olejek manuka — niezbedny w domowe| apteczce

STYL ZYCIA

Dziecko w restauracji — nowy klient, nowy trend

Kubeczek menstruacyjny — zdrowa alternatywa

RECENZIJE

.Dieta weganska na cztery pory roku”,
»,Domowe kiszonki, ktére leczq”

~Smakoterapia na wynos. Odporno$é przez caty rok”

KSIAZKA KUCHARSKA
Przepisy Ewy tugowskiej

Przepisy lwony Zasuwy

KOSMETYKI

Kosmetyki z olejkiem konopnym

Anna Szewczyk Anna Rajtar Milena Nawrocka

Kierownik Dietetyk Specjalista
Dziatu Marketingu Organic Farma Zdrowia ds. Marketingu

Zakupy bez wchodzenia do sklepu! |

1. Zadzwon.

2. Zamow.

3. Odbierz. Jeszcze dzié!*
Szczegély i dane kontaktowe:
www.organicmarket.pl/sklepy-stacjonarne/

"Laménmanin Hobone do godeiry 1300 repfiniemy et leps lomags dma, po Wissoncmnym uigodmeniu § pascnaiim.

NA WSTEPIE

Agnieszka Kaniewska

Ekspert ds. zdrowego odzywiania
Organic Farma Zdrowia

becnie bardzo duzo méwi sie o odpor-

nosci, jest to tez gléwny motyw tego nu-

meru Go Organic. Powszechnym tema-
tem numer jeden jest ochrona, ktérq pozyskujemy
z zewnqtrz — maski, ptyny do dezynfekcji, szcze-
pionki, leczenie farmakologiczne. Jednak wciqz
niewystarczajgco podkreslana jest zdolno$¢ kaz-
dego z nas do wzmacniania wiasnego uktadu
odporno$ciowego. Jego wydajno$¢ zalezy od ja-
kosci flory jelitowej, a co za tym idzie od jakosci
tego, co jemy. Jedzenie wysoko przetworzonych,
rafinowanych produktéw przemystu spozywczego,
brak w diecie sezonowych, ekologicznych (bez
obcigzajgcych organizm pestycydéw) warzyw
i owocdw — niszczy naszq naturalng obrone. Od-
porno$¢ ostabia réwniez lek — emocja obficie
podsycana przez media. Jako ludzko$é¢ zaniedba-
lismy przyrode, jednak natura nadal sie o nas
troszczy. Mamy wérdd roélin poteznych sprzymie-
rzencédw zdrowia, a nasze ciato ma w sobie potez-
ny potencjat obrony i samouzdrawiania. Doéwiad-
czyta tego nasza Ekoosobowosé Ewa tugowska,
ktéra znalazta sposéb na swoje problemy zdro-
wotne i zrédho inspiracji do stworzenia bloga Misa
Mocy wiasnie w naturalnych, nieprzetworzonych
produktach, darach Ziemi dla cztowieka. Bohater-
ka numeru pokazuje w nim, jak mozna wzmocnié
prace uktadu odpornoéciowego jedzqgc dobrg
zywno$¢. Patogeny stanowiq nieodigczng czesé
naszego zycia, zawsze z nami bedq, sq to tez
dobre bakterie w naszych jelitach, wiec kluczem
do dziatan profilaktycznych bedzie zawsze jakosé
tego, co jemy na co dzien. Jak pisze w podsumo-
waniu swojego artykutu w dziale ,nauka ma gtos”
dr inz. Dorota Samul - zdrowie pochodzi z jelit i to
od Ciebie zalezy, w jakim one bedq stanie!

Po porade dietetyczng zapraszam do przychodni
Strefa Pacjenta kontakt@strefapacjenta.com.pl

A
Kwartalnik Go Organic! jest drukowany

FSC  na certyfikowanym papierze FSC.
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EKOOSOBOWOSC

Wywiad

z Ewqg tugowskg

Prowadzisz blog misamocy.pl - jaka jest
historia jego powstania?

Jest to wieloptaszczyznowa historia. Dotyczy
sfery duchowej, psychicznej i fizyczne|. Szuka-
tam czego$, czemu warto poswiecié swoje zycie,
pracy, ktéra wnosi co$ dobrego réwniez do zy-
cia innych ludzi i stuzy dobru planety. Potrzebo-
watam nadaé sens czynnoéciom, ktére codzien-
nie wykonuije, by pod koniec dnia, miesigca czy
roku méc powiedzie¢, ze dobrze wykorzystatam
swoje talenty i energie. W tamtym czasie, czyli
prawie 4 lata temu, odkrywatam potrzebe bycia
blisko natury i nierozerwalne potqgczenie z Mat-
kg Ziemig. W zdrowym jedzeniu, w natural-
nych, nieprzetworzonych produktach, warzy-
wach, owocach i wszystkim, co jest darem
Ziemi dla cztowieka, odnalaztam Zrédto inspi-
racji oraz prawde, ktérej szukatam, ktérej moge
poséwiecié swoje zycie. Byt to réwniez czas, kiedy
zmagatam sie z nietolerancjami pokarmowymi
i musiatam wykluczyé z diety wiekszoé¢ produk-
téw spozywczych. To bylo ogromne wyzwanie.
Zrozumiatam, jok duzym uzaleznieniem jest
cukier, stodycze, niezdrowe i chemiczne jedze-
nie. Jak trudno jest zmienié swoje przyzwyczaje-
nia i odzyskaé wolno$é wyboru. Musiatam na-
uczyé sie wszystkiego od poczgtku, oczy$ci¢
kubki smakowe, by méc doceni¢ naturalne
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smaki oraz rozpoczqé gotowanie od zera.
W tym czasie pojawit sie pomyst bloga, z ktére-
go mogliby korzystaé wszyscy, réwniez weganie
i alergicy. Kilka lat temu temat wykluczen po-
karmowych nie byt tak popularny jak obecnie.
Trudno byto znalezé przepisy bez uzycia jaj lub
z magk bezglutenowych. Petna nazwa bloga to
Misa Uzdrawiajgcej Mocy. Jest to pojecie za-
czerpniete z legend indiaAskich o ,13 Pierwot-
nych Matkach Klanowych” i oznacza przestrzen
petng obfitosci. Jest to obfitos¢, ktérg bardzo
trudno jest dostrzec przy nieswiadomym odzy-
wianiu. Jednym z moich zadan jest pokazywa-
nie jej i sprawianie, by byta bardzie] widoczna
poprzez przystepne receptury.

Masz bezposredni kontakt z czytelnikami
poprzez warsztaty. Do kogo sg adresowane?
Na warsztatach zazwyczaj pojawiajq sie osoby
borykajgce sie z problemem nietolerancji po-
karmowej. Ucze ich jak zastgpi¢ jaja, nabiat lub
upiec wiasny, domowy chleb bezglutenowy.
Wszystko od podstaw i w bardzo przystepny
sposéb. Tak, by uczestnik warsztatéw, po po-
wrocie do domu, mégt wprowadzaé nowe da-
nia do codziennej diety. Duzq cze$é kursantéw
stanowiq mamy, ktére chcq zatroszczyé¢ sie
o zdrowq diete matego alergika. Kolejna grupa
to osoby z jednostkami chorobowymi, przy
ktérych wskazane jest wykluczenie np. glutenu.
Dobra dieta to podstawa leczenia i najlepszy
sposéb na szybki powrét do zdrowia. Pojawiajg
sie réwniez $miatkowie lubigcy nowe wyzwania
i eksperymenty kulinarne. Osoby, ktére sq ot-
warte na nowe doéwiadczenia i lubig poznawaé
nowe smaki. Problem nietolerancji pokarmo-
wych jest tak powszechny, ze warsztaty stacjo-
narne przeniostam do internetu. Dzieki temu
mogq z nich skorzysta¢ ludzie z catego kraju
oraz Polacy mieszkajgcy za granicg.

Swojq ksigzke ,, Misa Mocy” zadedykowa-
ta$ Babci Jasi. Rozumiem, ze to wazna
Osoba w Twoim zyciu?

Babcia Jasia to méj aniot. Jest dla mnie naj-
wazniejszqg osobq. Dzieki niej rozumiatam,
czym jest mito$é, akceptacja, pokora, pracowi-
to$é... mogtabym tak wymieniaé w nieskonczo-
noéé. Pokazywata mi $wiat przez pryzmat obfi-
toéci i wdziecznoéci. Babcia kazdego dnia
dziekowata Bogu za wszystko, co w zyciu
ofrzymata. Za jedzenie, dom i pokdj na $wiecie.
Kazdy dzieh rozpoczynata, $piewajgc piesn

dziekczynng. Nasi dziadkowie to zupetnie inne
pokolenia. Mysle, ze do$wiadczenie wojny wie-
le uczy. Gdy bytam dzieckiem, babcia zajmo-
wata sie tradycyjng strong kuchni. Robita chleb
na zakwasie, twarogi, zsiadte mleko, kiszonki,
suszyta ziota na zime, przygotowywata syropy
na przeziebienie. Zawsze zabierata mnie na
zbiory, opowiadata o roélinach i ich zastosowa-
niu. Bardzo zatuje, ze nie moge pokazaé jej
moijej ksigzki. Jestem ciekawa, jak by zareago-
wata na dedykacje.

Podtytut ksigzki to ,,Przewodnik po kuchni
zmieniajgcej Swiat”. Nalezysz do oséb,
ktére wierzq, ze kazdy, poprzez swoje wy-
bory zakupowe, moze przyczyni¢ sie do
ratowania swiata?

Wierze, ze kazda zmiana pocigga za sobgq ko-
lejng. Zaczyna sie od woreczkéw bawetnianych
na warzywa i owoce oraz wielorazowej torby na
zakupy. Z czasem, gdy stajemy sie bardziej
$wiadomymi konsumentami, zmieniajq sie réw-
niez priorytety zakupowe. Juz nie wystarcza, ze
co$ jest ekologiczne, wazne réwniez, zeby byto
tez zapakowane eko. To konsument dyktuje
warunki. Producenci muszq nadgzaé za potrze-
bami rynku. Mé] wybér jest jak gtos. Podobnie
jest w przypadku rzqdzqcych. Je$li wyborcy
oczekujq dziatah w zakresie ekologii, to ugru-
powania polityczne bedg musialy sprostaé
oczekiwaniom. Im lepszy program wyborczy,
bardziej dostosowany do oczekiwan narodu,
tym pewniejsza wygrana.

Ograniczasz w diecie produkty odzwierzece.
Co sie zmienito, gdy zaczetas sie tak od-
zywiac?

Zwierzqgt lgdowych nie jem ponad 20 lat, wiec
dla mnie to codzienno$é. Duze znaczenie miato
wykluczenie z diety jaj i nabiatu, ktére przez
wiekszoéé zycia zastepowaty w mojej diecie
mieso. Na jaju i nabiale oraz oczywiscie mqce
pszenne| oparte sq niemalze wszystkie receptu-
ry. Jajo fantastycznie skleja i spulchnia. Nabiat
nadaje przede wszystkim smak. Gdy wykluczy-
tam je z diety, musiatam nauczy¢ sie gotowaé
od poczgtku, analizujgc whasdciwosci nowych
sktadnikéw. Inaczej zastepuije sie jajo w da-
niach wytrawnych, a inaczej w ciastach i dese-
rach. Jak stworzyé smak sera zastepujqc je
orzechami albo naturalnym tofu? Jakich bakte-
rii dodaé do napoju roslinnego, by powstat jo-
gurt? Jak sfermentowaé twarég z orzechéw

i wiele innych zagadnien towarzyszq mi w co-
dziennej kuchni. Tworzqgc nowe receptury, zro-
zumiatam, ze wszystko jest mozliwe, wystarczy
znalez¢ na to sposéb.

Jakich produktéw w kuchni uzywasz naj-
czesciej? Masz ulubione przepisy, dania?
Mam kilka ulubionych mgk bezglutenowych, na
bazie ktérych buduje wiekszo$é przepiséw na
chleby, butki i stodkie wypieki. Nieocenionym
produktem jest tupina /tuska babki jajowate]
oraz tupina /tuska babki ptesznik. Te dwa pro-
dukty zrewolucjonizowaty mojq kuchnie. Uwiel-
biam strqgczki pod kazdq postaciq, ale przede
wszystkim pasjonujg mnie maki strgczkowe np.
maka z ciecierzycy. Jesli miatabym wyrézni¢
jeden przepis, to jest to bezglutenowy chleb
Jnajlepszy na $wiecie”, ktéry przygotowuje na
domowym zakwasie. Jest to nasz comfort food
i najlepszy prezent, gdy odwiedzamy rodzine
lub znajomych. Przygotowania zakwasu oraz
wypieku ucze na tygodniowym Campie Fer-
mentacyjnym online. Uwazam, ze w kazdym
domu powinien byé¢ taki chleb.

Czy masz do polecenia jakie$ ksigzki, stro-
ny internetowe, blogi, ktére Cie inspirujg?
Duzo inspiracji znajduje w mediach spotecznos-
ciowych. Czasem wystarczy zdjecie, by wyobraz-
nia zaczeta pracowaé, a pomysty sypaly sie jak
z rekawa. Jest réowniez kilka twércéw kulinar-
nych, ktérzy odcisneli duzy $lad w mojej pracy,
np. Karolina i Maciej Szacitto, Marek Zaremba,
tukasz tuczaj, Matgorzata Kalemba-Drozdz,
Weronika Madejska, Yotami Ottolenghi, Domi-
nika Wojciak, Laurent De Breameker. A obecnie
studiuje ksigzki Matthew Kenney.

Jakie masz plany na przysztos§é?

Jest jeszcze tyle do zrobienial Niebawem wy-
chodzi méj drugi poradnik dotyczqcy nietole-
rancji pokarmowych. Chciatabym utatwi¢ korzy-
stanie z moje| wiedzy, e-bookéw i warsztatéw
osobom mieszkajgcym za granicqg. Wymaga to
stworzenia nowego programu oraz thumaczen.
Chciatabym, by kuchnia, ktérqg proponuie, byta
jeszcze prostsza i jeszcze bardziej zdrowa. Moim
marzeniem jest, by inni zaufali mi i pozwolili
sobie do$wiadczad na co dzieh zdrowej, wegan-
skiej kuchni, bez glutenu, nabiaty, jaj i cukru
w przyjaznej dla Matki Ziemi formie.

Czy jeste$ optymistkg co do przysztosci
naszej planety?

Gdy patrze na tresci w mediach spotecznoscio-
wych, $wiat wydaje sie byé idealnym: woreczki
na zakupy, bambusowe stomki i inne ekoroz-
wigzania sg wszechobecne. Wystarczy jednak,
ze otworze szerzej okno na $wiat i okazuje sie,
ze na imprezie nie ma ani jednego bezmiesne-
go dania, na treningu tylko ja mam witasng
butelke na wode, a w sklepach pojedyncze
owoce pakowane sq do jednorazéwek. Nie
zamykam sie w mojej bance, nie chce tez, zeby
ludzie przestali ze mng rozmawiaé, bojqc sie
wytykania nieekologicznego zachowania. Je-
stem natomiast przekonana, ze tak duzy orga-
nizm jok Ziemia spokojnie poradzi sobie ze
szkodnikiem, jokim obecnie jest cztowiek. Ma
do tego ogrom narzedzi. Jesli ludzko$¢ potrze-
buje tragedii, by zrozumieé i zmieni¢ swoje
priorytety, to ona nastqpi. Tymczasem nadal
wierze, ze wspdlnie zmienimy éwiat. Proponuje,
by zaczgé od kuchnil Il

rozmawiata

Agnieszka Kaniewska

Ekspert ds. zdrowego odzywiania Organic Farma Zdrowia

EKOOSOBOWOSC

+Wystarczy wejs¢ na droge, ktéra jest dobra nie tylko
dla ciebie, ale i dla swiata, poniewaz opiera sie na
szacunku do siebie, natury, pracy wtasnej i innych
ludzi. Na samym koncu zwyciezcami sq ci, ktérzy
odwazyli sie na zmiany i wyszli ze strefy komfortu.”

Co$ na odpornosé

ZAKWAS
Z SELERA

Sktadniki:

o 1 $redni seler (najlepiej ekologiczny)

e 6 zgbkéw czosnku

o 4 liscie laurowe

o 7 ziaren ziela angielskiego

e okoto 700 ml przegotowanej
wystudzonej wody

e ptaska tyzka soli

e stoik 11 (dobrze umyty i wyparzony)

Wykorzytaj resztki

SALATKA Z WARZYW
Z ZAKWASU

Sktadniki (4 porcje):
e seler lub burak z zakwasu
e 1 czerwona cebula
o 3 tyzki oliwy z oliwek lub innej
najlepiej ttoczonej na zimno
e 1 jabtko
e sél i pieprz
e dowolny stodzik do smaku
o kietki do dekoracji (opcjonalnie)

Wykonanie: Wykonanie:

Warzywa z zakwasu oraz jabtko i cebule
kroimy w drobng kostke. Dodajemy oliwe,
sél i pieprz. Dostadzamy do smaku. Do-
ktadnie mieszamy i odstawiamy na 15 mi-
nut. Posypujemy kietkami (opcjonalnie).

Seler obieramy i kroimy w kostke, czosnek
obieramy, sél rozpuszczamy w wodzie. Do
stoika wrzucamy wszystkie sktadniki, za-
lewamy osolong wodgq i przykrywamy na-
kretkg (nie zakrecamy). Woda powinna
przykrywaé cato$é. Stoik odstawiamy na
blat kuchenny. Codziennie mieszamy
drewniang tyzkq. Po 5-7 dniach zakwas
jest gotowy. Wstawiamy go do lodéwki.
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NAUKA MA GtOS

dr inz. Dorota Samul

Absolwentka Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu.
Mikrobiolog, z do$wiadczeniem w nauce i przemysle.
Ekspert w ocenie analizy ryzyka mikrobiologicznego

i bezpieczenstwa produktu. Pasjonat nauki

ytuacja zwigzana z pandemiq koronawi-

rusa nieustannie towarzyszy nam od kilku

miesiecy | pozostanie z nami jeszcze na
dtuzej. Przyczynia sie to miedzy innymi do po-
gtebiania naszej wiedzy na temat odpornosci
i tego, co mozemy zrobi¢, zeby o nig zadbaé.
Do tej pory, w wiekszosci, traktowaliémy nasz
uktad odpornoéciowy jako jeden z naturalnie
funkcjonujgcych elementéw naszego organizmu
i nie zastanawiali$my sie jaki mamy wptyw na
jego prawidtowe dziatanie. Uktad odpornoscio-
wy zdrowego cztowieka dzieki swojej ztozonosci
i zintegrowanemu dziataniu z zalozenia jest
doskonaty w petnieniu funkcji ochronnej organi-
zmu, jednak jego stan i sprawnoé¢ sq takze
w znacznym stopniu zalezne od nas. Higienicz-
ny tryb zycia oparty na odpowiednio zbilanso-
wanej diecie, wsparte skuteczng probiotykote-
rapiq, regularny, ale umiarkowany wysitek
fizyczny, odpowiednia dtugoséé¢ i jako$é snu, za-
chowanie balansu pomiedzy sytuacjami streso-
wymi a czasem przeznaczonym na relaks i od-
poczynek sq bardzo wazne, aby uktad
immunologiczny dziatat prawidtowo. Komplek-
sowe dbanie o odpornoé¢ przez caty rok moze
zminimalizowa¢ ryzyko wystepowania nawraca-
igcych infekcji oraz zmniejszaé podatnoé¢ orga-
nizmu na zakazenia bakteryjne i wirusowe.

Uktad immunologiczny (odpornosciowy)
petni funkcje ochronng organizmu zaréwno
przed czynnikami zewnetrznymi (wirusami, bak-
teriami, grzybami), jak i wewnetrznymi (m.in.
procesami nowotworzenia). Na czym polega
jego praca? Poprzez ztozone mechanizmy po-
siada zdolno$¢ rozrézniania komérek wiasnych
od obcych, dzieki czemu generuje odpowiedz
immunologiczng, ktéra determinuje zwalczanie
patogendw, a takze chroni nasz organizm od
wewngtrz, m.in. poprzez neutralizacje komérek
nowotworowych. Uktad odpornoéciowy nie
dziata w pojedynke, ale $cisle wspétpracuje
z innymi uktadami, np. z uktadem hormonal-
nym, neurologicznym, pokarmowym i prozdro-
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Odpornosé¢ naszego organizmu jest pierwszg linig obrony
przed potencjalnym zakazeniem wirusami i bakteriami
chorobotwérczymi, ktére docierajg z zewnqgtrz do naszego
organizmu. Uktad odpornosciowy posiada szereg ztozonych
mechanizméw, ktére zapewniajg nam ochrone zaréwno przed
niekorzystnymi czynnikami zewnetrznymi, jak i wewnetrznymi,
jednak nie dziata on samodzielnie. Prawidtowy stan naszego
mikrobiomu, szczegélnie mikrobiomu jelit, ma ogromne znaczenie
dla wlasciwego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

wotnym mikrobiomem. Na aktywno$é¢ uktadu
immunologicznego ma wptyw wiele czynnikéw,
takich jak czynniki genetyczne, wiek, pte¢, odzy-
wianie, aktywnosé fizyczna i stres.

Odpornos¢ to zdolno$¢ organizmu do zwal-
czania niekorzystnego dziatania czynnikéw ze-
wnetrznych. Sq to reakcje obronne naszego
organizmu, ktére majq na celu wyeliminowanie
potencjalnego zagrozenia. Odpornoé¢ jest ce-
chq indywidualng i zréznicowanqg dla kazdego
cztowieka. Organizm zdrowego cztowieka po-
siada wiele mechanizméw ochronnych unie-
mozliwiajgcych wnikniecie patogendw (bakterii,
wiruséw, grzybéw i innych pasozytéw) do orga-
nizmu. W zwalczaniu patogenéw organizm
wykorzystuje dwa rodzaje odpornoéci — wro-
dzongq (nieswoistq) i nabytq (swoistq). Pierwszq
linie obrony organizmu stanowi odpornoéé
nieswoista, do ktérej zalicza sie m.in. odruch
kichania, kaszel, zy. Uaktywnia sie ona kazdo-
razowo przy kontakcie z drobnoustrojami. Za
odporno$é¢ wrodzong odpowiadaijq liczne ko-
mérki uktadu odpornoéciowego, takie jak ma-
krofagi, granulocyty, monocyty, komérki NK.
Odpornoé¢ nabyta natomiast ksztattuje sie
z czasem. Komérki uktadu odpornosciowego
po kontakcie z drobnoustrojem uczqg sie go
i wytwarzajg pamie¢ immunologiczng. Dzigki
temu po ponownym zetknieciu z tym samym
drobnoustrojem inicjujq odpowiedz immunolo-
giczng. Za odpornoéé swoistq odpowiedzialne
sq limfocyty T, limfocyty B, komérki prezentujg-
ce antygen, cytokiny i przeciwciata.

Najwazniejszym czynnikiem ochronnym orga-
nizmu sq btony $luzowe wyscietajqce przewody
oraz narzqdy wewnetrzne organizmu. Do zwal-
czania patogendw organizm wyksztakcit ztozony
system tkanki limfatycznej zwigzanej z btonami
$luzéwki zwany MALT (ang. Mucosal Associated
Lymphoid Tissues), ktéry jest bogaty w komérki
zaréwno odpornoéci wrodzonej, jak i nabyte|.
Uktad MALT obejmuie tkanke limfatyczng btony
podsluzowej i $luzowej uktadu pokarmowego
zwhaszcza w obrebie jelita, czyli tak zwany uktad
GALT (ang. Gut Associated Lymphoid Tissues).

W obrebie uktadu GALT znajduje sie ponad
75% komérek limfatycznych catego uktadu
odpornosciowego. Jest to najwazniejsze
miejsce indukcji immunologicznej, dlatego
uktad pokarmowy czesto okreslany jest jako
dodatkowy organ odpornosciowy.

Badania nad mikrobiomem rozpoczeto w latach
90. XX wieku. W 2001 roku Joshua Lederberg
zaproponowat pojecie ,mikrobiom” na okresle-
nie catoéci ekosystemu komensalnych, symbio-
tycznych i chorobotwérczych drobnoustrojéw
obecnych w organizmie cztowieka. Rozwdj
w dziedzinie mikrobiologii, immunologii, a tak-
7e coraz czesciej podejmowane préby wyjasnie-
nia i zrozumienia przyczyn réznych proceséw
i zjawisk oraz ich wzajemnych zaleznoéci, przy-
czynity sie do lepszego poznania funkgji, jakie
petni mikrobiom w naszym organizmie. Mikro-
biom tworzg wszystkie drobnoustroje, ktére za-
siedlajg nasz organizm, zaréwno drobnoustroje
saprofityczne, komensalne, jak i pasozyty. Li-
czebno$¢ komérek mikrobiomu 10-krotnie prze-
wyzsza liczbe komérek, z ktérych jest zbudowa-
ny organizm zdrowego cztowieka, a masa
catego mikrobiomu wynosi okoto 2 kg.

Rola drobnoustrojéw tworzqgcych nasz
mikrobiom jest bardzo zlozona i wielokie-
runkowa. Warto sobie uswiadomi¢, ze genom
cztowieka sktada sie nie tylko z gendéw ludzkich,
ktére stanowiq zaledwie 1% catoéci, ale przede
wszystkim z genéw drobnoustrojéw zasiedlajg-
cych nasz organizm. Szacuije sie, ze liczba gendw
bakteryjnych w organizmie cztowieka jest 50-100
razy wieksza niz liczba genéw jego wiasnego
genomu. Organizm cztowieka i zasiedlajgce go
drobnosutroje nalezy postrzega¢ jako nieroze-
rwalng cato$¢, jako ztozony ekosystem, ktdry wy-
stepuje w chwiejne| réwnowadze. Mikrobiom
moze bowiem odpowiadaé zaréwno za zdrowie,
jak i za liczne patologie i przewlekte choroby za-
palne. U zdrowego cztowieka mikrobiom wyste-
puje w stanie réwnowagi biologiczne|, natomiast
odstepstwem od takiego stanu jest jej zaburzenie

prowadzgce do dysbiozy, ktérej efektem moze
by¢ m.in. ostabienie odporno$ci organizmu.
Drobnoustroje wchodzgce w sktad mikro-
biomu zlokalizowane sq w $ci$le okreslonych
miejscach, m.in. w przewodzie pokarmowym,
w ukfadzie oddechowym, w uktadzie rozrodczym,
na skérze. Drobnoustroje tworzgce dany mikro-
biom, aby prawidtowo petni¢ swoje funkcje,
wspétdziatajg z innymi drobnoustrojami i produ-
kowanymi przez nie substancjami oraz muszq
wystepowaé zaréwno w odpowiedniej réznorod-
no$¢, jak i liczebnosci. Sktad i liczebnosé¢ drobno-
ustrojéw zasiedlajgcych rézne uktady i czesci
naszego ciata jest zréznicowana i zmienna
w trakcie catego zycia. Czynniki wptywajgce na
ilo§¢ i jako$¢ naszego mikrobiomu to m.in.:
o pte¢ (kobieta /mezczyzna),
e wiek (noworodki, miodziez, osoby doroste,
osoby starsze),
e $rodowisko (Europa, Afryka, Arktyka),
e stan fizjologiczny organizmu (rado$¢, zme-
czenie, aktywno$¢ fizyczna),
® sposéb odzywiania (zdrowa, ekologiczna
zywno$é, produkty wysoko przetworzone,
niedozywienie),
e okresowe lub trwate przyjmowanie lekéw,
® sposéb zakonczenia cigzy (poréd naturalny /
ciecie cesarskie).
U czlowieka najwiekszy i najbardziej zrézni-
cowany mikrobiom wystepuje w jelitach.
Z czego to wynika? Jelita ze wzgledu na duze
pofatdowanie posiadajg ogromng powierzchnie
okoto 200 m2. Dodatkowo uktad pokarmowy
zapewnia stabilne warunki pod wzgledem wil-
gotnoéci i temperatury oraz, ze wzgledu na
swojq funkcie, jest bardzo bogaty w rézne zwiqz-
ki moggce by¢ wykorzystane jako sktadniki od-
zywcze przez drobnoustroje zasiedlajgce jelita.
W sktadzie mikrobiomu jelit dominujq bakterie
Bacteroidetes oraz Firmicutes. Catkowitq liczbe
gatunkéw zasiedlajgeq jelita ludzi ocenia sie na
35 tysiecy. Wyniki licznych badan naukowych
wskazujg, ze skomplikowany uktad interakeji
pomiedzy organizmem cztowieka a jego mikro-
biomem moze mieé bardzo istotny wptyw na
zdrowie cztowieka. Efekty tych oddziatywan
mogq by¢ nie tylko zwigzane z funkcjonowaniem
danego uktadu, w ktérym bytuje mikrobiom (np.
przewdd pokarmowy), ale mogq takze wptywaé
na funkcjonowanie innych uktadéw i narzqdéw.

Mikrobiom zaczyna sie juz ksztattowaé w zyciu
ptodowym dziecka, po czym dalej rozwija sie
po jego urodzeniu i jest zmienny w ciggu cate-
go zycia. Bardzo wazng role w zapewnieniu
homeostazy organizmu oraz stymulacji odpor-
noéci swoistej i nieswoiste| petni przewéd po-
karmowy i skéra. Mikrobiomy jelit i skéry od-
grywaiq kluczowq role w zainicjowaniu i ciggtej
stymulacji uktadu odpornosciowego.

Bakterie komensalne tworzgce mikrobiom jelit
potrafiq bezposrednio chronié organizm czto-
wieka przed patogenami. Blokujg one receptory
rozpoznawane przez bakterie patogenne oraz
zasiedlajgc przewéd pokarmowy utrudniajg
drobnoustrojom patogennym dotarcie do war-
stwy nabtonka jelita. Drobnoustroje wchodzgce
w sktad naszego mikrobiomu konkurujq z pato-
genami takze o sktadniki pokarmowe, a takze
mogqg wytwarzaé zwigzki (m.in. bakteriocyny),
ktére bezposrednio zwalczajq patogeny.

Drobnoustroje zasiedlajgce przewéd pokar-
mowy wykazujq szerokie spektrum dziatania na

uktad immunologiczny. Stymulujg zaréwno swoi-
ste, jok i nieswoiste mechanizmy odpornosci or-
ganizmu, wplywajgc na uktad MALT, a takze
stymulujq synteze przeciwciat klas IgG, IgM i IgA,
SigA i SigM zapobiegajqcych adhezji patogenéw
do nabtonka $luzéwki jelit i wnikaniu w gtgb bton
$luzowych. Bakterie saprofityczne przewodu po-
karmowego maijq takze wptyw na uszczelnienie
bariery jelitowej, co réwniez warunkuje funkcje
ochronne. Natomiast bakterie Lactobacillus aci-
dophillus i Lactobacillus rhamnosus przywracajq
szczelno$¢ potgczen miedzykomérkowych na-
btonka uszkodzonych jelit u dzieci z alergiq.

Zaburzenia stanu réwnowagi biologicznej
mikrobiomu jelit prowadzq do pojawienia
sie dysbiozy, ktéra powoduje dysfunkcje
naszego organizmu. Dysbioze moze powodo-
waé wiele czynnikéw, m.in. przyjmowanie anty-
biotykéw, zmiana diety i zwigzana z nig zmiana
dostepnych sktadnikéw odzywczych, zmiany
w funkcjonowaniu uktadu immunologicznego
np. w wyniku zmiany trybu zycia, stresu. Aby za-
pewnié prawidtowe funkcjonowanie naszego or-
ganizmu niezbedne jest, aby zachowaé nasz mi-
krobiom w stanie réwnowagi biologiczne|. Nie
mamy wptywu na to, gdzie i w jaki sposéb sie
urodziliémy, ale mamy wptyw na to, co jemy i jak
zyjemy. Utrzymanie wysokiej liczebnoéci odpo-
wiednich grup bakterii w jelitach jest niezbedne
dla prawidtowego funkcjonowania naszego or-
ganizmu, w tym takze zapewnienia wiasciwego
dziatania uktadu odporno$ciowego.

LS

Drobnoustroje zasiedlajgce przewéd pokarmo-
wy cztowieka syntetyzujq enzymy trawienne
i rozktadajg niestrawione resztki pokarméw,
a ponadto wechodzg w interakcje z btong $luzo-
wq wyécielajgcq przewdd pokarmowy, stanowigc
istotny czynnik obronny przeciwko patogenom
pochodzgcym ze $rodowiska zewnetrznego
(bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty). Aby funkcja
ochronna przewodu pokarmowego byta zacho-
wana, musi byé zapewniony odpowiedni poziom
drobnoustrojéw. Przy ich deficycie wskazane jest
wsparcie autochtonicznej mikrobioty poprzez
zasiedlenie przewodu pokarmowego wasciwymi
gatunkami drobnoustrojéw. Pozgdany stan réw-
nowagi mikrobiologicznej mozna uzyskaé dzigki
wprowadzaniu do codziennej diety odpowied-
nich produktéw probiotycznych. Poszczegélne
szczepy drobnoustrojéw probiotycznych posia-
dajg rézne wiasciwosci stymulacji systemu od-
porno$ciowego i mogq silnie pobudzaé odpo-
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wiedz immunologiczng, dlatego tez wskazane
jest stosowanie preparatéw wieloszczepowych.

Bakterie probiotyczne stymulujq odpowiedz
immunologiczng organizmu poprzez wzmac-
nianie i wygaszanie nadmiernej reakcji uktadu
odpornoéciowego. Konkurujgc o miejsce byto-
wania i substancje odzywcze, a takze produku-
jqc bakteriocyny bakterie probiotyczne, zapo-
biegajg rozwojowi drobnoustrojéw potencjalnie
chorobotwérczych — bakterii, grzybéw i plesni.
Bardzo waznym elementem pozgdanego dzia-
tania drobnoustrojéw probiotycznych jest réw-
niez ich stymulacja do syntezy mucyn przez
komérki nabtonkowe. Mucyny sq to polisacha-
rydy, ktére tworzq warstwe $luzu chronigcq na-
btonek jelitowy przed drobnoustrojami choro-
botwérczymi oraz toksynami.

Na rynku mozna znalezé probiotyki w formie
suchej i ptynnej, zaréwno w postaci tabletek,
kapsutek, jak i proszku, kropelek oraz ptynu.
Wybierajgc produkt probiotyczny dla siebie,
nalezy zwréci¢ uwage przede wszystkim na jego
biofunkcjonalno$¢, ktéra przektada sie na ja-
ko$¢. Coraz czesciej wskazuje sie na wybie-
ranie probiotykéw w formie ptynnej, kiére
zawierajg zywe i aktywne bakterie probio-
tyczne zdolne do natychmiastowego zasied-
lania przestrzeni jelit, co pozwala na petne
wykorzystanie ich potencjatu — korzystnego
oddzialywania na organizm cztowieka. Co
wiece], probiotyki w formie ptynnej zawierajq
postbiotyki (m.in. kwasy organiczne i przeciwu-
tleniacze), czyli biofunkcjonalne i bioaktywne
metabolity zewngtrzkomérkowe bakterii probio-
tycznych, ktére zostaly wytworzone podczas
dtugotrwatego procesu ich hodowli i dodatkowo
korzystnie oddziatujq na organizm cztowieka.
Forma ptynna probiotykéw daje takze mozli-
woéé maksymalnego wykorzystania bioaktywne-
go potencjatu szczepédw bakterii probiotycznych,
gotowych do odpowiedniego zasiedlania prze-
strzeni jelit / uktadu pokarmowego, poprzez
petng ich witalno$¢ i aktywnosé biologiczng.

Wielokierunkowa sie¢ powigzan miedzy drob-
noustrojami a organizmem cztowieka umozliwia
przesytanie sygnatu i porozumiewanie sie bakterii
z bakteriami, bakterii z gospodarzem i gospoda-
rza z bakteriami. Drobnoustroje wraz z komérka-
mi gospodarza tworzq zatem kompleksowy, inter-
aktywny ekosystem decydujgcy o wielu réznych
procesach zachodzgcych w organizmie, w tym
takze o zdrowiu lub chorobie.

Na organizm cziowieka zawsze nalezy
patrze¢ kompleksowo, nie jako na zbiér nie-
zaleznych uktadéw i narzqdéw, kiére petniq
okreslone funkcje, ale na ztozone, wielokie-
runkowe mechanizmy powigzan miedzy tymi
uktadami. Dbanie o odpornosé jest bardzo
wazne w zapewnieniu podstawowych funkgji
organizmu, dlatego powinnismy dbaé o nig
kazdego dnia, a nie tylko w okresie zwiek-
szonej zachorowalnosci na koronawirusa,
czy w sezonie jesienno-zimowym. Aby uktad
odpornosciowy dziatat prawidtowo, nie wy-
starczq jednorazowe czy okresowe dziatania,
jest to dtugofalowy proces, ktéry przektada
sie na zdrowie naszego organizmu. Stan
naszego mikrobiomu, a szczegélnie mikro-
biomu naszych jelit, petni kluczowq role nie
tylko w prawidlowym dziataniv przewodu
pokarmowego, ale takze we wlasciwym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
Zdrowie pochodezi z jelit i to od Ciebie zalezy
w jakim one bedq stanie! I
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PIERWSZY NAPOJ OWSIANY
W SZKLANEJ BUTELCE!

tagodny w smaku, delikatnie kremowy i bogaty w cenne sktadniki
wystepujace w zbozach. Bezglutenowy napéj owsiany Voelkel
powstat z odzywczego, bogatego w btonnik, pelnoziarnistego owsa
z mtynow z Niemiec. Napoj zbozowy powoduje mniejsza emisje
CO, do atmosfery niz krowie mleko, co pozytywnie wplywa na
ochrong naszej planety. Dodatkowo szklana butelka wielokrotnego
uzytku znacznie mniej obcigza system recyklingu niz kartonowe
opakowanie | moze zosta¢ napetniona ponownie, az do 50 razy!

Napdj owsiany:
vV nie zawiera glukozy i laktozy,
V jest weganski,

V nie jest stodzony - lekka |
stodycz spowodowana jest
fermentacja,

VvV mozna spozywac osobno
np.: z kakao lub muesli,

V' nadaje sie rowniez do
pieczenia i gotowania,

z wiasnej produkciji.

Voelkel
OAT DRINK

SANS GILTEN ET NON SUCRIt
GLSTENVRD BN DNGERDET

POLECANY DLA DBAJACYCH O SRODOWISKO
| SWIADOMIE ODZYWIAJACYCH SIE KLIENTOW.
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10 prostych wskazéwek,

jak zadba¢ o srodowisko

Krystyna Radkowska

Prezes Polskiej Izby
Zywnosci Ekologicznej

o mozemy zrobié, zeby nie powigkszaé
naszego dtugu ekologicznego wzgle-
dem Ziemi2 Oto dziesieé¢ prostych spo-
sobéw postepowania, do ktérych nagladowania
wszystkich gorgco zachecamy:
1 SEGREGUJ ODPADY - czy wiesz, ze
o $mieci segreguje tylko 60% Polakéw'2
Z raportu firmy Kantar TNS wynika, ze niemal
potowa z nas, chociaz zna zasady segregacii
odpadéw, nie wdraza ich w zycie. Dla poréw-
nania w Szwecji, ktéra jest jednym ze $wiato-
wych lideréw recyclingu, zaledwie 1% odpadéw
trafia na wysypiska $mieci. Cata reszta jest na
rézne sposoby ponownie przetwarzana?. Bierz-
my zatem przyktad z najlepszych.
2 POWIEDZ ,,NIE” FOLIOWKOM - tore-
o beczki foliowe, plastikowe woreczki, jed-
norazowe torby na zakupy to zmora wspétczes-
nych czaséw. Przecietny Polak zuzywa w ciggu
roku 490 foliéwek, przecietny Dunczyk — 4°.
Zanim bezmysélnie siegniesz w sklepie po kolej-
ne foliowe torebeczki, do ktérych wiozysz jedng
papryke czy ogérka, zastandw sie, czy to rze-
czywiscie konieczne.
KUPUJ PRODUKTY Z DRUGIEJ REKI -
e nowe rzeczy cieszq, ale nie zawsze musi-
my kupowa¢ je w sklepie. Cze$¢ z nich z powo-
dzeniem mozemy od kogo$ odkupié. Potrzebujesz
przyktadu? Rowerek dla dziecka, na ktérym
pojezdzi w najlepszym wypadku dwa lata, nie
musi byé nowy. Kotyska dla niemowlaka — réw-
niez. Podobnie sprawa wyglgda ze sprzetem
AGD, zabawkami czy elementami wystroju
wnetrz. Zanim zrobisz zakupy, zastanéw sie, czy
rzecz, ktdrej potrzebuijesz, rzeczywiscie musi by¢
nowa. Jesli nie — proekologiczng postawe potq-
czysz z oszczednoéciq pieniedzy.
STAWIAJ NA JAKOSC, A NIE ILOSC -
e projektanci mody, sklepy z ubraniami,
butami i dodatkami przekonujq nas, ze garde-
robe powinni$my wymienia¢ cztery razy w roku.
To obted! Kupowanie dwudziestej pary spodni,
ktéra od poprzednich rézni sie odcieniem, nie
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Czasem styszy sie opinie, ze nie ma sensu staraé sie by¢ bardziej
proekologicznym, bo to trudne i niczego nie zmieni. Troske o przyszto$¢
planety zostawiamy w rekach organizacji ekologicznych. | cho¢
z jednej strony narzekamy na degradacje $rodowiska naturalnego,
z drugie| nawet nie zastanawiamy sie, co mozemy zmieni¢ w swoim
zyciu, by $wiat, ktéry pozostawimy po sobie przysztym pokoleniom,
byt w jak najmniejszym stopniu zniszczony i zanieczyszczony.

do$¢, ze jest niepotrzebne, to niszczy $rodowi-
sko naturalne. Coraz wiece] méwi sie o tym, ze
barwniki uzywane do produkcji ubran majq
niezwykle negatywny wptyw na przyrode. Wy-
bierajmy wiec rzeczy uniwersalne i dobre jakos-
ciowo, ktére postuzg nam dtuzej niz jeden sezon.
A jesli w czym$ nie bedziesz chodzi¢ — oddaj
osobie, ktéra tego potrzebuje. Rozglgdaj sie za
ekologicznymi materiatami, interesuj sie tym,
co kupujesz, wspieraj zakupami tych, ktérzy
produkujg z myslg o $rodowisku.
NIE PIJ KAWY W KAPSUtKACH -
e cho¢ duze koncerny opracowaty progra-
my, dzieki ktérym klienci mogq zwrécié zuzyte
kapsutki do producenta, w rzeczywistoéci mato
kto bierze w nich udziat. W wiekszo$ci przypad-
kéw aluminium, wykorzystywane do ich pro-
dukgji, nie jest poddawane recyclingowi, a zu-
zyte kapsutki lgdujg w koszu na émieci. My
polecamy kawe z upraw BIO. Ma nie tylko do-
skonaty smak, ale jest duzo bardziej przyjazna
dla $rodowiska.
OSZCZEDZAJ WODE - wode z mycia
e owocdw i warzyw oraz deszczéwke warto
wykorzysta¢ do podlewania kwiatéw. Zmywarke
i pralke przestawié na tryb eko. Uszczelnienie
kranéw w domu to kolejne rozwigzanie, ktére
pomoze nam w zaoszczedzeniu wody.
CHEMICZNE $RODKI CZYSTOSCI ZA-
e STAP TYMI POCHODZENIA NATURAL-
NEGO - w sklepach bez trudu znajdziemy
ekologiczne odpowiedniki powszechnie stoso-
wanych $rodkéw czystosci. Sq one polecane
szczegéblnie tym, ktérzy majg w domu alergi-
kéw. Czeé¢ srodkéw mozesz wykonaé samo-
dzielnie ze sktadnikéw, ktére znajdziesz w ku-
chennej szafce, jok ocet, sok z cytryny czy soda
oczyszczona. Sprawdzonych i godnych polece-
nia inspiracji warto szukaé w Internecie.
8 NIE MARNUJ JEDZENIA - na stronie
o Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej (www.
jemyeko.com) znajdziesz 10 prostych patentéw,
ktére pozwolg Ci nie marnowaé zywnosci. Za-

inspiruj sie nimi — skorzysta na tym nie tylko
$rodowisko naturalne, ale takze Twéj portfel.
KUPUJ CERTYFIKOWANA ZYWNOSC

o EKOLOGICZNA - juz sama nazwa
wskazuije jej walory — zywnoé¢ ekologiczna jest
zdecydowanie bardziej przyjazna dla $rodowi-
ska naturalnego, a do tego korzystniejsza dla
naszego zdrowia niz konwencjonalna. Do jej
produkcji nie stosuje sie chemicznych $rodkéw
ochrony roélin czy antybiotykéw, a samo rolni-
ctwo ekologiczne wykorzystuje sity natury. Ku-
pujgc zywnoéé eko, przyczyniasz sie do ochrony
naszej planety. Wybierajgc produkty BIO, kupuj
tylko te z certyfikatem.

-I 0 KORZYSTAJ Z KROTKICH tANCU-

e CHOW DOSTAW ZYWNOSCI - dla-
czego to takie wazne? Kupujgc zywnoé¢ od lo-
kalnych producentéw nie tylko postepujesz
zgodnie z zaleceniami lekarzy i dietetykéw,
ktérzy rekomendujq, zeby je$é to, co rosnie tu
i teraz w Twojej okolicy, ale takze niwelujesz
ilo¢ tzw. zywnosciokilometréw, czyli ograni-
czasz odlegtosci, jokie musi przeby¢ jedzenie,
by trafi¢ na Twéj talerz. Transport lgdowy gene-
ruje emisie CO,, a ten negatywnie wptywa na
$rodowisko naturalne, doprowadzajgc do
zmian klimatycznych.

Wiecej informacji o zywnosci ekologicznej
znajdziesz na stronie Polskiej Izby Zywnoéci Eko-
logicznej — www.jemyeko.com. Izba zrzesza
ponad 100 przedsigbiorcéw reprezentujqcych
wszystkie segmenty rynku BIO w Polsce: rolni-
kéw, przetwércdw, producentdw, dystrybutoréw
i sklepy, jednostki certyfikujqce i branze pokrew-
ne: producentéw naturalnych kosmetykéw,
$rodkéw czystosci, nawozdédw czy biokomposto-
walnych opakowan i naczyn jednorazowych. il

! Dane z www.wirtualnemedia.pl/artykul/znajomosc-zasad-se-
gregacji-odpadow-przez-polakow-raport [3.07.2020 r.].

2 Dane z www.spcc.pl/node/15758 [3.07.2020 r.].

® Dane z https://www.wysokieobcasy.pl/Instytut/7163393,
24453730, polak-rocznie-zuzywa-srednio-490-foliowek-dun-
czyk-i-fin-cztery.html [3.07.2020 r.].
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mgr Agata Kuc
dietetyk psycholog

chrona organizmu przed dziataniem

czynnikéw chorobotwérezych to gtow-

ne zadanie uktadu immunologiczne-
go. W stanach obnizonej odpornosci warto
w szczegdlny sposéb wzbogacié codzienne
menu o sktadniki wspomagajqgce prace komé-
rek odporno$ciowych, aby uzbroi¢ sie do walki
z wirusami i bakteriami.

Dobra mikroflora jelitowa

Uktad immunologiczny jelita stanowi tkanka
limfatyczna zwigzana ze $luzéwkami przewodu
pokarmowego, w ktérej zlokalizowane jest 70%
limfocytéw, czyli komérek odpornosciowych catej
puli organizmu czlowieka. Kluczem do prawidto-
wego dziatania tego uktadu odpornoéciowego
jest dieta niskoprzetworzona stanowiqgca idealne
pozywienie dla mikrobiomu jelitowego — bogata
w warzywa, grube kasze, owoce, bedqgce zréd-
tem btonnika pokarmowego. Im wiecej w zywno-
§ci sztucznych dodatkéw (do jej utrwalenia,
przeciwutlenienia, pokolorowania, perfumowa-
nia), tym wieksza w jelitach iloé¢ ,dziwacznych
tworéw”, ktére organizm moze rozpozna¢ jako
wroga i chcie¢ z nim ,walczy¢”. Gotuimy wiec
naturalne jedzenie — niezaleznie, czy tradycyjne
polskie, weganskie, makrobiotyczne, czy spozy-
wane w frybie postu przerywanego.

Jesienig postaw na kiszonki

Proces kiszenia polega na fermentacji z udziatem
bakterii mlekowych (Lactobacillus plantarum,
Pediococcus cerevisiae, Leuconostoc mesenteroi-
des). W wyniku fermentacji cukry obecne w ko-
mérkach warzyw i owocéw sq zjadane przez
bakterie i metabolizowane do kwasu mlekowe-
go. To zjawisko zapobiega procesowi psucia sie
produktéw i nadaje im specyficzny, wyjgtkowy
smak. Kiszonki oraz fermentowane produkty
mleczne stanowiq zrédto probiotykéw korzystnie
dziatajgcych na mikrobiom jelitowy. Bakterie
fermentacji mlekowej pomagaijq utrzymaé réw-
nowage flory bakteryjnej w jelitach, uszczelniajg
ciany nabtonka jelitowego, zapobiegajqc prze-
dostawaniu sie szkodliwych substanciji chorobo-
twérczych do krwioobiegu. Co wazne, produkty
kiszone zachowujq wiekszo$¢ wartoéci odzyw-
czych, a przede wszystkim sq do$¢ dobrym zréd-
tem witaminy C, ktéra zachowuje swojq stabil-
no$¢ dzieki kwasnemu odczynowi. Produkty takie
wzmacniajg system immunologiczny poprzez
synteze substancji odzywczych oraz zwiekszenie
ich biodostepnosci (szybko$¢ i stopien wchtania-
nia w przewodzie pokarmowym). Ponadto wyka-
zujq dziatanie bakteriobdjcze i antywirusowe.

Co mozemy kisi¢?
Procesowi kiszenia mozemy poddaé wiekszoéé
warzyw i niektére owoce, unikaé jednak nalezy
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tych z duzq zawartosciq cukru i wody. Produkty,
ktére zamierzamy kisi¢, powinny byé nieuszko-
dzone, zdrowe i dojrzate. Do kiszonek warto
doda¢ rozmaite przyprawy (koper, czosnek, ce-
bula, jatowiec, ziele angielskie), ktére oprécz
waloréw smakowych majq whadciwoséci konser-
wujqce (antyseptyczne). Warzywa, ktére mozemy
kisi¢: kapusta, ogérki, kalafior, buraki, botwinka,
fasolka szparagowa, pomidory, marchew, biata
rzodkiew, cebula, baktazan, papryka; a z owo-
cédw — §liwki i cytryny. Spoéréd fermentowanych
przetworéw mlecznych (jogurt, kefir, maslanka)
warto wybiera¢ te bez dodatku mleka w proszku
oraz z informacjg na opakowaniu odnoénie te-
go, jakie szczepy bakterii zostaly uzyte do pro-
dukcji. Mamy wtedy, joko konsumenci, wiekszqg
pewno$é, ze wskazane szczepy znajdujq sie
w produkcie w odpowiedniej ilosci.

Warzywa i owoce
jako bogactwo flawonoidéw

W walce z patogenami szczegdlnie cenne sq
czosnek i cebula ze wzgledu na kwercetyne
i allicyne — zwigzek nalezqcy do fitocydyn o sil-
nym dziataniu bakteriobdjczym, przeciwwiruso-
wym oraz przeciwgrzybiczym, ale tez odpowie-
dzialny za charakterystyczny zapach i ostry
smak czosnku. Te warzywa bedqg utrzymywaé
réwnowage mikroflory jelitowe| oraz wspoma-
gaé odbudowywanie nabtonka jelit po przeby-
tych kuracjach antybiotykowych. Warto tez
wspomnieé o grupie pomaranczowych warzyw
i owocdw, ktére swojg barwe zawdzieczajq
przede wszystkim karotenoidom — zwigzkom
o silnym charakterze przeciwutleniajgcym. Do
najbardziej aktywnych karotenoidéw obecnych
w warzywach i owocach zaliczamy: likopen,
luteine i B-karoten. Skarbnicq B-karotenu jest
dynia, morela, mango i brzoskwinia oraz jar-
muz, szpinak, brokuty i inne zielone warzywa.
B-karoten zapewnia prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornoéciowego, ale tez chroni
btone $luzowq drég oddechowych i przewodu
pokarmowego przed infekcjami. Owoce i wa-
rzywa zéte oraz pomaranczowe sq réwniez
bogate w witamine C, wapn, magnez i cynk.

Co jeszcze dla lepszej odpornosci?

Korzen imbiru

Dzieki swoim wtasciwoéciom odkazajgcym,
bakteriobdjczym, a takze przeciwzapalnym,
znalazt zastosowanie we wspomaganiu lecze-
nia réznego rodzaju infekcji wirusowych i bak-
teryjnych. Napar dziata silnie rozgrzewajgco —
plastry $wiezego imbiru nalezy zaparzy¢ i pi¢
ciepty napar. Mozna zakwasié¢ go sokiem z cy-
tryny. Dziatanie lecznicze imbir zawdziecza za-
wartoéci olejkéw eterycznych, lipidéw, gliko-
lipidéw oraz zywic.

Sok z owocéw czarnego bzu

Wyniki badan z udziatem zwierzgt zainfekowa-
nych wirusem grypy daty podstawy, aby uznaé
substancje zawarte w soku z czarnego bzu jako
hamujgce rozwdj choroby. Z kolei w opracowa-
niu (Integrative Considerations during the CO-
VID-19 pandemic March 18, 2020) pojawita sie
ciekawa informacja dotyczgca kwestii stosowa-
nia soku w ramach prewencji infekcji, ale tez
stosowania tego suplementu w trakcie trwania
choroby. Wedtug aktualne| wiedzy warto stoso-
waé sok z owocdw czarnego bzu w ramach
prewencji, jednak wykluczy¢ /nie wigczaé, jesli
pojawiq sie objawy infekcji. Wéréd wielu specy-
fikéw i aptecznych suplementéw zapobiegajg-
cych przeziebieniom znalez¢ mozna syropy
z zawartoéciq soku z czarnego bzu. Jako alter-
natywe dla preparatu o wysokiej zawartoéci cu-
kru mozna wybra¢ sok bezcukrowy, w ciemnych
butelkach. Mozna pié rozcieAczony z cieptq wo-
dg. Wazna jest regularno$é w przyjmowaniu.

A co z miodem?

Miéd jest powszechnie zalecany w walce z prze-
ziebieniem. Rzeczywiscie wykazuje on wiasci-
wosci przeciwinfekcyjne, ma dziatanie bakterio-
béjcze dzieki enzymom, kitére pochodzq gtéwnie
z gruczotéw $linowych owadéw. Jednak midd
jest przede wszystkim produktem charakteryzu-
jacym sie duzg zawartoéciq cukréw (przede

wszystkim glukoza i fruktoza, ok. 80% suchej
masy) oraz wysokq wartoéciq kaloryczng, dlate-
go jego codzienna konsumpcja powinna byé
kontrolowana. Zwolennikom pszczelich pro-
duktéw sugeruje wigczyé w ramach suplemen-
tacji propolis, ktéry wykazuje silne dziatanie
bakteriostatyczne. Przed spozyciem warto wyko-
naé test skérny, sprawdzajge, czy posmarowana
skéra nie reaguje alergicznie.

W czasie wzmozonej zachorowalnoéci na in-
fekcje oraz ostabione| odpornosci cukier, stody-
cze, a w tym midd warto ograniczyé do mini-
mum. Badania opublikowane m.in. w American
Journal of Clinical Nutrition wykazaly, ze spozy-
cie 100 g glukozy /fruktozy /sacharozy /soku
owocowego /miodu zmniejszyto zdolno$éé neuto-
fili (wystawianych na pierwszy ogier do walki
z wirusami) do pochtaniania patogenéw. Co
ciekawe, spozycie produktéw skrobiowych (np.
ziemniakéw) nie przynosito takiego efektu. Efek-
ty spadku aktywnosci przeciwciat moggq utrzymy-
waé sie do 5 godzin. Z drugiej strony post lub
ograniczenia w jedzeniu mogq wptywaé na
wzrost aktywnoéci fagocytarnej. Podsumowujqgc
- w czasie zwiekszonej zachorowalnoéci na in-
fekcje oraz u oséb w trakcie rekonwalescencji
zdecydowanie odradzam ograniczenia energe-
tycznosci diety, jednoczeé$nie zachecam do
ograniczenia stodyczy do minimum.

Suplementacja witamin
i sktadnikéw mineralnych

Witamina C to pierwsza witamina, o ktérej
wiekszo$¢ z nas pomysli w kontekécie wzmac-
niania odpornoéci i stusznie, poniewaz witami-
na C (kwas askorbinowy) ma wptyw na funkcjo-
nowanie uktadu immunologicznego. Jako
antyoksydant chroni komérki immunologiczne
przed stresem oksydacyjnym, wynikajgcym z ak-
tywnosci bakteriobéjczej komérek odpornosécio-
wych (makrofagéw i neutrofili). Hipowitaminoza
C (niedobér) moze objawiaé sie ostabieniem
organizmu, zmeczeniem i wiekszq podatnoscig
na infekcje. Zapotrzebowanie na te witamine
jest zréznicowane i zalezy m.in. od wieku, pfci
i stanu fizjologicznego. Cztowiek nie syntezuje
tej witaminy samodzielnie, dlatego musi jg do-
starczad z pozywieniem. Duze ilosci znajdziemy
w rokitniku, dzikiej rézy, natce pietruszki,
czarnych porzeczkach, owocach kiwi, czer-
wonej papryce i warzywach kapustnych.

Witamina D jest regulatorem odpowiedzi
immunologicznej, a jej receptory sq obecne
w komérkach odpornosciowych (aktywowanych
limfocytach T i B, neutrofilach, makrofagach
i komérkach dendrytycznych). Uczestniczy
w wytwarzaniu tzw. antybiotykéw naturalnych —
katelicydyny i defensyny. Witamina D hamuje
nadmierng ekspresje cytokin prozapalnych
i stymuluje obrone przeciwbakterying poprzez
wptyw na komérki uktadu immunologicznego
(neutrofile, monocyty, komérki NK). Niedobory
witaminy D wystepujq do$é powszechnie we
wszystkich grupach wiekowych. Gtéwnym zréd-
tem powinna by¢ synteza skérna, dlatego tez
w miesiqgcach kwiecien — wrzesien (szacuje sie,
ze z diety pochodzi 2,5-5,0 ug /dobe), warto
rozwazyé suplementacje w dawce adekwatnej
do poziomu okre$lonego w wyniku badania.
Witamina ta znajduije sie gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego, jak np. ryby, oleje
rybne, jaja. Aby pokry¢ dzienne zapotrzebowa-
nie na witamine D, nalezatoby spozyé porcje
tlustej ryby w ciggu dnia.

Cynk jest sktadnikiem mineralnym, ktérego
niedobér moze powodowaé upoéledzenie ukta-
du odpornosciowego. Niewystarczajgca iloéé
w diecie tego pierwiastka prowadzi do zmniej-
szenia iloéci prekursoréw limfocytéw T cytotok-
sycznych i zachwiania réwnowagi pomiedzy
funkcjonowaniem limfocytéw pomocniczych (Thi
i Th2), a co za tym idzie ostabienie catego szlaku
odpowiedzi komérkowej podejmowanej w walce
z czynnikiem chorobotwérczym. Ponadto przy
niedoborze cynku zauwazono zmniejszong ak-
tywnoé¢ komérek NK (natural killer) uczestniczg-
cych we wczesnych fazach odpowiedzi nieswoi-
ste] organizmu. Zalecanie dzienne spozycie
cynku to 10 mg /dobe. W codziennym menu
mozna zaplanowaé podaz cynku np. tak:

e gar$¢ pestek dyni do satatki lub zupy krem,
e 2 kromki chleba razowego,

e porcja petnoziarniste| kaszy,

o 1tyzka zarodkéw pszennych do koktajlu.
Warto dodaé, ze zawarto$é w produktach jest
wyzsza niz przyswajalno$é pierwiastka. Jesli
suplementujesz zelazo, nie tqcz go z preparata-
mi zawierajgcymi cynk oraz wapn.

Aktywnos¢ fizyczna
a odpornos$é organizmu
Wplyw wysitku fizycznego na zdrowie zalezy od
jego intensywnoséci. Umiarkowany wysitek potg-
czony ze zdrowym sposobem odzywiania wptywa
korzystnie na stan zdrowia i jest zalecany zaréw-
no u zdrowych, jak i 0séb chorujgcych na rézne
schorzenia. Z kolei przewlekly i wyczerpujqcy
trening wytrzymato$ciowy moze mie¢ niekorzystny
wplyw na zdrowie. Regularny wywysitek o umiar-
kowanej intensywnosci przez okoto 1-2 godzin
w ciggu dnia zmniejsza ryzyko wystgpienia infek-
cji gérnych drég oddechowych nawet o 1/3. Wysi-
tek fizyczny zwieksza liczbe i aktywnoéé komérek
odpornoéciowych (makrofagéw), stanowigcych
pierwszq linie obrony przed patogenami, tym sa-
mym zwalczanie bakterii i wiruséw jest efektywniej-
sze. Regularna aktywno$é fizyczna bedzie takze
oddziatywaé na komérki uktadu immunologicznego
stanowiqce drugq linie obrony — krwinki biate (lim-
focyty Th), co w znaczny sposéb zmniejsza ryzyko
zakazen o podtozu bakteryjnym i wirusowym.
Wptyw wysitku fizycznego na limfocyty bedzie
przejawiat sie wzrostem we krwi przeciwciat IgG
i IgM oraz interleukiny 2 i 4 czy interferonu ma-
jgcych znaczenie obronne w organizmie cztowie-
ka. Niemnie| jednak stwierdzono, ze treningi
o duzej intensywnoséci lub objetoéci o charakterze
wytrzymato$ciowym mogq obnizaé odpornosé.
Jest to zwigzane z znaczgcym wzrostem hormo-
néw stresu adrenaliny i kortyzolu, ktére hamujg
aktywno$¢ biatych krwinek. Ponadto wywotany
intensywnym wysitkiem ograniczony przeptyw
krwi przez jelita moze przyczyniaé sie do zabu-
rzen w iloci i sktadzie bytujgcych tam bakterii,
a co za tym idzie, do rozszczelnienia bariery jeli-
towej i utraty integralnoéci nabtonka jelitowego.
Skutkuje to przedostawaniem sie niestrawionych
czgstek pokarmowych, patogendw i ich toksyn
do krwioobiegu, co sprzyja rozwojowi stanu za-
palnego w catym organizmie.
Jakie éwiczenia najlepiej wykonywaé, gdy nie
ma dostepu do sitowni itp. miejsc?
e dtugi, energiczny spacer,
e bieganie na $wiezym powietrzu,
e poranna gimnastyka, 10-15 min. zaraz po
wstaniu,
e deska (plank); nalezy podeprze¢ sie na zgie-
tych w tokciach rekach i utrzymaé w poziomie
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naprezone ciato uwazajgc, aby biodra nie
schodzity w dét,

o skakanie na skakance, bedzie $wietnym tre-
ningiem typu cardio.

Czy stres ma wptyw

na uktad immunologiczny?
Obcigzenie psychiczne ma gtéwnie wplyw na
integralno$¢ btony $luzowej jelit, co moze skut-
kowaé zwiekszeniem jej przepuszczalnosci dla
antygendw, bakterii i toksyn. Konsekwencjq tego
zjawiska jest aktywacja proceséw zapalnych
w $luzdwee jelit, a nastepnie translokacja bakte-
rii bytujgcych w jelitach i wystgpienia ogélno-
ustrojowego stanu zapalnego, co w diuzszej
perspektywie moze znaczqco ostabi¢ nasz uktad
immunologiczny i tym samym nasili¢ wystepo-
wanie nawracajqcych infekcji w naszym organi-
zmie. Cho¢ catkowite unikniecie sytuacji streso-
wych jest niemozliwe, warto znalezé najlepsze
dla siebie metody redukcji stresu. W kontekscie
diety, warto jest planowaé z wyprzedzeniem, co
bedzie jedzone w ciggu dnia, tak aby mie¢ czas
na ugotowanie positkéw i zrobienie zakupéw.
Osoby zaczynajqce przygode ze zdrowszym
odzywianiem powinny daé sobie czas na wdro-
zenie kolejnych matych krokéw — na spokoijnie,
nie generujqc dodatkowych frustracji.

Co sie dzieje podczas snu?

Sen, ktéry zajmuje przecietnie ok. 1/3 naszego
zycia, jest niezbedny do utrzymania homeosta-
zy organizmu. Proces snu jest waznym regula-
torem uktadu immunologicznego. Poprawa snu
podczas infekcji ma na celu sprzezenie zwrotne
z uktadem immunologicznym, aby skutecznie
broni¢ organizm przed patogenami. Zmniejsze-
nie iloci snu oraz jego zaburzenia mogq pro-
wadzi¢ do zmian w metabolizmie i wydzielanie
biatka C-reaktywnego, co z kolei moze stano-
wi¢ czynnik ryzyka rozwiniecia sie choréb za-
palnych i metabolicznych. W trosce o dobrg
jako$¢ snu warto jest kta$é sie spaé o statej
porze i zrezygnowaé z uzywania urzqdzenh elek-
tronicznych tuz przed snem. Dobrym pomystem
jest wywietrzenie sypialni i unikanie w godzi-
nach wieczornych kofeiny, nikotyny oraz spozy-
wania positkéw bezposrednio przed snem.

Co dobrego w codziennym menu?

Gotowanie moze by¢ dobrg zabawq i sposobem
na spedzanie czasu z najblizszymi w domu. Za-
dbajmy o to, aby nasze positki bazowaly na
$wiezych, kiszonych i pieczonych warzywach,
ktére dostarczajg cennych witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika pokarmowego. Warto
dodaé¢ do jadtospisu ryby, ktére sq zrédtem wspo-
mnianej juz witaminy D oraz kwaséw z rodziny
omega-3 majgcych dobroczynne dziatanie dla
uktadu krwionoénego, immunologicznego i stanu
skéry. Do potraw dodawajmy duze ilosci zidt
i naturalnych przypraw, ktére oprécz waloréw
smakowych, petniq funkcje antyoksydacyjng. il

( .
e pacjenta
/

Wielospecjalistyczna prywatna
przychodnia dla dzieci i dorostych
Adres: Warszawa ul. Bora Komorowskiego 37
Kontakt: telefony do przychodni: 507 414 428
i 507 414 232 * kontaki@strefapacjenta.com.pl
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Wywiad

z Christopherem Dawsonem
zatozycielem miedzynarodowej firmy
Organic Fine Foods Clearspring

CHRISTOPHER DAWSON z RODZINA

Clearspring to firma rodzinna. Jaka histo-
ria jest zwigzana z jej powstaniem?

Clearspring powstat w 1993 roku jako pionier-
ska firma zajmujgca sie autentycznymi japon-
skimi specjatami i doskonatq organiczng zyw-
nosciq. Jednak dla mnie wszystko zaczeto sie
w 1972 roku, gdy zaczgtem interesowad sie rol-
nictwem ekologicznym. Urodzitem sie i wycho-
watem w Nowej Zelandii i w wieku 19 lat zdatem
sobie sprawe, ze w konwencjonalnym rolnictwie
dochodzi do razqcego naduzycia natury, nad-
miernego wykorzystania ziemi na pasze dla
zwierzgt i naduzywania chemikaliéw. Jeéli na
przyktad wezmiesz 100 kg soi i nakarmisz nig
zwierzeta gospodarskie, mozesz wyprodukowaé
okoto 10 porcji miesa. Jedli jednak wezmiesz te
same 100 kg ziaren soi i zamieniasz je w miso,
mozesz zrobié¢ nawet 10 000 porcji zupy miso!
Zeby zgtebiaé temat moich zainteresowan, stu-
diowatem przez kilka lat rolnictwo ekologiczne
i biodynamiczne w Nowej Zelandii i Wielkiej
Brytanii. Gdy w 1979 roku pojechatem do Japo-
nii, aby dowiedzie¢ sie wiecej o ich charaktery-
stycznej kulturze jedzenia, odkrytem co$ przeto-
mowego dla mnie. W okresie epoki Edo
(miedzy 1603 a 1868 rokiem), czyli dobrowol-
nym zamknieciu sie od $wiata i tak przeciez
izolowanej przez swoje potozenie geograficzne
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Japonii, mieszkancy nauczyli sie uprawiaé zyw-
no$¢ w sposéb zréwnowazony, zaréwno na lg-
dzie, jak i na terenach przybrzeznych. Bytem
tak zafascynowany tymi umiejetnosciami, ja-
ko$ciq zywnosci i powszechng goécinnoéciq, ze
postanowitem uczynié¢ Japonie swoim domem
i spedzitem tam nastepne 18 lat. Podczas tego
pobytu pomagatem konwencjonalnym rolni-
kom i producentom zywnosci w przej$ciu na
ekologiczny sposéb gospodarowania. Wiedze,
ktérg zdobytem podczas pobytu, zdecydowa-
tem sie przenie$é do Wielkie| Brytanii. Pomaga-
tem uzyskaé certyfikaty ekologiczne dla japon-
skich produktéw i przedstawiatem je szersze|
miedzynarodowej publicznoséci. Dzi$, przeszto
25 lat po zatozeniu przeze mnie Clearspring,
mamy ponad 280 certyfikowanych produktéw
w jakoséci Organic i Demeter, ktére produkowa-
ne sq na nasze zlecenie przez 88 producentéw
zywnosci w 15 krajach. Eksportujemy je do po-
nad 58 krajéw na catym $wiecie.
Jaka jest idea istnienia firmy?
Kazdego tygodnia na naszym poniedziatkowym
porannym spotkaniu przypominam zespotowi
Clearspring, ze naszym gtéwnym celem jest
Lnieustanna praca nad tym, aby kazdego dnia
konwertowaé jeden akr z powrotem na produk-
cje ekologiczng, dajgcq zréwnowazong zyw-
noé¢ naszym klientom”. Ta zasada wpisuje sie
w naszq wiekszq misje, to 3 P Clearspringa:
o Przyszte pokolenia — zapewnienie dobrej
zywnoéci naszym dzieciom i wnukom.
e Parasol — ochrona ekosystemu, $wiata,
w ktérym zyjemy.
e Promowanie — uczciwe zachecanie do kupo-
wania tradycyjnej i zréwnowazonej zywnosci.
Gwarantujemy, ze wszystkie nasze produkty sq
przede wszystkim ekologiczne, w 100% pocho-
dzenia ro$linnego, bez GMO, wolne od sztucz-
nych sktadnikéw, barwnikéw i konserwantéw
oraz bez dodatku rafinowanych cukréw.
Dla jakich klientéw przeznaczone sq pro-
dukty Clearspring?
Tak naprawde nie mamy ,typu” klientéw ani
nawet okreslonej grupy docelowej, do ktérej
skierowane sq nasze produkty. Na poczgtku
z pewnosciq kierowali$my naszq oferte do kupu-
jgcych produkty weganskie i organiczne, do oséb
szukajgcych zywnoséci wysokiej jakosci. Trend ten
teraz oczywisty, kiedy$ nie byt tak popularny.
Jednak dzisiaj, poniewaz coraz wiecej ludzi chce
je$¢ i prowadzi¢ zdrowszy styl zycia, a zréwnowa-
zony rozwdj i $rodowisko sq waznymi kwestiami
dla wszystkich, zwracamy sie do znacznie bar-
dziej gtéwnego nurtu odbiorcéw. Ludzie w koncu
»doganiajg Clearspring” — co jest fantastyczne!

Clearspring

Authentic & Organic Fine Foods

lle produktéw jest obecnie w ofercie? We-
dlug jakiego klucza dokonywany jest ich
wybor?

W nasze| aktualnej ofercie mamy okoto 280
produktéw, ktére dzielimy na rézne kategorie.
Naijliczniej reprezentowane sq produkty charak-
terystyczne dla kuchni japonskiej, azjatyckiej
i europejskiej. Produkt musi spetnia¢ bardzo
surowe kryteria — by¢ w 100% pochodzenia ro-
$linnego, wyprodukowany bez sztucznych do-
datkéw, barwnikéw czy konserwantéw, bez
glutaminianu sodu i dodanych rafinowanych
cukréw. Aby upewnié sie, ze wspdtpracujgcey
z nami producenci spetniajg wysokie standardy
ekologiczne i etyczne, ktérych wymaga Cle-
arspring, doktadnie ich sprawdzamy. Pracuje
z wieloma naszymi obecnymi dostawcami od
1980 roku i mam z nimi bardzo silne osobiste
relacje. Wiekszo$¢ z nich to niezalezne, rodzin-
ne firmy, pasjonaci jakosci i dobrego jedzenia.
Ktére produkty sprzedajq sie najlepiej? Czy
to zmienia sie wraz ze wzrostem $wiado-
mosci klientow?

W kategorii produktéw kuchni azjatyckiej i ja-
ponskie] naszymi najlepiej sprzedajgcymi sie
produktami sq jedwabiste tofu, matcha, tamari
Yaemon, makarony i pasty miso. Z oferty pro-
duktéw europejskich sq to regionalne oleje or-
ganiczne, wloskie przeciery owocowe i austria-
cki olej z pestek dyni. Ostatnio obserwujemy
wzrost popytu na naszq japonskqg oferte,
a zwhaszcza nasze przekgski. Wprawdzie Igrzy-
ska Olimpijskie w Tokio zostaty przetozone na

2021 rok, jednak w mediach duzo méwiono
przy tej okazji o japonskiej kuchni i kulturze.
Czy uzywasz swoich produkiéw w domo-
wej kuchni?

Absolutnie tak! Kiedy zaktadatem Clearspring,

moim celem byto oferowanie kupujgcym produk-

téw, ktére nie tylko $wietnie smakujq, ale takze
ktérymi chetnie karmie mojq rodzine. Produkt,
ktéry lubie najbardziej, to nasze niepasteryzowa-
ne miso. Jem miske zupy miso przynajmniej raz
dziennie. To tradycja, ktérq przywioztem ze sobg

z Japonii i przekazatam mojej rodzinie.

W jaki sposéb jedzenie oparte na produk-

tach ekologicznych i naturalnie przetwo-

rzonych wptywa na zdrowie i dobre samo-
poczucie? Moze masz jakie$§ przyktady

z wlasnej rodziny?

Przy obecnym kryzysie COVID-19 zywno$¢, kté-

rq jemy i to, jak jest produkowana, jest najwaz-

niejszq sprawqg. Konsumenci powinni mieé
pewno$¢, ze kupowana przez nich zywno$é zo-
stata sprawdzona i jest identyfikowalna, ze
otrzymujq zywno$¢ dobrej jakosci. Nadmierna
obrébka zywnosci powoduije utrate wielu natu-
ralnych wartoséci i sktadnikéw odzywczych.

Obecnie badania i eksperci zgadzajq sie, ze

zrébwnowazona dieta jest wazna dla dtugo-

terminowego dobrego zdrowia. Dlatego natu-
ralnie uprawiane i przetworzone produkty sq
lepszym sposobem na osiggniecie tego celu.

Jednoczesnie ta zywno$¢é wspiera zdrowie i jest

po prostu smaczna.

Dlaczego stosujesz makrobiotyczny sposéb

odzywiania?

Greckie stowa ,macro bios” thumaczone sq ja-

ko ,wielkie zycie” i ja traktuje makrobiotyczne

odzywianie jako sposéb na zycie oparty na
wzajemnych powigzaniach wszystkich rzeczy.

Obejmuje to interakcje spoteczne, jedzenie,

odpoczynek, myslenie i sposoby okazania

wdziecznoéci za swoje ludzkie istnienie. Dieta
makrobiotyczna opiera sie na $wiezej zywnosci

i w duze| mierze sq to petne ziarna i roéliny

strgczkowe, uzupetniane sezonowymi warzywa-

mi i owocami oraz niewielkimi iloéciami thusz-

czu pochodzgcego z olejéw organicznych. Sto-

dyczy dodajg stody z petnych ziaren zbéz

i owocéw. Metody gotowania sq delikatne

i proste, opracowane tak, aby wydobyé natural-

ne smaki potraw i zachowa¢ wartoéci odzywcze.

Oto kilka prostych zasad, ktére sq czesciq diety:

e Gotowanie co najmniej jednego positku
dziennie od podstaw.

o Przejécie na petne ziarna.

e Oparcie positkéw na zbozach i warzywach.

e Usuniecie z kuchni wszystkich mocno prze-
tworzonych potraw.

e Jedzenie tylko wtedy, gdy poczuje sie gtéd.
Wazne jest doktadne przezuwanie, jedzenie
powoli.

e Zauwazanie kazdego kesa i wdzieczno$é za
prace wlozong w produkcje zywnosci.

Firma oferuje kilka rodzajéw soséw tamari.

Prosze o opis, czym sie rézniq.

W naszym asortymencie oferujemy dwa rodza-

je tamari — o pojedynczej i podwdjne] mocy.

Oba sq organiczne i wyprodukowane w Japo-

nii, ale istnieje miedzy nimi wyrazna réznica

dotyczqca sposobu wytwarzania i smaku. Yae-
mon Tamari podwdina sita to bardzo wyjgtko-
wy, jedyny w swoim rodzaju sos sojowy. Oparty
na tradycyjnym, starym przepisie, ktéry wyko-
rzystuje proporcje 10 czeéci catych nasion soi
na 5 czeéci wody. Powstaje dwukrotnie moc-

CHRISTOPHER DAWSON Z RODZINA

niejszy w poréwnaniu do innych soséw sojo-
wych dostepnych na rynku sos tamari. Jest
wytwarzany w bardzo tradycyjny sposéb przez
rodzine Yaemon i wymaga umiejetnosci, kté-
rych mozna sie nauczy¢ tylko z pokolenia na
pokolenie i ktére sq przekazywane od jednego
Touji (fermentatora) do drugiego. Yaemon Ta-
mari jest réwniez jednym z niewielu soséw so-
jowych tamari, ktére dojrzewajq naturalnie
w beczkach z drewna cedrowego przez 18-20
miesiecy. Na naszej stronie internetowe| mo-
zesz zobaczy¢ ciekawy film, pokazujqcy, jok jest
wykonywany: www.clearspring.co.uk. Nasze
tamari o pojedynczej mocy jest réwniez bardzo
wysokie| jakosci, ale oferuje tagodniejszy
smak. Powstaje przez 9 miesiecy i jest doskona-
ty do codziennych potraw.

Posiadasz certyfikat ekologiczny SoilAsso-
ciation, ktéry korzysta z brytyjskiego paktu
dotyczgcego tworzyw sztucznych. Jak to
dziata i jak uzywa go Clearspring?

W ramach naszego zaangazowania w zréwno-
wazony rozwd| podgzamy za przyktadem Soil-
Association i dostosowujemy naszq strategie
pakowania do brytyjskiego paktu tworzyw
sztucznych. Pakt jest ambitng i opartg na wspét-
pracy inicjatywq prowadzongq przez WRAP (Pro-
gram dziatan w zakresie odpadéw i zasobdw).
Ma on $miate cele, aby do 2025 roku znacznie
zredukowad iloéé plastiku uzywanego w opako-

DOSTAWCY ZDROWIA

waniach detalicznych. Wprowadzili$my juz kilka
znaczqcych i innowacyjnych ulepszen opako-
wan, aby zmniejszy¢ uzycie plastiku w naszych
opakowaniach. Nowe torebki herbat sq kompo-
stowalne i nie zawierajg GMO, sznurek jest
wykonany z bawetny organicznej, a opakowa-
nie zewnetrzne jest wykonane z tektury nadajg-
cej sie do recyklingu (z certyfikatem FSC). Za-
drukowane jest tuszem roélinnym. Nasz nowy
asortyment glonéw z Morza Atlantyckiego jest
nie tylko pozyskiwany w sposéb zréwnowazony,
ale zewnetrzny karton nadaje sie w 100% do
recyklingu, a wewnetrzna torebka jest wykona-
na z celulozy, ktérg mozna kompostowaé w do-
mu. Wykonana jest z pulpy drzewnej, ktéra po-
chodzi ze starannie zarzqdzanych plantacji. Te
innowacyjne rozwigzania dotgczajq do innych
naszych opakowan w petni nadajgcych sie do
recyklingu — szklanych stoikéw i butelek oraz
puszek. Tak pakowane sq miedzy innymi orga-
niczne oleje, japonskie przyprawy, sosy do
makaronu, masta orzechowe czy produkty
z kokosa. Bezpieczenstwo i jakoéé zywnosci to
najwyzszy priorytet i bedziemy nadal ciezko
pracowaé, aby stopniowo zmienia¢ w tym kie-
runku wszystkie nasze opakowania. il

rozmawiata

Agnieszka Kaniewska

Ekspert ds. zdrowego odzywiania Organic Farma Zdrowia
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— nowy klient, nowy trend

Myslicie, ze dzieci w restauracji zamawiajq tylko frytki, pizze i popijajg to niezdrowq colg? Nic bardziej
mylnego. Jak wynika z rozméw i ankiet przeprowadzonych przez Katarzyne Gubate — gdyby dzieci miaty
wybér — jadtyby frytki z marchewki i zamawiaty pomidorowq.

rawie dwa lata trwat projekt ,ldealne

dzieciece menu”. Zaczeto sie niewinnie,

od pytania: ,co dzieci lubiq je$¢ w restau-
racji2”. Pizza i lody? Okazuje sie, ze nieko-
niecznie. Mtodzi klienci majq swoje zdanie na
temat menu i nie zawsze jest ono zgodne
z wyobrazeniami dorostych. Z czasem ankieta
rozrosta sie i pytania przestaty dotyczy¢ wytqcz-
nie restauracji, a objety badanie dzieciecego
jadtospisu, codziennych nawykéw zywienio-
wych, a nawet oceny zachowan samych rodzi-
cédw oczami najmtodszych. Przez dwa lata w Art
Hotelu i w Art Restauracji we Wroctawiu badano
dzieciece gusta zywieniowe. Wyniki tego ekspe-
rymentu okazaty sie dla jednych szokujgce, dla
innych... bardzo optymistyczne.

Najwazniejszy pierwszy positek

Gdyby dzieci mogly wybraé to, co cheq pi¢ i je$é
na $niadanie, to bytoby to kakao i owoce. Po-
nad potowa ankietowanych marzy wiasnie
o takim poczqgtku dnia. U wigkszoéci rodzicéw te
odpowiedzi wywotaly zdziwienie. Okazuje sie,
ze dzieci wolg porcje witamin i dawke magnezu
na $niadanie od popularnych ptatkéw z mle-
kiem. 85% badanych uwaza, ze kanapka to
podstawa drugiego $niadania. A jaka? Najle-
piej gdyby rodzice dawali dzieciom wybér w jej
kompozycji. Raz bedzie to szynka i ogérek,
a raz serek i pomidor. Nie tylko bobas lubi wy-
bér. Dzieci w wieku szkolnym chcq jeéé autorskie
kanapki skomponowane samodzielnie. Tylko
czy rodzice rano majq czas o tym dyskutowaé?
Podpowiadamy: pytanie ,co chcesz do chleba
na $niadanie?” warto zadaé wieczorem dnia
poprzedniego. Ustalenie menu z géry i trzyma-
nie sie tego to potowa sukcesu. Dziecko bedzie
miato poczucie wpltywu na wilasne jedzenie,
a rodzic uniknie porannego zamieszania.

Warzywa goérg!
— Sama jestem od lat na diecie roélinnej, wiec
najbardziej w sprawdzaniu dzieciecych gustéw
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interesowato mnie to, czy dzieci majq $wiado-
moé¢ tego trendu — méwi Katarzyna Gubata —
odpowiedzi zaskoczyty nas wszystkich. Okazuje
sie, ze dzieci majq bardzo duzqg wiedze na temat
kuchni wegetarianskiej i wcale nie muszq je$é
burgeréw miesnych. 68% zadeklarowato cheé
sprébowania warzywnych kotletéw, a 44% przy-
znato sie, ze zjadtoby roélinnego burgera, gdy-
by nie wiedziato, ze jest bez migsa. Wychodzi na
to, ze nawet najwieksze niejadki majg w sobie
przestrzen na warzywne eksperymenty.

Nim projekt ruszyt, Katarzyna Gubata prze-
szkolita obstuge Art Hotelu z kuchni wegeta-
rianskiej i weganskiej oraz diet eliminacyjnych,
wykluczajgeych niektére sktadniki z jadtospisu.
Dziatania zakonczyly sie certyfikatem, a do
gtéwnego menu trafity tak wykwintne dania, jak

¥

risotto z marynowanym tofu czy krem z dyni
Hokkaido na kremie kokosowym. Okazato sie,
ze potowa dzieci z ankiet zdecydowanie lubi
kuchnie weganskq. W kuchni roslinnej dzieci
stawiajg na nalesniki i pierogi.

Zupy moc

Pytania zwigzane z zupami zadziwity zaréwno
ekspertdw, jak i samych rodzicéw. Rosét jest
zdecydowanie na drugim miejscu. Dla dzieci
krélem, a whasciwie krélowq pierwszego dania
okazata sie pomidorowa. Bez ryzu, za to z ma-
karonem. Na jego forme ankietowani sq bar-
dzo otwarci i ponad potowa z nich z checig
sprébuje zupy z lanymi kluseczkami od szcze$-
liwych kurek lub z kolorowym makaronem.
Zurek, ogérkowa i barszez to nasze trzecie,

czwarte i pigte miejsce na zupowym podium.
Zupa krem czy warzywa w kawatkach? Tutaj
dzieciece gusta dzielg sie po potowie.

Marchewka, pomidor, ogérek. Ktére warzy-
wo wygrywa wedtug dzieci? A tu niespodzianka
— ogtaszamy réwne uwielbienie dla wszystkich
trzech smakéw. Podobnie sprawa wyglgda
z jabtkami i bananami. Matoletni koneserzy
lubig oba owoce i cenig je w swoije| diecie.
Zdecydowana wiekszo$¢ lubi tez maliny, poma-
rancze i jagody. Najmniej smakuje im kiwi,
grejpfrut i mango.

Za duzo cukru w cukrze

Uwaga na stodycze pomiedzy positkami! Do
podjadania przyznato sie trzy czwarte ankieto-
wanych dzieci. W szczegétowych pytaniach
okazato sie jednak, ze to najczescie| rodzice
proponujq niezdrowe stodycze swoim dzieciom!
W wigkszoéci doméw jest specjalne miejsce do
trzymania stodyczy wydzielanych przez doro-
stych. Niewielu z nich jednak proponuije stodki
owoc lub warzywo w ramach przegryzki miedzy
positkami. 62% dzieci zdecydowanie bytoby
sktonne sprébowaé suszonych jabtek czy liofili-
zowanych pomidoréw, gdyby im kto$ je zapro-
ponowat. Maluchy wiedzq, ze wiele stodyczy
jest niezdrowych, ale tylko 17% ankietowanych
zapewnia, ze bytoby w stanie sie od nich po-
wstrzymaé przez tydzien. Pocieszajgcy moze byé
fakt, ze dzieci najbardziej z lodéw lubig sorbety,
a z ciast — szarlotke. Moze wiec zamiast stodkie-
go batonika upiec z dzieckiem samodzielnie
ciasto w weekend?

Nie réb tego, bo sie pobrudzisz

78% dzieci lubi gotowaé ze swoimi rodzicami.
Niestety tylko jedna trzecia z nich ma takq
szanse lub kiedykolwiek to zrobito. Zdecydowa-

na wiekszo$¢ maluchéw odpowiadata, ze rodzi-
ce nie majq czasu na zabawy w kuchni z nimi.
Doroéli twierdzq, ze batagan w kuchni jest zty
i niedopuszczalny. 35% rodzicéw nigdy nie za-
proponowato swojemu dziecku, zeby przygoto-
wato samodzielnie positek. Jesli zastanawiacie
sie, co ugotowaé na obiad z wlasnym dzie-
ckiem, to naleéniki bedq zawsze bez pudta.
A ile przy tym zabawy! Sprzgtaniem podzielcie
sie po potowie.

Drugie danie zaskakuje

34% ankietowanych wybiera z ryb dorsza. Jedli
mieso, to w jakiej postaci? Kotlet rozwigzatby
sprawe? Potowa dzieci jest na ,tak”, jezeli be-
dzie to dréb. Nawet jeéli zabierasz do restaura-
cji niejadka, zaméw mu spaghetti. W restauracji
wybiera je 8 na 10 matych gosci. O dziwo, dzie-
ciom jest bez réznicy, czy bedzie to danie w to-
warzystwie miesa, czy nie. Makaron i sos pomi-
dorowy sq dla nich wystarczajgcym czynnikiem
decydujgcym o wyborze tego positku.

Dzieci mogtyby je$¢ codziennie nale$niki. No,
moze na zmiane z pierogami. | tutaj kolejne
zaskoczenie. Dzieci na réwni ceniq sobie na
talerzu pierogi ruskie, jak i z owocami. Te ostat-
nie najbardziej lubiq z jagodami i truskawkami.
Wsréd potraw pod hastem ,obrzydliwe” wypi-
sujg w otwartych pytaniach pierogi z miesem!
Warto zapamietaé.

Czas na kulinarng rewolucje

Gdy dziecko w restauracji ciggle zamawia piz-
ze, frytki na zmiane z hot dogiem, moze czas
na zmiany? Z przeprowadzonych badan wyni-
ka, ze burgery z dodatkiem roélin strgczkowych
(ciecierzycy, groszku czy fasoli) smakujg dzie-
ciom na réwni z drobiowymi. Dodatkowo w ten
sposéb dostarczamy maluchom roélinnego

@ I
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biatka zamiast ttuszczéw trans. Kiedy dziecko
w restauracji decyduje zawsze o spaghetti, my
zdecydujmy za nie i poproémy obstuge o ma-
karon petnoziarnisty. Dla wiekszoéci dzieci jego
sktad nie ma znaczenia, a jest to zdecydowanie
zdrowsza opcja. Zdrowe frytki naprawde istnie-
iq. Batat, marchewka i burak to warzywa, ktére
najmtodsi chetnie zjedzg. A moze pozwolimy
im sami obsypaé takie frytki sezamem, czar-
nuszkg czy stonecznikiem. Na efekty pustego
talerza nie bedziemy dtugo czekaé. Warzywa
sezonowe polecajq sie na frytki. il

Idealne dzieciece menu

Projekt Art Hotel Wroctaw i Veglab Kata-
rzyna Gubata trwat dwa lata. Wzieto
w nim udziat ponad 300 dzieci z réznych
$rodowisk. Byli wéréd nich uczniowie
z okolicznych szkét, dzieci blogeréw,
dziennikarzy, klientéw restauracji. Dzieci
byly w wieku od 4 do 16 lat. Najlepsze
dania wybrane przez dzieci weszty do
menu dzieciece| karty Art Restauracii.
Nim to jednak nastgpito, poprzedzity je
3 wielkie warsztaty kulinarne, podczas
ktérych 50 dzieci, pod okiem szefa kuch-
ni Grzegorza Pomietto, przygotowato
ulubione dania.

Katarzyna Gubata - diet coach,
ekoosobowo$¢, autorka ksigzek m.in. ,Wege
w kwadrans”. Wiascicielka firmy szkolgcej
restauracje z kuchni wege i autorka dziecie-
cych ankiet oméwionych w artykule.

™
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do swiata herbat
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#Hfeelyourpower
pukkaherbs.com

oraz wiecej oséb uwaznie wybiera to, co
ie i pije. Klienci, ktérzy wybierajg brytyj-
skie herbaty Pukka, zwracajg uwage na
opakowanie, ale tez sktad herbaty i misje marki.

W poszukiwaniu bioréznorodnosci

Marka zostata zatozona przez dwédch pasjona-
tow w Wielkiej Brytanii, ale sktadniki herbat
pochodzq z catego $wiata. Dzi$ réwniez w Pol-
sce coraz czescie] bogata bioréznorodnosé dzi-
kiej przyrody zostaje zastepowana jednolitymi
polami ciggngcymi sie po horyzont. Zatozyciele
Pukka zauwazyli te tendencje juz 20 lat temu.
Postanowili pozyskiwaé sktadniki herbat spra-
wiedliwie i odpowiedzialnie. Do dzi§ trwa ich
wspétpraca z lokalnymi spoteczno$ciami z Wiet-
namu, Indii i Chin, gdzie zbiera sie i suszy her-
bate. Do tego dochodzq rolnicy dostarczajgcy
pyszne ziota: lukrecie z Gruzji czy wegierskq
pokrzywe. Dzieki wprowadzonym standardom
Fair for Life, marka nie tylko dba o warunki
pracy rolnikéw, ale tez oddaje im cze$é zyskow,
by poprawi¢ warunki pracy na miejscu. W ten
sposéb w Turcji powstaty kompostowniki,
a w Polsce i Boéni zakupiono drewno na zime.

Herbata w zgodzie z Ajurvedq

Dla twércéw Pukka byto wazne, aby herbata
byta dobra na kazdym poziomie. Zadbano nie
tylko o smak, ale takze o wptyw na zdrowie
i o dobro planety. Dlatego sktadniki sq ekolo-
giczne i uprawiane z poszanowaniem natury.
Ziota i zielone herbaty stosowane byly w celach
leczniczych od tysigcleci, ale gdy pojawily sie
leki chemiczne, $wiadomoé¢ ich dziatania za-

czeta zanikaé. Esencjq filozofii firmy Pukka jest
starozytna indyjska sztuka Ajurvedy. Podpowia-
da ona jak wzmacniaé sity organizmu za po-
mocq odpowiednio dobranego pozywienia.
Wsréd herbat znajdujq sie zaréwno klasyki —
potqczenie cytryny, imbiru i miodu manuka, jak
i oryginalne kompozycje, np. rumianek ze
stodkim koprem i waniliq. Starannie opracowa-
ne receptury pomagaijq zbalansowaé charakte-
rystyczny smak ziét i przekonaé do niego tych,
ktérzy inaczej by po nie nie siegneli. Herbaty
Love czy Cleanse to peten pakiet: pozytywne
przestanie, potezna moc ziét i opakowanie,
ktére idealnie wspétgra z catosciq.

Te wzory chce sie mieé na scianie
Opakowania herbat Pukka byly inspiracjg dla
catej ekologicznej branzy. Geometryczne, multi-
kolorowe wzory przykuwajq uwage na pétkach
w sklepie i $wietnie wyglgdajg w kazdej kuchni.
Wezeéniej ziotowe herbatki kojarzyly sie z mato
wyszukanym designem i raczej byly wstydliwie
ukrywane w szafkach. Pukka zmienita to mysle-
nie, wprowadzajgc je na salony. Ale jak ze
wszystkim, co zwigzane z herbatami Pukka - na
tym nie koniec. Opakowania nie tylko przyjemnie
sie prezentujq. Sq tez stworzone na bazie spra-
wiedliwie pozyskiwanego papieru z certyfikatem.
Za nadruki odpowiada warzywny tusz, a torebki
nie sq chlorowane (jak robig to czesto rynkowi
giganci). Dogtebnie przemys$lana zostata nawet
kwestia sznurkéw, na ktérych wiszq zawieszki od
herbaty: udato sie pozyska¢ do tego celu orga-
niczng bawetne. Czy mozna chcie¢ czego$ wiecej
od marki produkujqcej pyszne herbaty? il

.

DOSTAWCY ZDROWIA

Na opakowaniu herbat znajdujq sie poe-
tyckie opisy, ktére pobudzajg wyobraznie.

Herbata rumiankowa z waniliq i mio-
dem manuka Chamomile, Vanilla &
Manuka Honey:

,Cudowny kubek uspokajajgcego, orga-
nicznego rumianku dostodzilismy pyszng
wanilig i miodem manuka. To mieszan-
ka, ktéra pozwala na nowo osiggngé
spokdj. Jest jak spokojne jezioro posréd
chaosu i zgietku. Wystarczy $wieza woda
i ciepto, by obudzi¢ magie drzemigcqg
w urzekajgco ztotym rumianku, egzotycz-
nym strgku wanilii i ztotym balsamie
miodu manuka. Po pierwszym tyku osiqg-
niesz spokdj i harmonie.”

Herbata z kurkumg Turmeric Gold:
JKrélowa ochronnych ziét, podtrzymujg-
ca majestatyczny blask zycia. To herbata
stworzona, by celebrowaé zycie. Oprécz
magiczne| kurkumy znajdziesz w niej
owoce lemonki i aromatyczny kardamon
pieczotowicie wymieszane z liéémi zielo-
nej herbaty. Ta elegancka mieszanka
odnowi Cie i pozwoli poczué petnie ma-
jestatu natury. Twoje ztote chwile w bla-
sku ochronnej kurkumy.”

Herbata waniliowa Vanilia Chai:

Wolna od kofeiny herbata fair trade
z organicznej, stodkiej wanilii w tercecie
z cynamonem i imbirem — mozesz sie na
niej oprzeé, na pewno to zniesie. Magia
stodkiej organicznej wanilii, cynamonu
i imbiru poniesie Cie ze sobq, a karda-
mon, koper i lukrecja ukojg. Nie ma tu
kofeiny, a jedynie szeé¢ tryskajgcych
energiq zi6t. Wystarczy zalaé wodq i od-
ptyngé na fali ich aromatu i smaku.”
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Magazyn Hipoalergiczni

hipoalergiczni

PAKIETY KONESERA

rzetelna wiedza zgromadzona dla Ciebie

hipoalergiczni
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MAGAZYN DOSTEPNY
W SKLEPACH
ORGANIC FARMA ZDROWIA

Zwigkszamy Swiadomosd na temal Znaczenia ekologicznych
produktow dla zdrowia cztowieka | ochrony Srodowiska.
Dzigkl temuy masz stanse Iyc diuzej

Doktadme objasniamy, jakich toksyn warto unikac,
by nie narazic sie na mepotrzebne choroby
Wskazujemy miejsca, gdzie wystgpujg

ZAKUP PAKIETU HIPOALERGICZNI
MOZE BYC JEDNA Z LEPSZYCH DECYZJI TWOJEGOD ZYCIA

PLACUSZKI
Z KISZONEJ KAPUSTY

Sktadniki (2 porcje):

o 2 szklanki kiszonej e /2 szklanki mleka 2%

kapusty o 2 tyzeczki kurkumy
o 1jajko e ' tyzeczki kminku
o /2 szklanki mqki e s6l, pieprz
pszennej e olej rzepakowy do smazenia
Wykonanie:

1. Kapuste odcisng¢ z nadmiaru soku i drobno posiekaé.

2. Mgke, jajko i mleko doktadnie wymiesza¢, doprawié.

3. Do powstatego ciasta nale$nikowego dodaé posiekang kapuste.
Doktadnie wymiesza¢ i zostawi¢ na 15-20 minut.

4. Na patelni rozgrzaé 2-3 tyzki oleju rzepakowego i naktadaé mase
porcjami. Smazy¢ zgrabne placuszki z obu stron do zrumienienia.

ZUPA
KIMCHI

Sktadniki (2 porcje):
o 1 szklanka kimchi
e 1'% szklanki bulionu
warzywnego e Swiezy szczypior
e 1 mata cebula e podprazone ziarna sezamu
e olej e podprazone i posiekane
orzeszki ziemne

e 125 g smakowego tofu
np. z ziotami

Wykonanie:

1. Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Na dnie garnka rozgrzaé olej,
doda¢ cebule i zeszkli¢.

2. Doda¢ bulion i kimchi, zagotowaé. Gotowaé przez 5 minut, na sam
koniec doda¢ pokrojone w kostke tofu i starannie wymieszaé.

3. Podawaé ze $wiezym szczypiorkiem oraz podprazonym sezamem
i orzeszkami.

Przepisy pochodzq z ksigzki Ewy Sypnik-Pogorzelskiej i Magda-
leny Jarzynki-Jendrzejewskiej ,Domowe kiszonki, ktére leczq”

RECENZJE

Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska
Ewa Sypnik-Pogorzelska

DIETA WEGANSKA NA CZTERY PORY ROKU

Ewa Sypnik-Pogorzelska
Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska

DOMOWE KISZONKI, KTORE LECZA

Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska i Ewa Sypnik-Pogorzelska, autorki ksigzek
.Dieta weganska na cztery pory roku” i ,Domowe kiszonki, ktére leczq”, na co dzien
pracujqg w warszawskiej poradni dietetycznej Dietosfera. W polecanym sposobie
odzywiania stawiajg na sezonowo$¢. Pokazuijg, ze zbilansowana dieta weganska
wcale nie musi byé jednostajna. Kluczem do tego jest odkrycie bogactwa daréw
kazdej z pér roku. Wiosenne warzywa lidciaste, letnie ziota, jesienne owoce, zimowe
bulwy — Matka Natura bardzo dba o réznorodnosé naszego jadtospisu. Dzieki temu
mamy szanse na zdrowsze zycie. W ,Diecie weganskiej na cztery pory roku” znaj-
dujq sie informacje o korzyéciach ptynqcych ze stosowania diety wegarskiej, o ma- 0 (e Vo
kro- i mikrosktadnikach w takim zywieniu oraz o sktadnikach niedoborowych >

i sposobach ich uzupetniania. Te wiedze dopetniajq przepisy na weganskie dania UUM{]WL

z uwzglednieniem sezonowosci produktéw. Idealng pozycjq na zimne pory roku jest g | KI S;”}N kl )
ksigzka ,Domowe kiszonki, ktére leczq”. Kiszonki bogate sq w witaminy, sktadniki : |

Dieta i
wegamka

NA CZTERY

PORY ROKU

mineralne i probiotyki, kiére korzystnie dziatajg na nasz uktad pokarmowy i odpor- | KTORE LECZA [
nosciowy. Sq tez doskonatym sposobem konserwowania zywnosci — jest to proces e _ ,._‘,.-,J'l
naturalny, pozbawiony wszelkich dodatkéw chemicznych i zachowujgcy wartosci . AL 4%

odzywcze produktu. Autorki pokazujq, ze do przygotowywania kiszonek nie trzeba
wyiagtkowych zdolnoéci kulinarnych ani wyszukanych sprzetéw. Ksigzka petna jest
przepiséw na kiszone warzywa i owoce oraz propozycje ich wykorzystania. Autorki
dzielg sie radami i praktycznymi wskazéwkami dotyczgcymi przygotowania kiszonek.

L
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POLECA EWA tUGOWSKA POLECA EWA tUGOWSKA

Deser

BUDYN Z NERKOWCOW Z GRUSZKA
DUSZONA W BURBONIE

Sktadniki (2 porcie):

Sniadanie Budyn: Gruszki:
. e 100 g nerkowcéw namoczonych e 2 gruszki

PYSZNA PASTA Z BAKEAZANA w wodzie minimum 8 godzin e 60 ml burbonu

A e 300 ml wody do zblendowania e 60 ml wody

A LA BABA GHANOUSH nerkowcéw o 1tyzeczka ksylitolu

o ksylitol lub inna substancja o $wieze listki tymianku

Sktadniki: stodzqca do smaku do posypania

e 2 $redniej wielkosci baktazany e V2 tyzeczki kminu o dodatki ,do wyboru: o'?lek .

o 1 zgbek czosnku o 2 byski oleju pomaranczowy, odr.c?blnc skorki

e 2 tyzki tahini o $wieze ziota do posypania Z pomaranczy, wtho .

o 56| e sok z cytryny do smaku w proszku lub olejek waniliowy

e 1tyzka ziaren kolendry (opcjonalnie) Wykonanie:
Wykonanie: Nerkowce odcedzamy, doktadnie ptuczemy oraz blendujemy z wodq (najlepiej

w blenderze kielichowym). Powinna powstaé konsystencja ,gestego mleka”. Bez
grudek! Wlewamy do rondelka, dorzucamy wybrane dodatki. Caty czas mieszajqc,
podgrzewamy, az zgestnieje na budyn. Na koniec dostadzamy do smaku. Gruszki
obieramy, przekrawamy na pét, wycinamy $rodek i uktadamy w garnku. Dodajemy
wode, Burbon i ksylitol. Dusimy (pod przykryciem), az gruszki bedg miekkie. Nie
mogq sie jednak rozpadaé. Pod koniec duszenia odkrywamy i czekamy az woda
odparuje, a gruszki delikatnie sie skarmelizujg. Do miseczek wlewamy budyn, ukta-
damy gruszki i posypujemy listkami tymianku.

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 240°C. Baktazany zawijamy pojedynczo,
w miare mozliwosci szczelnie, w papier do pieczenia. Pieczemy okoto 30 minut. Po
wyjeciu przestudzamy, zdejmujemy skére i blendujemy migzsz z tahini, czosnkiem,
solg i doprawiamy sokiem z cytryny. Na patelnie wsypujemy kolendre i kmin. Deli-
katnie prazymy, az zacznqg wydobywaé sie olejki eteryczne. Dodajemy 2 tyzki oleju
i chwile podsmazamy na matym ogniu. Paste przektadamy na talerz. Polewamy
olejem z prazonymi przyprawami.

Obiad il : : Kolacja

WEGANSKI BIGOS Z WEDZONYM PASTA Z PIECZONEGO KALAFIORA
TOFU | POWIDLAMI SLIWKOWYMI Z WARZYWAMI

Sktadniki (5 porcji): Sktadniki (2 porcie):

e 750 g kiszonej kapusty o 5 tyzek oleju e 200 g kalafiora e 1 -2 tyzki kminu

e 200 ml soku z kiszonej kapusty o 2 tyzki whisky (opcjonalnie) e 4 duze ziemniaki e 1 zgbek czosnku

e 50 g suszonych borowikéw o ksylitol do smaku (opcjonalnie) e 2 marchewki o kilka tyzek oliwy z oliwek

o 1 kostka wedzonego lub e peczek natki pietruszki e sél, pieprz i sok z cytryny
marynowanego tofu Przyprawy: o kostka naturalnego tofu do smaku

o 1duza cebula o 3 liscie laurowe lub 100 g innych strgczkéw

o 1 marchewka @ 10 ziaren jatowca

® 10 suszonych $liwek e 5 ziaren ziela angielskiego Wykonanie:

e 200 g koncentratu o 1{yzeczka wedzonej papryki Piekarnik rozgrzej do 200°C (géra-dét). Ziemniaki, marchewke pokréj w grube
pomidorowego e 56l i pieprz do smaku paski, kalafior rozdrobnij na rézyczki. Blaszke z piekarnika wytéz papierem do pie-

o 2 tyzki powidet liwkowych czenia i roztdéz na niej warzywa. Kawatek obok kawatka. Oddzielnie kalafior. Polej
wszystko niewielkq iloécig oliwy z oliwek i delikatnie rozsmaruj, posyp solg i kmin-
kiem. Kalafior piecz okoto 30 minut, az zrobi sie miekki. Na 10 minut przed wyjeciem
kalafiora wrzué na blaszke pokrojone w kostke tofu. Pozostate warzywa bedq potrze-
bowa¢ jeszcze okoto 10-20 minut. Kalafior, tofu, drobno pokrojong natke pietruszki
(zostaw troche do posypania), pokrojony zgbek czosnku zblenduj na paste. W razie
potrzeby dodaj wiecej oliwy z oliwek i/lub wody. Dopraw solg, pieprzem oraz sokiem
z cytryny. Paste rozt6z na talerze, na $rodku robigc dotek. Pozostate warzywa wyjmij
z piekarnika i utéz na $rodku. Cato$é posyp $wiezq pietruszkq.

Wykonanie:

Borowiki ptuczemy zimng wodq, zalewamy szklankg wrzgtku i odstawiamy, az zmiekng. Nastepnie odcedzamy (wody nie wylewamy) i kroimy w kostke.
Tofu oraz cebulke kroimy w kostke, marchewke $cieramy na tarce na $rednich oczkach. Do garnka wlewamy olej, gdy bedzie juz gorqgcy, dorzucamy
liscie laurowe, jatowiec, ziele angielskie i chwile smazymy. Dodajemy cebulke i smazymy, az sie zeszkli. Dorzucamy pokrojone tofu i smazymy, az
stanie sie delikatnie brgzowe. Na koniec dodajemy grzyby i ponownie smazymy przez okoto 5 minut. Nastepnie przykrywamy garnek pokrywkg
i dusimy jeszcze 10 minut. Kapuste odcedzamy (wody nie wylewamy) i kroimy na mniejsze kawatki. Jeéli jest bardzo kwaséna, nalezy jq nawet kilku-
krotnie wyptukaé. Wrzucamy do garnka, dodajemy startqg marchewke, chwile podsmazamy. Do kapusty wlewamy wode z grzybéw oraz sok z kapu-
sty (jesli jest bardzo kwasny, rozciedczony pét na pét z wodq). Gotujemy przez 10 minut na duzym ogniu, a nastepnie zmniejszamy. Suszone $liwki
kroimy w kostke i dorzucamy do garnka. Na koniec dodajemy wedzong papryke, powidta, koncentrat pomidorowy, opcjonalnie whisky i doktadnie
mieszamy. Bigos gotujemy okoto 1-2 godzin. Chwile przed zakonczeniem gotowania doprawiamy solqg, pieprzem oraz ksylitolem (opcjonalnie).

Wiecej inspiracji w ksigzce

Uwagi: Ewy tugowskiej ,Misa Mocy.
Bigos jest najsmaczniejszy na drugi dzien po przygotowaniu. Prz.ewc.ml.nik po lfutjlhni
Wode z kapusty polecam wypié. zmieniajqcej $wiat
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RECENZJE

POLECA IWONA ZASUWA

Iwona Zasuwa

SMAKOTERAPIA NA WYNOS.
Odpornos¢ przez caty rok

Zycie w biegu nie musi oznaczaé rezygnacii z wartociowych positkéw — zamiast jeéé
na mieécie warto samemu zadbaé o to, co sie je, bedqc poza domem, by cieszyé
sie dobrg kondycjg i mie¢ wysoki poziom energii na co dzier. To nie jest trudne —
przekonuje lwona Zasuwa, ekspertka od zdrowego zywienia, autorka bloga i serii
ksigzek pod tytutem ,Smakoterapia” i zaprasza w kolejng kulinarng podréz. ,Sma-
koterapia na wynos” zawiera ponad 100 przepiséw na dania nazywane przez au-
torke pieszczotliwe ,nawynosami”. Sq proste w wykonaniu, pieknie wyglgdaijq,
mozna je bez trudu zabraé¢ ze sobq do pracy i szkoty. Wéréd nich znajdujqg sie za-
skakujgco proste i nie wymagajgce gotowania stoikowe zupy & la instant, chrupigce
satatki, zaskakujqgce pasty, domowe zupy i dania jednogarnkowe, a takze propozy-
cie zdrowych $niadaniéwek dla dzieci. Autorka szczegétowo wyjasnia, jakie przy-
zwyczajenia dietetyczne sq najbardziej szkodliwe i daje wiele cennych wskazéwek
na temat kupowania, przyrzqdzania i jedzenia w taki sposéb, by wzmocni¢ orga-
nizm i podnie$é codzienny poziom energii. Na famach tej ksigzki zawartam wszyst-
kie patenty rodem z mojej kuchni, wraz z podpowiedziami, jak zadbaé o siebie
zgodnie z naturg — pisze autorka we wstepie i podkresla, ze w dzisiejszym $wiecie
mimo szerokiej wiedzy na temat szkodliwoéci $rodowiska, a takze zagrozen niesio-
nych przez rézne bakterie, wirusy, grzyby, pleénie i inne patogeny — czyli wiedzy,
o tym, co nam szkodzi — czesto zbyt mato wiemy, jak im zapobiegaé. Od tego, co
znajduje sie na naszych talerzach lub w pudetkach zabieranych do pracy, w droge
czy do szkoty zalezy nasze zdrowie i odporno$é. A te budujq $wiadomy oddech, ruch
i wlasciwe odzywianie bedqce podstawg zdrowia i dobrej kondycji ciata, zwlaszcza
w okresach takich jak obecny, kiedy bardzie| niz zwykle obawiamy sie groznych
wiruséw i bakterii — przekonuje autorka i wskazuje na réznice miedzy jedzeniem
a odzywianiem sie. Swojqg kuchnie opiera na warzywach, owocach, kaszach, ziotach
i aromatycznych przyprawach. Zafascynowana holistyczng medycyng wschodu
umiejetnie fgczy chinskq filozofie zdrowia z naszymi rodzimymi darami natury i wy-
mysla przepisy, ktére podnoszqc wewnetrzng site organizmu, dziatajq profilaktycz-
nie. Dania, ktére proponuje, bedg odpowiednie réwniez dla alergikéw i oséb
o obnizonym samopoczuciu czy przewlektych problemach autoimmunologicznych.

lwony Zasuwy

PLACKI
Z BURACZANYM SOKIEM

Kolorowe placki nie tylko cieszg oczy. To takze doskonaty sposéb na prze-
mycenie do menu réznosci, ktére niekoniecznie smakujg dzieciom. Mozesz
uzy¢ soku z marchwi, selera, szpinaku albo doda¢é do nich warzywne purée.
Mozliwosci sq nieograniczone. Mam nadzieje, ze ten przepis bedzie dla
Ciebie inspiracjg do poszukiwan ulubionych smakéw.

Sktadniki (na 6 sztuk):

e kasza jaglana, ugotowana
na sypko — 4 kopiaste tyzki

e sok z buraka, $wiezo wyci$niety,
lub zakwas buraczany — 4 tyzki

e $wieza kolendra lub natka
pietruszki (jesli lubisz) — 1 garéé
e satata — kilka lisci
e kminek, mielony — kilka szczypt
e jajko (opcjonalnie; lub 1 ptaska e kolendra, mielona - kilka szczypt
tyzeczka skrobi ziemniaczanej) — e sél i pieprz (do smaku)
1 sztuka e masto klarowane lub oliwa
e skrobia ziemniaczana — z oliwek (do przetarcia patelni)
1 ptaska tyzka e sos czosnkowy

Wykonanie:

W misce zmiksuj kasze, jajko i skrobie z przyprawami, stopniowo dolewajgc sok
z buraka do konsystencji $rednio gestej $mietany. Dorzu¢ czeéé pokrojonej kolendry
(reszte zostaw do posypania). Ktadz na rozgrzanej i przetartej thuszczem patelni po
duzej tyzce masy, rozprowadzaj koliécie. Po okoto minucie przewréé na druggq strone.
Placki smazq sie blyskawicznie i $wietnie smakujq z sosem czosnkowym i zielening.

Niezaleznie od tego kto byt ojcem choroby,
matkqg byta na pewno zta dieta
Przystowie chinskie

fot. Iwona Zasuwa

Przepisy pochodzq z ksigzki ,Smakoterapia na wynos”

fascynujgcej mnie medycynie

Wschodu, inaczej niz w naszej za-

chodnie| koncepcji zdrowia, bar-

dzo wyraznie podkresla sie wage wewnetrznej
sity organizmu (odpornoéci — Wei Qi), ktéra
decyduje o tym, czy po kontakcie z patoge-
nem dojdzie do zachorowania. Chinczycy,
zamiast: ,zarazitem sie od Ciebie”, zwykli

fot. Dorota Zyguta-Siemienska

méwié: ,nie zamkngtem bramy”, co automa-
tycznie przekierowuje uwage na wewnetrzne
przyczyny stabej kondycji danego organizmu.
Zatem - lepiej zapobiegaé, niz leczyé. Klu-
czem do dobrostanu jest wiec prawdziwa
profilaktyka zdrowotna. Swiadomy oddech,
ruch i odzywianie to podstawa utrzymania
zdrowia i dobrej kondycji naszego ciata. War-
to odzywiaé sie naturalnie przez caty rok,
dostosowujgc menu do jego aktualnej pory.

Jakie bledy najczesciej
popetniamy jesieniq?

® Spozywamy zbyt duzo produktéw na su-
rowo, co w efekcie sprzyja obnizeniu od-
pornosci.

® Nie jadamy cieptych $éniadan lub zbyt
mato cieptych positkéw w ciggu dnia.

® Naduzywamy w menu produktéw odzwie-
rzecych, zwtaszcza nabiatu krowiego,
ktéry wedtug TCM (tradycyjnej medycyny
chinskiej) powoduje wzrost ilosci $luzu
w organizmie i podatnoé¢ na infekcje
ptuc i oskrzeli.

® Spozywamy mrozonki, ktére wedlug TCM
sq pozbawione energii i obcigzajg uktad
trawienny.

® Nie reagujemy na zmiany w ciele po lecie,
np. na nadmierne wychtodzenie po ochta-
dzajgcych napojach, lodach i owocach.
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W medycynie chinskiej przeciwienstwem zdro-
wia i witalnoéci jest nadmiar wilgoci i patolo-
giczny $luz, ktére sprawiajq, ze jeste$my
ociezali, pozbawieni energii, zmeczeni, ospa-
li, mamy sktonnos$¢ do kataréw i przeziebien,
otytoéci lub depresji. Zdrowie i witalno$¢ to
wysoki poziom energii w ciele, sprawnoé¢ in-
telektualna i psychofizyczna, zdrowe i ela-
styczne mieénie oraz dobre samopoczucie.
Réwnowage osigga sie zyjgc zgodnie z pra-
wami natury, uwaznie wstuchujgc sie we
whasne potrzeby - ciata, ducha i umystu.

Zatem na co szczegdlnie
zwracam uwage planujgc menu?

Dbam o jako$¢ produktéw, siegam po natu-
ralne sktadniki; zboza, warzywa, owoce,
nasiona, pestki, thuszcze, przyprawy, ziota.
Wszystkozercom polecam najlepszej jakosci
produkty odzwierzece. Wybieram produkty
zgodne z porq roku, ale tez z wtasng konsty-
tucjg, wymaganiami ciata, majgc na uwadze
swojq historie zdrowa i choréb, wiek, podat-
noé¢ na infekcje. Jem odpowiednie dla orga-
nizmu porcje pozywienia zgodnie z zasadg
Jprzestan jeé¢, kiedy smakuje najlepiej”. Nie
przejmuje sie dogmatami! Wszystkie rady to
nie restrykcje ani sztywne zasady. To podqza-
nie za indywidualnymi potrzebami i zyciem
w zgodzie z naturg.

Iwony Zasuwy, wyd. Edipresse Ksigzki

fot. Iwona Zasuwa

KREM
BROKULOWY

Gorqgce zupy kremy to moje jesienne niezbedniki. Nie wyobrazam sobie bez
nich codziennego menu. Dlatego szykuje ich zwykle nieco wiecej i wekuje
lub zuzywam w ciggu 2-3 dni.

Sktadniki:

e brokut, nieduzy — % sztuki e kmin rzymski, mielony —

e seler korzen, nieduzy — 2 sztuki Vs tyzeczki

e biata pietruszka, por, cebula - e masto klarowane lub oliwa —
po 1 sztuce 3 tyzki

e seler naciowy — 2 gatgzki e czarnuszka (do posypania)

e czosnek — 3 zgbki e zielenina (do posypania)

e imbir $wiezy — 1 plasterek e sok z cytryny — 3-4 tyzki

e ziele angielskie i li§¢ laurowy — lub do smaku
po 3 sztuki e s6l i pieprz do smaku

e kolendra, mielona — % tyzeczki

Wykonanie:

Cebule, por, czosnek i imbir posiekaj, wrzu¢ na ttuszcz do garnka posyp solq i deli-
katnie podsmaz (bez rumienienia). Dodaj ziele i li$¢ laurowy, kolendre, kmin i po-
siekane pozostate warzywa. Podgrzewaj przez kilka minut, nieustannie mieszajqc,
nastepnie podlej wrzgtkiem i ugotuj do miekkosci. Zmiksuj cato$é na krem (bez
ziela i lisci), jesli okaze sie zbyt gesty — dolej nieco wrzqtku, dopraw sokiem z cytry-
ny, solq i pieprzem, posyp czarnuszkq i zielening. Gotowe!
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MIOD MANUKA MGO™

nie w dziewiczych rgjonach Mo

jego niezwykhych wiasciwosci

PURENZ

MANUKA
HONEY

PRODUCT OF NEW ZEALAND
500g/1.11b NET :t
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MANUKA
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Wi 1% natural Plwar of
Propolis

* Soothes & Protects
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MADE IN NEW ZEALAND

CUKIERKI Z MIODEM MANUKA

Wilatkowe stodycre zawierajgce methylglyoxal,
ktdrego zawartosc zapewnia obecny w skladzie
midd manuka MGO™ 400+, Dodatkowo cukierki
wizbogacone zostaly propolisem | witaming C,
ktora pomaga w utrzymaniu prawidiowego
funkcionowania ukladu cdpornosciowago

DR GAJA

:0dpornosé

WTAMINAC + FLITYNA,
SUPLEMENT DIETY

iR Mﬁn

1000 mg
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DZIKA ROZA

CZARMY BEZ
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Zawartosc saszetki wymiesza)
Z wodg lub dodaj do kokiajiu,
jogurty, vlubionegs napoiu,

1S Lozg
(211 m"-}l‘l?lt;i

¥ Przygotuj sie na sezon jesienno-zimowy!
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PERELKOWIEC

Ekstrakt z |exdwki purpurowe) standaryzowany jest na zwiazki
polifenalows, Zawarta w preparacie wysoka dawka witaminy C,
pozyskana z dzikie] rozy | czarnego bzu, odpowiada 1250%
referencying] wartosci sporycia dla dorostych, ProOdpornoss,
dzieki zawartosc witarminy C pomaga m.n. w ochronie komdrek
przed stresem oksydacyjnym, ZmnigjsZeniu uczucia zmeczenia
oraz w prawictowsym funkcionowaniu naczyn krwionosnych,

Powstaje z nektary krzewdw manuka wystepujacych natural-
gj Zelandii. Jest on przed-
miotem szeroko zakrojonych badan naukowych dotyczacych
Majwazniejsza ce
nowozelandzkiego miodu jest wyjatkowy smak oraz duze
sterenie naturalne) substanc)i methylglyoxal (MGO™).
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ProQdpornosc gwarantuje czysty skiad,
kompozycie naturainych ekstraktdw roshnnych,

JAPORSK]

100% olejek manuka — oryginalny produkt firmy
PARRS Products pozyskiwany jest z krzewéw
manuka (Leptospermum scoparium) wystepujg-
cych w rejonie East Cape. Dzieki temu charak-
teryzuje sie bardzo wysokq aktywnosciq anty-
bakterying, przeciwzapalng i przeciwgrzybiczq.
Jest idealnym zabezpieczeniem dla oséb,
u ktérych wystepujg trudno gojgce sie rany,
gdyz nawet jedna aplikacja olejku na rane
przys$piesza proces je| gojenia sie.

Natura obdarzyta nas bogactwem naturalnych
leczniczych preparatéw, kitére bardzo czesto sq
przez nas niedoceniane. Coraz czeéciej siegamy
po popularne $rodki przeciwbélowe i lecznicze,
chociaz w wielu przypadkach naturalne substan-
cje i metody stosowane przez naszych przodkéw
z pewnosciq przyniostyby nam ukojenie.

Wyigtkowe wiasciwosci drzewa manuka od
wiekéw byto szeroko wykorzystywane przez
rdzennych osadnikéw Nowej Zelandii — Maory-
séw. To oni odkryli lecznicze whasciwosci réznych
czedci te| egzotycznej dla nas roéliny. Z lisci
i kory otrzymywali wywar, ktéry wykorzystywano
w leczeniu przerdznych dolegliwosci. Z lisci ro-
bili oktady, masci, a mtode pedy zuli m.in. przy
dolegliwosciach pokarmowych. Obecnie z krze-
woéw manuki otrzymuije sie olejek, ktéry $miato
mozna nazwaé produktem pierwszej pomocy.

Zastosowanie 100% olejku manuka
pomaga w nastepujgcych sytuacjach:
@ Problemy z uktadem oddechowym — jest
bakteriobéjczy i przeciwwirusowy, pomaga
zwalczaé przeziebienie i grype. Stosuje sie go
w kompresach, inhalacjach lub przez naciera-
nie. W celu zmniejszenia dolegliwoéci przy za-
paleniu zatok przynosowych, przeziebieniu, czy
meczqgcym kaszlu, nalezy odmierzyé kilka kro-
pel olejku na chusteczke i wdychaé gteboko.

® Opryszczka — smarowanie olejkiem, gdy
tylko pojawiq sie niepokojgce objawy. Stosowaé
3 razy dziennie.

® Przeziebienie - kilkoma kroplami olejku
zwilzy¢ pidzame i poduszke chorego. Mozna
rozpusci¢ 5-6 kropli w gorgce| wodzie i zrobi¢
inhalacje, ktéra daje efekt tagodzqcy.

® Ukgszenia owadéw — miejsca ukgszenia
smarowa¢ az do ustgpienia obrzeku lub $wigdu.
® Stany zapalne dzigset — smarowa¢ chore
miejsca czystym olejkiem.

® Zapalenie ucha $srodkowego - 2 krople
olejku na waciku wprowadzi¢ do ucha; powta-
rza¢ 3 razy dziennie przez 2-3 dni.

® Grzybica stép - 2-3 razy dziennie wcieraé
olejek bezposrednio na skére objetq zmianami.
® Zmeczone stopy — moczenie stép oprécz
dziatania odprezajgcego jest pomocne w po-
czgtkach przeziebienia. Do matej miski wlaé
cieptq wode i dodaé 5 kropli 100% olejku ma-
nuka, a nastepnie zanurzyé stopy. Samym olej-
kiem mozna wysmarowaé zmeczone podeszwy
stdp, co przyniesie natychmiastowq ulge.

® Odciski — zaleca sie posmarowanie kilkoma
kroplami olejku odciski twarde kilka razy dzien-
nie az do ich wyeliminowania. W przypadku
odciskéw $wiezo nabytych wystarczy kilkukrotne
posmarowanie ofartego miejsca.

® Grzybica paznokei — nalezy nanies$é olejek
na paznokcie, a nastepnie wcieraé przez ok. 20
sekund rano i wieczorem.

® Kruche paznokcie — do 100 ml oliwy lub
oliwki dla dzieci doda¢ 40 kropli olejku. Nastep-

DOSTAWCY ZDROWIA

nie przela¢ do ciemnej buteleczki i dobrze po-
trzgsnq¢, aby sie wszystko wymieszato. Odmie-
rzy¢ tyzeczke przygotowanego preparatu i wlaé
do miseczki. Moczyé w nie| paznokcie przez
chwile, a nastepnie wetrze¢ preparat w palce.
® Poparzenia (réwniez stoneczne) - po
schtodzeniu poparzonego miejsca wodg nalezy
je natrze¢ lub pola¢ olejkiem, lub zastosowaé
chtodng rumiankowq kqpiel z dodatkiem 10
kropli olejku.

® Rany i zranienia — w celu dezynfekcji nale-
7y pola¢ olejek bezposrednio na rane.

® Alergie skérne - zaatakowane miejsca
pocieraé olejkiem.

Olejek manuka stosowany jest czesto jako
gtéwny sktadnik produktéw farmaceutycznych
i kosmetykéw do pielegnacii skéry problema-
tycznej i dlatego stworzyliémy wiasng serie Ma-
nuka Vantage na bazie 100% olejku manuka.

Natura skrywa niemalze nieograniczong
ilo$¢ ,naturalnych lekarstw” na prawie kazdg
przypadto$é, warto wiec zatrzymaé sie na mo-
ment w tym pedzie technologicznym i siegngé
po naturalne preparaty stosowane z powodze-
niem przez naszych przodkéw, zwréci¢ sie ku
naturze, z ktérej wszyscy sie wywodzimy. il

OLEJEK MANUKA

antybakteryjny
przeciwgrzybiczy

przeciwzapalny

LOG Sp.J.
Przedstawiciel PARRS Products



KOSMETYKI

Kosmetyki

z olejkiem konopnym

Kosmetyczny hit: olejek konopny

Pierwsze skojarzenia, jakie moze budzi¢ temat
konopi do niedawna nie wigzaly sie z kategorig
urody i pielegnacji. Wiele oséb utozsamia ole-
jek konopny z psychoaktywnym THC - nic
bardziej mylnego! Olejek konopny stosowany
w kosmetyce pozyskiwany jest z konopi siew-
nych, a nie indyjskich, a to wtasnie te ostatnie
posiadajg wtasciwosci narkotyczne. Naturalny
kosmetyczny olejek CBD ma niezwykle dobro-
czynne whasciwosci i skutecznie przyczynia sie
do poprawy kondycji skéry. Jakie to whasciwo-
4ci? Sprawdzamy!

Niezwykte wtasciwosci CBD

Olejek konopny dostarcza skérze witamin,
sktadnikéw mineralnych oraz kwaséw tuszczo-
wych omega 3, 6 i 9. Kanabidiol sprawia, ze
skéra jest nawilzona i odzyskuje mtodzienczy
blask. Jest odpowiedni dla alergikéw — w przeci-
wienstwie do np. soi nie jest alergenem, za to
moze w bezpieczny sposéb wspoméc delikatng
i wrazliwg skére. Olejek ten wykazuje silne whas-
ciwosci regeneracyjne i antystarzeniowe — zapo-
biega przedwczesnemu tworzeniu i utrwalaniu
sie zmarszczek. tagodzi podraznienia i inten-

sywnie wygtadza, zmniejszajgc widoczno$é
pierwszych zmarszczek i ,kurzych tapek”. Znany
jest réwniez ze swojej skutecznoéci antytrqgdziko-
wej — zapobiega powstawaniu niedoskonatosci,
nadprodukeji sebum i blokowaniu poréw skéry.

Jakie kosmetyki z olejkiem
konopnym wybra¢?

Nalezy zwréci¢ uwage na sktad kosmetyku —
najlepiej, by zawierat on jak najwiece| sktadni-
kéw pochodzenia naturalnego, bez silikonéw,
parabendw, PEG-éw, olejéw mineralnych. Pro-
dukty marki Onlybio z olejkiem konopnym sqg
bogate w 99% sktadnikéw pochodzenia natural-
nego i zostaly wyréznione certyfikatem ECO-
CERT COSMOS - gwarancjq naturalnoci
i ekologicznosci. W serii znajdziemy miedzy in-
nymi kremy do twarzy na dzien i na noc, tonik,
krem pod oczy oraz krem do rgk. Receptury
zostaty wzbogacone naturalnymi prebiotykami,
ktére chroniq i odzywiajg mikrobiom skéry,
a w potqgczeniu z olejkiem konopnym doskonale
nawilzajq, regenerujq i wspierajg mechanizmy
ochronne naskérka. Formuty sqg w 100% wegan-
skie, a opakowania pochodzq z recyklingu lub
nadajq sie do ponownego przetworzenia. il

Pierwsza marka
z rekomendacjq Polskiego
Towarzystwa Dermatologicznego

Firma Onlybio jako pierwsza polska
marka otrzymata pozytywng rekomenda-
cjq Polskiego Towarzystwa Dermatolo-
gicznego. To kolejne potwierdzenie bez-
pieczenstwa i wysokiej jakoéci formut
dostosowanych nawet do najbardziej
wrazliwe| i wymagajqgcej skéry. To szcze-
gdlnie istotne, biorgc pod uwage fakt, ze
ponad 90% oséb zauwaza u siebie rézne
dolegliwosci skérne: zaczerwienienia,
niedoskonatoéci, przesuszenia, odwod-
nienie czy AZS. Symptomy te dotykajg
coraz szerszq grupe oséb, dlatego wazne
jest, byémy postrzegali naszq skére nie
tylko w kategoriach estetyki, lecz takze
zdrowia. Odpowiednio dobrana pieleg-
nacja, obfitujgca w certyfikowane sktad-
niki najwyzsze| jokosci, moze skutecznie
wzmocnié odporno$é¢ skéry i dtugotrwale
poprawié je| kondycje.

Kubeczek menstruacyjny to $rodek higieniczny
wielokrotnego uzytku, ktéry ksztattem przypo-
mina kieliszek lub elastyczny kapturek. Kube-
czek jest zdrowszq, bezpieczniejszq, bardziej
ekonomiczng oraz ekologiczng alternatywq dla
tamponéw i podpasek jednorazowych uzywa-
nych podczas menstruacji. Czy kubeczek to fa-
naberia XXI wieku dla eko$wiréw? Nic bardziej
mylnego. Pierwsze prototypy kubeczkéw men-
struacyjnych opatentowano juz w 1884 roku.
A ten o znanym nam dzi$ ksztatcie rozpropago-
wata i produkowata w latach 30. XX wieku ak-
torka Leaona W. Chalmers. Kubeczek jej pro-
dukcji wykonany byt z gumy lateksowej. Po
wojnie znéw pojawity sie préby produkciji
i dystrybucji kubeczkéw menstruacyjnych. Nie-
stety, staby materiat i przede wszystkim wielkie
tabu dotyczqce dotykania miejsc intymnych,
takze w trakcie menstruacji, umacniane przez
koncerny produkujgce jednorazowe $rodki hi-
gieniczne spowodowato, ze kubeczki na dtugie
lata prébowaty bezskutecznie przebi¢ sie na
rynek. Wielki przetom nastgpit na poczgtku XXI
wieku, kiedy to kubeczki zaczeto produkowaé
z silikonu medycznego. Kubeczek Perfect Cup jest
pierwszym polskim kubeczkiem menstruacyjnym.
Wykonany jest z najwyzszej klasy silikonu me-
dycznego SILPURAN. Na rynku istniejg réwniez
kubeczki wykonane ze zwyktego silikonu, kauczu-
ku, lateksu lub tworzywa termoplastycznego TPE.

Zdrowszy wybér

Wielkqg zaletq kubeczkéw Perfect Cup jest fakt,
ze nie wysuszajq delikatne| $luzéwki pochwy,

nie powodujq podraznien i mikrouszkodzen,
takze szyjki macicy. Dzieje sie tak dlatego, ze
nie zawierajq draznigcych $rodkéw chemicz-
nych, substancji toksycznych ani alergenéw,
ktére mogtyby takie podraznienia wywotaé.
Wiele uzytkowniczek zauwaza, ze znaczqco
zmniejszyta sie iloé¢ infekcji intymnych, mie-
sigczki sg mniej bolesne, a takze w niektérych
przypadkach skraca sie dtugoéé krwawienia.
Dla wiekszosci kobiet jest to gtéwny powdd, dla
ktérego decydujg sie na uzywanie kubeczka
menstruacyjnego zamiast tradycyjnych podpa-
sek czy tamponéw. Ponadto powotujqc sie na
najnowsze wyniki badan medycznych na $wie-
cie kubeczek menstruacyjny w wiekszosci przy-
padkéw jest najlepszq i najbezpieczniejszq
obecnie znang alternatywq dla tamponéw
i podpasek jednorazowych.

Ergonomia

Ksztalt, twardo$é, sprezystoéé kubeczkéw men-
struacyijnych Perfect Cup sq tak dobrane, zeby
jak najlepiej dopasowaé sie do ciata kobiety.
Kubeczki majq te przewage nad innymi érodka-
mi higienicznymi, ze ich ksztalt i rozmiar nie
zmienia sie podczas uzywania. Nie pecznieje,
nie rozszerza sie, nie przecieka. Ma to znaczqcy
wptyw na komfort uzytkowania. Dodatkowo
podczas aktywnosci fizycznej kubeczek dyna-
micznie zmienia swéj ksztaht, dopasowuijqc sie
zaleznie od napiecia mieéni. Doskonale spraw-
dza sie na basenie, poniewaz ani woda nie
dostaje sie do $rodka kubeczka, ani jego za-
wartoé¢ nie wydostaje sie na zewnagtrz. Z tych

STYL ZYCIA

powodéw jest bardzo ceniony przez kobiety
preferujgce aktywny tryb zycia. Mozna z nim
biega¢, tanczyé, jezdzi¢ na rowerze, chodzi¢ na
sitownie. Uzywajqc kubeczka menstruacyjnego
nie trzeba rezygnowaé z wszelkich aktywnosci
fizycznych.

Ekonomia

Co miesiqgc na $rodki higieniczne wydajemy
$rednio 10-20 ztotych, w zaleznosci od ich ro-
dzaju. tatwo zobaczy¢, ze jednorazowy wydatek
na kubeczek menstruacyjny zwraca sie juz po
niespetna trzech miesiqcach od zakupu. Jeden
kubeczek menstruacyjny moze byé uzywany
nawet do 10 lat, co pozwala na dtugofalowq
oszczedno$¢.

Ekorewolucja

Przecietna kobieta w catym swoim zyciu zuzywa
okoto 130 kilograméw produktéw higieny in-
tymnej, z czego w Polsce, w ciggu miesigca
$rednio 10 milionéw kobiet zuzywa okoto 150
milionéw podpasek i tampondéw. Rozktad apli-
katoréw do tamponéw, folii uzywanej do pako-
wania $rodkéw higienicznych oraz ich plastiko-
wych elementéw trwa okoto 300 lat i whasnie te
odpady zajmujq pigte miejsce w rankingu
$mieci najbardziej zanieczyszczajqcych naszg
planete, a szczegdlnie morza i oceany. W prze-
ciwienstwie do tego jeden kubeczek menstrua-
cyiny moze by¢ uzywany przez 4-10 lat. A zatem
kazda kobieta uzywajgc kubeczka menstruacyi-
nego przyczynia sie do znacznego zmniejszenia
iloéci produkowanych na éwiecie odpadéw. il

&

www.perfectcup.me

ngolu cja
W menstruacii

z olejkiem konopnym rga
internetowym Organi
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Dzieki naszej tradycji siegajgcej 1922 roku, opartej
na poszanowaniu natury i jej débr mozemy dzisiaj przedstawié
nowq linie pysznych i ekologicznych produktéw BIO bez glutenu.

MADE WITH THE BEST OF US



Twoie ulubione produkty
zawsze fam gdzie Ty!

Szeroka oferta produkiéw
Dostawy owocdw i warzyw nawet

5 dni w tygodniu.

Zobacz jakie fo fatwe, wejdz na

Organic24.pl

MARKET EKOLOGICZNY

Q22 Organic market ekologiczny Warszawa, al. Jana Pawta Il 22 694-419-384

Herbsta Organic market ekologiczny Warszawa, ul. Stanistawa Herbsta 4 22-221-89-80
Wroctaw Organic Market ekologiczny Wroctaw, pl. Nowy Targ 28 71-759-37-72
SUPERDELIKATESY

CH Arkadia Warszawa, al. Jana Pawta Il 82 22-323-70-17
DELIKATESY ORGANIC FARMA ZDROWIA

Organic Farma Zdrowia Chmielna Warszawa, ul. Chmielna 16 22-827-32-17
Organic Farma Zdrowia Fieldorfa Warszawa, ul. Fieldorfa 10a 22-671-04-15
Galeria Mokotéw Warszawa, ul. Wotoska 12 22-161-38-57
CH Sadyba Best Mall Warszawa, ul. Powsifiska 31 22-370-30-94
CH Atrium Targéwek Warszawa, ul. Gtebocka 15 22-743-31-09
CH Ztote Tarasy Warszawa, ul. Ztota 59 22-222-01-07
Europlex Putawska Warszawa, ul. Putawska 17 602-115-932

Zwyciezcow Warszawa, ul. Zwyciezcéw 32/43 22-870-32-56
CH Stara Papiernia Konstancin-Jeziorna, al. Wojska Polskiego 3, lok. 39B 668-275-408

Galeria Battycka Gdansk Wrzeszcz, al. Grunwaldzka 141 58-345-22-92
CH Silesia City Center Katowice Katowice, ul. Chorzowska 107 32-605-02-96
Tarnowskie Géry Tarnowskie Géry, ul. Finska 53 32-364-84-10
Organic Farma Zdrowia Kazimierz Wielki Krakéw, ul. Kazimierza Wielkiego 43 12-633-50-45
Galeria Krakowska Krakéw, ul. Pawia 5 12-628-72-68
CH Manufaktura £6dz t6dz, ul. Karskiego 5 42-634-87-26
CH Auchan Ptock Ptock, ul. Wyszogrodzka 140 24-262-70-35
CH Plaza Poznan Poznan, ul. Druzbickiego 2 61-659-00-84
CH Stary Browar Poznan, ul. Pétwiejska 42 61-859-65-95
CH Kupiec Poznanski Poznan, pl. Wiosny Ludéw 2 500-172-906

CH King Cross Poznan, ul. Bukowska 156 506-217-874

CH Posnania Poznan, ul. Pleszewska 1 61-646-18-52
CH Zielone Arkady Bydgoszcz, al. Wojska Polskiego 1 795-122-651

Bydgoszcz Faktoria Bydgoszcz, ul. Gdarnska 138-140 512-711-349

Organic Gliwice Gliwice, ul. Raciborska 1 32-232-02-21
Galeria Morena C.H. Gdansk * Gdansk, ul. Schuberta 102A 664-987-296

Galeria Zielone Wzgérze * Biatystok ul. Wroctawska 20 664-987-278

SKLEPY ORGANIC ZIELONE OKO

Wagwozowa Warszawa, ul. Wagwozowa 36 22-648-54-21

* Delikatesy otwarte jesienig 2020 roku.



