Sw. Hildegarde najlepiej
poznac stosujac jej
wskazania zyciowe

i zywieniowe.

Tak tez zrobimy w Gazetce
Petni Zdrowia. Na poczatek
proponuje przepis na buraki
z macierzanka.

ZrobiliSmy wiec pierwszy ser,
ktory byt tak dobry, ze nie byto
juz odwrotu. WpadliSmy po
same uszy. Szczesliwie zbie-
gto sie to wszystko z coraz
wigekszym zainteresowaniem
z naszej strony zdrowa zyw-
noscig i jej wytwarzaniem.
To witasnie zdrowa zywnosc
stata sie motorem napedo-
wym naszego rozwoju. Dzisiaj
jesteSmy dumnymi witascicie-
lami stada, ktore liczy 120 do-
rostych samic mieszanej rasy
anglo-nubijskiej. Kozy tej rasy
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Domowe Zrédto Zdrowia

Jonizator wody
- jedno urzadzenie,

wiele korzysci.

Zaméw online na: Tmﬂﬂla

polub ekologicznego
rolnika na facebooku

SW. HILDEGARDA 1098-1179
— SREDNIOWIECZNA SWIETA NA WSPOLCZESNY CZAS

Wiola Urbanska

Oto co pisze o nich Hildegarda:
»Buraki ugotowane sq lepsze
niz surowe i nie powodujq po-
wstania ztych sokdéw. Jesli jed-
nak dojdzie do podniesienia w
organizmie sokéw i utworzenia
wrzodow na skérze, wowczas
chory powinien jes¢ buraki, a to
co wywotuje wrzody, zostanie
zniszczone”.

Przepis na buraki z macierzan-
k3 jest potrawa o znakomitym
aromacie i smaku a zarazem
lekarstwem we wszystkich
wysypkach skornych. 7 bura-
ka nalezy zapiec w papierze
do pieczenia w piekarniku do
miekkosci — dobrze znosza
wysoka temperature. Po upie-
czeniu i ostudzeniu obiera-
my go ze skorki i Scieramy na
duzych oczach. Nastepnie na
odrobinie masta klarowanego
lekko zagrzewamy starte bu-

raki, dodajemy macierzanke.
Tu nasuwa sie pytanie: ile?
C6z, jest to kwestia uznania,
a wiec powiedzmy ptaska ty-
zeczke, a potem trzeba pro-
bowac i ewentualnie dodawat
nieco wiecej. Do tego doda-
jemy Smietane 30% i catosc
mieszamy, nie zapominajac
0 szczypcie soli ktodawskiej.
Tak przygotowane buraczki
podajemy na ciepto do obiadu
lub na kolacje.

N
ZAGRODA NA POGRANICZU

JesteSmy matym gospodarstwem ogrodniczo-hodowlanym. Przez szereg
lat zajmowalismy sie ogrodnictwem - uprawag warzyw w tunelach foliowych
(przede wszystkim pomidorow i ogorkow). Od pieciu lat zajmujemy sie wspdlnie
rowniez hodowla koz i to wtaSciwie przez przypadek, bo zaczeto sie to wszystko
od jednej kozy, ktdra stata sie spetnionym marzeniem naszej najmtodszej corki.
Poniewaz jednej kozie ,,byto smutno” dokupiliSmy druga i wtedy okazato sie, ze

mamy nadmiar mleka, z ktdrym cos trzeba byto zrobic.

dajg bardzo smaczne mleko
bez przykrego zapachu, ktory
dla wielu 0s6b jest kulinarng
przeszkodg nie do pokonania.
Obecnie wytwarzamy kilkana-
Scie rodzajow sera o roznych
smakach, od bardzo prostych
twarogowych, az po dojrze-
wajace. Wszystkie sery robio-
ne sg tradycyjnie bez uzycia
zadnych dodatkow chemicz-
nych  przedtuzajacych ich
trwatosc. Efektem ubocznym
naszej hodowli jest ogromna
iloS¢ czystego, nieskazonego

antybiotykami obornika, ktory
dla nas okazat sie skarbem. Na
watach tego obornika zaczeli-
Smy uprawiac warzywa, stare
odmiany, bez genetycznych
modyfikacji, bez sztucznych
nawozow i bez uzywania che-
micznych Srodkdw ochrony
roslin. Z tak wyprodukowa-
nych warzyw robimy mno-
stwo przetwordw, ktore z ragji
swych walorow smakowych
i zdrowotnych znajduja uzna-
nie wielu odbiorcow. Obecnie
jesteSmy w trakcie ekologicz-

Chcesz wiedzie¢ wiecej i uzyskaé rabat,

zadzwon: 665 306 714, 607 257 677

nej certyfikacji naszego go-
spodarstwa. Zapraszamy do
nas w odwiedziny wszystkich
chetnych. Bedziecie mogli sie
przekonac na wiasne oczy jak
wyglada uprawa i hodowla,
ktore staty sie pasja naszego
zycia. Czesto wtedy rodza sie
znajomosci i przyjaznie, a zycie
zaczyna nabierat nowego, po-
zytywnego sensu.

Grunwaldzka 27 a,
47-470 Borucin (woj. §laskie),
507 090 378
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Kompaktowa prasaAlfa
do ttoczenia oleju na zimno
w Twojej kuchni.

® polska marka z tradycjami
® wysoka jako$¢
® wprzystepnejcenie

Wyciskarka Alfa,
zdrowe i $wieze produkty
teraz prosto z Twojej kuchni.

e-mail: info@mediasklep24.pl
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Klinika Medycyny Zintegrowanej

www.kawkaje.pl

REJESTRACJA

I INFORMACJE
tel.: 575808 500
690 844 455

Emilia Kordek

Andrzej Kawka

Nasza Klinika dziatajgca pod Fundacjg Zdrowie
Wszystkich Pokolen ,KAWKAJE", to pozytywne miej-
sce, w ktorym w przyjaznej, domowej atmosferze
kompleksowo pomagamy w powrocie do zdrowia
i wskazujemy droge do jego zachowania.

Aktualnie w ofercie:

— DIAGNOSTYKA STRD - bezdotykowym skanerem
podczerwieni w celu ustalenia indywidualnej terapii
ziotowo-zywieniowo-suplementacyjnej, oceny sta-
nu energetycznego, typu metabolicznego, blokad
kregostupa oraz zalecanej aktywnosci fizycznej;

— DIAGNOSTYKA OBCIAZEN PATOGENAMI (biorezo-
nans synchrometryczny DIRP-FScan4) wraz z tera-
pia je eliminujgca oraz mozliwos¢ terapii wybranym
programem przeciwdziatajgcym np. alergii, bolom
stawowym, cukrzycy, jaskrze, nadcisnieniu, reuma-
tyzmowi i inne).

— KONSULTACJE Z DIETETYKIEM KLINICZNYM | NA-
TUROTERAPEUTA, wraz z ustaleniem indywidualnej
Sciezki dalszego postepowania terapeutycznego.

— spersonalizowany PLAN ZYWIENIOWY.

Wszystko to pod okiem dietetyka klinicznego, naturo-
terapeuty, prowadzacego program TVS ,Zywieniowe
ABC" — Andrzeja Kawki, ktéry razem z Emilig Kordek
kieruje klinika.

Zapraszamy!

Wochodzac ze strony

pelniazdrowia.info

5%

DELIKATESY EKOLOGICZNE RABATU

1[5]/2020

p'rzekazuje na Panstwa rece kolejny numer q —
gazetki Pelni Zdrowia. W tym roku bedzie -
ukazywata sie ona cyklicznie, a nie tylko

z okazji organizowanych przez nas wydarzen. Znajda

sie w niej krotkie artykuty: Neo-Jacka Safuty, Andrzeja

Kawki, prof. Anny Gtowackiej, Wioli Urbanskiej oraz naszych Partnerow.
Bedziemy rowniez przedstawiac ekologicznych rolnikéw, zeby utatwic
czytelnikom dostep do zdrowej zywno5¢i.

Petnia Zdrowia w wydaniu papierowym bedzie kolportowana przez
Aleeko, Aliness, Biochemik24, Kawkaje, Mediasklep24 i Nomak. Wersje
elektroniczng mozna bedzie pobra¢ na www.pelniazdrowia.info.pl

Tam tez znajda Panstwo zrodta do przypisow, ktére zamieszczamy
w tekstach. Jezeli chcg Pantstwo dowiedziec sie wiecej o produktach
naszych Partneréw, czy tez uzyskac na nie rabat, prosze zadzownic
do mnie. Moge tez pomoc w dotarciu do lekarzy, ktory obok wiedzy
akademickiej, korzystaja tez z medycyny naturalne;j.

Zapraszam do wspotpracy.
Ryszard Sadton

ryszard@rsadlon.pl

mgr inz. Tomasz

Lipinski
ROLA
MIKROBIOTVY
JELITW
PRZYWRACANIU
ZDROWIA

DELIKATESY EKOLOGICZNE

POWERBIOTIC

26.02.2020 | 12-14, 16-18
:0DZKI DOM KULTURY

sala 408, pietro IV, wstep bezptatny!
05.03.2020 GODz.18

TO TU CZESTOCHOWA

11.03.2020 GOD2.18
CHORZOWSKIE CENTRUM KU

Zagadnienia poruszane w trakcie wyktadu:
1. Najnowsze wyniki badari mikrobiomu cztowieka
2. Skutki dysbakterioz, zwigzane z nimi schorzenia
3. Negatywne skutki zmian sktadu mikrobioty

4. Oméwienie dostepnych pre i probiotykéw

5. Dyskusja na temat dostepnych na rynku
produktéw i ich efektywnosci



Zespot jelita przesigkliwego
lub zespot cieknacego jeli-
ta. Co to takiego i skad sie
bierze oraz jakie sg skutki?
To wszystko zostato cze-
Sciowo opisane w rozdziale 2
ksiazki. Przypomne tylko, ze
gtdbwnymi winowajcami s3
pestycydy (przede wszyst-
kim ich gtowny sktadnik gli-
fosat) i lektyny.

Wiekszos¢ lekarzy wciaz jed-
nak neguje istnienie zjawiska
nieszczelnych jelit, ale moze
lepiej bytoby, gdyby sie do-
ksztatcili. Oto tylko niekto-
re z wielu prac badawczych
opisujacych  to  zjawisko
i wykazujacych jego zwigzek
z przewlektymi chorobami
cywilizacyjnymi (dla lekarzy
i dociekliwych czytelnikow)1.

Czas na proste, niezbyt na-
ukowe, ale skuteczne i dar-
mowe badanie.

Wykonaj samodzielnie test
szczelnosci jelit, nie zwra-
cajac uwagi, ze sposdb ten
jest w mediach wySmiewa-
ny. Chodzi im w kofcu o to,
zebys kupowat ,leki” lub sto-
sowat kosztowne metody
badawcze. Wypij p6t szklan-
ki soku z buraka (o ile dasz
rade) lub zjedz buraki goto-

wane i nastepnie zaobser-
wuj kolor moczu. Jezeli jest
ro6zowy, to masz nieszczelne
jelita. Jezeli kolor katu jest
czerwony, to normalne i nie
oznacza zadnego problemu
zdrowotnego.

Jezeli chcesz wydac sporo
pieniedzy i mie¢ badanie la-
boratoryjne, to mozesz wy-
konac oznaczenie stezenia
zonuliny w kale. Zonulina jest
biatkiem tzw. Scistych pota-
czen pomiedzy komdrkami
nabtonka jelita cienkiego. Jej
rolg jest regulacja przepusz-
czalnosci bariery jelitowe;.

Wzrost poziomu zonuliny
w kale uznawany jest za
marker rozszczelnienia jelita.
W konsekwencji tego rozsz-
czelnienia do krwi przenikaja
silnie  immunogenne (wy-
wotujace odpowiedz uktadu
odpornosSciowego) czastecz-
ki rozktadu biatek pokar-
mowych, toksyny, antygeny
bakteryjne itd.

Podwyzszony poziom zo-
nuliny obserwuje sie m.in.
u chorych na celiakie, cu-
krzyce typu 1, reumato-
idalne zapalenie stawow,
stwardnienie rozsiane i inne
choroby autoimmunologicz-

Polska

oo r ESENCJA PROBIOTYCZNA
ESENCA 9 to fermentowany suplement
. diety na bazie 11 zywych
v b i aktywnych gatunkow
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www.probiotics.pl

S
ProBiotics

pozytecznych mikroorganizmow
i ich metabolitow.
1 tyzka stotowa zawiera min.

4,5x106 bakterii probiotycznych

NIESZCZELNE JELITO

Artykut to fragment ksigzki autorstwa Neo Jacka Safuty:
Mit choréb nieuleczalnych i wielki biznes

ne. Badanie nie wszedzie
jest dostepne i jest dosc
kosztowne.

Jak samodzielnie uszczelnisz
jelita? Kup najlepszej jako-
Sci colostrum bovinum, czyli
siare bydleca. Jest to pierw-
sze mleko, ktérym krowa
karmi cielaka zaraz po poro-
dzie. Zawartos¢ odzywczych
sktadnikbw w tym mleku
niestety spada drastycznie
z kazda godzina. Po trzech
dniach krowa daje juz prak-
tycznie zwykte mleko (ktore-
go cielak po kilku miesigcach
tez nie pije i przy okazji war-
to zastanowit sie, dlaczego
cztowiek to robi).

Dlatego potrzebujesz siary
zebranej w pierwszych go-
dzinach po ocieleniu.

Ja stosowatem Colostrigen
(liofilizowana siara z pierw-
szych dwbéch godzin), wiec
mam pewnos¢, ze dziata. Ale
nie reklamuje tego produk-
tu. Ty mozesz znalez¢ inng,
moze nawet lepszg siare, ale
nie szukaj taniej. Szkoda pie-
niedzy, zdrowia i czasu. Jezeli
zdecydujesz sie na Colostri-
gen, zazywaj 1 saszetke 2
razy dziennie przez 4 tygo-
dnie. W uszczelnieniu jelita

moze pomoc tez L-glutami-
na, olej kokosowy i olej MCT,
kurkumina oraz wegiel akty-
wowany.

Sposrdd produktow spozyw-
czych najbardziej pomocne
w ochronie jelit sg brokuty
i spokrewniona z nimi bruk-
selka. Brukselka zawiera
trzykrotnie wiecej sktadni-
kow wspomagajacych niz
brokuty. Wystarczy spozyc
jedna filizanke dziennie:

Ksigzke mozna kupic na:
www.bio-chemik24.pl
www.mediasklep24.pl
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Soki otrzymywane z warzyw
i owocow stanowig cenne
zrodto sktadnikéw bioaktyw-

nych, witamin, mineratéw
oraz btonnika, koniecznych
dla zdrowia cztowieka.

Pod wptywem obrobki ter-
micznej i enzymatycznej
wystepujace w warzywach
i owocach sktadniki bioak-
tywne (przeciwutleniacze)
sa najczesciej niszczone.
Zjawisku temu mozna za-
pobiec wykorzystujac do ich
konserwowania proces fer-
mentacji i liofilizacji.

0d pokoled metoda wyko-
rzystywana przez cztowie-
ka do konserwowania zy-
wnosci, celem przedtuzenia
jej trwatosci w sposob nat-
uralny jest fermentacja, na-
zywana réwniez kiszeniem.

Czym jest proces fermentac-
ji? Proces ten jest wywotany
przez bakterie kwasu mle-
kowego oznaczane skrotem
LAB — Lactiv Acid Bacteria. Ich
naturalnym Srodowiskiem s3
warzywa i owoce. Bakterie te
znajduja sie takze w produk-
tach mlecznych, takich jak:
kwasne mleko, jogurt, kefir.

Wiekszos¢ bakterii wywotu-
jacych fermentacje mlekowa
nalezy do typu Firmicutes,
rzad Lactobacillales. Reprez-
entowane s3 one miedzy
innymi przez rodzaj Lactoba-
cillus (gatunki: Lactobacillus
acidophilus, Lb. johnsonii, Lb.
casei, Lb. gasseri, Lb. planata-
rum, Lb. rhamnosus); rodzaj
Pediococcus (gatunek Pedio-
coccus cerevisiae); rodzaj Leu-
conostoc (gatunek Leuconos-
toc mesenterioides), a czesto

z rodzaju Bifidobacterium
(gatunki: Bifidobacterium
longum, B. breve, B. bifidum,
B. infantis) oraz gatunek En-
terococcus faecium.

W procesie fermentacji przy
udziale bakterii mlekowych
lub drozdzy w warunkach
beztlenowych zwigzki or-
ganiczne znajdujace sie np.
w warzywach i owocach ule-
gaja przemianom chemic-
znym w wyniku aktywnosci
metabolicznej drobnoustro-
jow, czyli w nastepstwie ich
roznorodnych reakcji enzy-
matycznych. W wyniku fer-
mentacji powstaty produkt
ma przedtuzona trwatos¢ bez
dodatkéow  konserwujgcych,
dzieki licznym substancjom
bakteriostatycznymibakteri-
obdjczym, ktore sg wytwar-
zane przez bakterie mlekowe
biorace udziat wtym procesie.
Podczas fermentacji bakterie
kwasu mlekowego i inne bak-
terie syntetyzujg witaminy
i mineraty, wytwarzajg bio-
logicznie aktywne peptydy
z enzymami takimi jak np.
proteinaza i peptydaza, usu-
wajg rowniez niektére sub-
stancje antyzywieniowe.

Produkty fermentowane to
naturalne zroédto korzyst-
nej dla cztowieka mikroflory
probiotycznej, ktorej wtasci-
wosci prozdrowotne zostaty
potwierdzone w badaniach
medycznych (1, 2, 3, 4).

Mikroflora probiotyczna za-
warta w produktach fermen-
towanych korzystnie oddziatu-
je na mikroflore jelita grubego,
zapobiega biegunkom po tera-
pii antybiotykowej lub infekgji
rotawirusowej (Lb. rhamnosus

ZDROWIE ZAMKNIETE
W LIOFILIZATACH

POWERBIOTIC

dr hab. n. med. prof. em. UM Anna Gtowacka

GGiLb. caseiShitota); stymuluje
uktad odpornosciowy (Lb. casei
Shitota, Lb. casei DN-114001
lub Lb. johnsonii); obniza akty-
wnosc  enzymow  fekalnych
(Lb. gasseri, Lb. acidophilus)
oraz wigze cholesterol (Lb. ac-
idophilus, Lb. bifidum) (4, 5, 6).
Niektore szczepy probiotyczne
wykazujg rowniez aktywnosc
antymutagenng i antykancy-
rogenna, poniewaz wykazu-
ja zdolnoS¢ do wytwarzania
substancji hamujacych akty-
wnos¢  enzymow  katowych
takich jak: b. glukuronidazy,
azoreduktazy i nitroreduktazy.
Enzymy te sg zaangazowane
w aktywizacje mutagenow
i prokancerogendw. Kwasy or-
ganiczne produkowane przez
rozne szczepy Lb. acidophilus
i B. bifidum rowniez wykazuja
aktywnos¢ antymutagenna
(3,7,8).

Liofilizacja jest druga metoda
konserwowania, ktéra pozwa-
la utrwali¢ wszystkie wystepu-
jace w warzywach i owocach
biosktadniki.

Liofilizacja jest procesem
sktadajgcym sie z  trzech
etapow: zamrazania, subli-
macji i desorpgji, polegajacym
na usunieciu rozpuszczalnika
z zamrozonego materiatu na
drodze sublimacji. Suszenie

sublimacyjne prowadzi do
usuniecia wody z produktu
przy niskiej temperaturze, co
powoduje, ze wiekszo5¢ reak-
cji chemicznych i mikrobiolog-
icznych mogacych zachodzic
w artykutach zywnoSciowych

sprzyjajacych  ich  psuciu
sie, zostaje  zahamowa-
na. Woystepujace warunki

w procesie liofilizacji uniemoz-
liwiajg rozwdj drozdzy, grzy-
bow, patogendw i przetrwanie
szkodliwych bakterii. Bardzo
mata zawartos¢ wody, mniej
niz 2%, sprzyja dtugotrwatemu
przechowywaniu.  Liofilizaty
charakteryzuja sie zachow-
anym ksztattem, tekstura,
wygladem i po przygotowaniu
do spozycia przez wprow-
adzenie wody cechujg sie
smakiem charakterystycznym
dla produktu wyjSciowego.
Dzieje sie tak dlatego, ze
wymrozona podczas liofilizac-
ji woda chroni artykuty przed
zmianami  ksztattu, przy
niewielkiej zmianie objetos-
ci. Suszenie sublimacyjne
ogranicza chemiczne i enzy-
matyczne reakcje aromatu
oraz degradacje zwigzkow,
np. antocyjandw, witamin,
makro- i mikroelementow.

Cigg dalszy w nastepnym
numerze.
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@ INSTYTUT OZONOTERAPII

Na wizyty zaprasza

www.instytutozonoterapii.pl

‘ \/ doktor Szymon Grszacz

Kompleksowe leczenie m.in.:
- Boreliozy
- Hashimoto
- Choréb zapalnych
- Alergii

Wykonywane zabiegi:
- Ozonoterapia
- Wlewy dozylne
- Terapie naturalne
- Fotostymulacja

- Zapalenia zatok
- Zespotu przewlektego zmeczenia
- Cukrzycy

Instytut Ozonoterapii Salus
ul. Batuty 7
02-743 Warszawa

- Medycyna mitochondrialna
- Dieta Ketogenna

tel. (22) 25359 93
kom. 785 05 86 76
salus@instytutozonoterapii.pl



