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!l Katarzyna
Dobrowolska
Absolwentka Stu-
dium Edukacji Eko-
logicznej oraz wielu
kurséw z zakresu
medycyny wschodu,
refleksologii, terapii manualnych.
Autorka e-bookéw i bloga o zdrowiu
www.zyciewharmonii.pl

® Ziota zamiast kawy i czarnej
herbaty: mniszek lekarski,
pokrzywa, bylica pospolita,
czerwona koniczyna, skrzyp
polny i szatwia.

serca i uktadu naczyniowego.
® Suplementacja witaminy D,
szczegolnie w okresie od
jesieni do wiosny.

® Dieta bogata w fitoestroge-

ny (naturalne estrogeny). Ich
zrédtem sa: soja, soczewica,
groch, fasola, béb, chmiel, olej
Iniany, nasiona stonecznika,
siemie Iniane.

~ Podane nizej produkty, jedzone codziennie, ;zvape'wni‘a![ naszemu
organizmowi optymalna i zréwnowazona dawke wapnia i magnezu

- " PRODUKTY WYSOKOWAPIENNE PRODUKTY WYSOKOMAGNEZOWE
Zadbaj o ruch #
i odpowiednie -
odzywianies

wodorosty (kelp, dulse, chlorella, spurullna),

wodorosty (hijiki, wakame, kombu, dulse) sproszkowana trawa jeczmienna

ryby (tosos, sardynki, szproty) brazowy ryz

warzywa (kapusta, komosa, szpinak, broku-

warzywa (kapusta, szpinak, natka
ty, pietruszka, jarmuz, botwinka)

pietruszki)

orzeci’ny i nasiona (migdaty, orzechy lasko-
we, nerkowce, sezam, pestki dyni)

orzechy i nasiona (sezam, migdaty, orzechy
brazylijskie, orzechy laskowe)

nabiat kakao

rosliny straczkowe (tofu, ciecierzyca, czar- rosliny straczkowe (fasola, tofu, groch)
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iedy wkraczamy na pot-
K metek swojego zycia,

czyli okoto piecdziesiat-
ki, naturalng rzecza stajq sie
drobne dolegliwosci, ciato po
prostu daje znac o uptywie
czasu. Najbardziej doskwiera
nam wtedy mniejsza elastycz-
nosc¢ stawow i ubytek masy
kostnej. W tym czasie (lub
pozniej) moze tez pojawic
sie osteoporoza. Nie bez
powodu chorobe te nazywajg
~cichym ztodziejem kosci”,
gdyz na poczatkowym etapie
nie daje wyraznych objawoéw.
Zadbajmy wiec o swoje kosci,
a unikniemy zmian zwy-
rodnieniowych, ztaman czy
urazéw. Warto zrobic¢ badanie
pomiaru gestosci kosci, ktore
pokaze degradacje tkanki juz
we wczesnej fazie.

Kto jest narazony na
osteoporoze?
® Szczegoinie kobiety

. w okresie menopauzy. Ryzyko

zachorowania u mezczyzn
wystepuje rzadziej i pojawia
sie okoto 65. roku zycia.

® Osoby szczupte o watlej
budowie ciata, z racji mniej-
szej masy kosci i wiekszej ich
stabosci.

® Kobiety uprawiajace inten-
sywnie sport i tancerki, ktére
cechuje niski odsetek tkanki
thuszczowej.

Jakie s przyczyny?

® przede wszystkim niedobér
wapnia, magnezu, witami-

ny D, boru, witaminy C oraz
estrogenu u kobiet w okresie
menopauzy.

® Brak ¢wiczen.

® Naduzywanie alkoholu, kté-
ry wyptukuje wapr, magnez

i inne cenne mineraty, oraz
palenie papierosow.

Jak zadbac o kosci

w naturalny sposob?
® Pomoga regularne ¢wicze-
nia aerobowo-sitowe i takie,
w ktérych bedziemy mie¢
kontakt z ziemig, np. jogging
czy szybki spacer. Ptywanie
czy jazda na rowerze w przy-
padku osteoporozy moga nie
wystarczyc.

® Dieta bogata w magnez

i wapn. By wapn spetnit
swoja role przy budowaniu
kosci, potrzebuje magnezu.
W innym razie dostanie sie do
tkanek miekkich, a nie do ko-
sci, stwarzajac ryzyko choréb
uktadu nerwowego, nerek,

na fasola)

ziota (pokrzywa, skrzyp polny, szatwia)

suszone owoce (figi, morele)

zboza (otreby pszenne, ptatki owsiane)

banany

rodzynki)

kasza jaglana)

suszone owoce (daktyle, figi, morele,

zboza (otreby pszenne, kietki pszenicy,

Bierzemy: @ 2 brokuty -

® pot szklanki ugotowanej
kaszy jaglanej ® 1 jabtko
® 2 zabki czosnku @ 1 cebu-
le ® starta skérke z 1 cytryny
® przyprawy: fyzeczke
majeranku, szczypte gatki
muszkatotowej, pottyzeczki
curry, péttyzeczki kurkumy,
s6l morska do smaku.

Do rozgrzanego garnka
wrzucamy masto klarowane
lub oliwe z oliwek, nastepnie

Zupa krem z brokutéw z kasza jaglana

pokrojong cebulke i czosnek.
Smazymy ok. 2-3 minuty, doda-

jemy curry, majeranek i kurkume.

Nastepnie dodajemy podzielone
na rézyczki brokuty i pokrojone
w kostke, obrane jabtko. Zalewa-
my wrzatkiem, mniej wiecej do %
wysokosci brokuta, doprawiamy
sola i gotujemy pod przykryciem
ok. 10 minut. Wyciagamy kilka
rézyczek brokuta i odktadamy.
Do zupy dodajemy kasze jaglang
i razem miksujemy na krem. Na

konlec przyprawnamy gatka
muszkatotowa i skorka z cytry-
ny. Podajemy zupe z prazonymi
ptatkami migdatowymi lub

orzechami i kawatkami brokuta.




