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iedy przekroczytam
K piecdziesiatke, zacze-

fam zauwazac¢ pewne
zmiany, ktére sktonity mnie
do przyjrzenia sie temu, jaki
tryb zycia prowadze i czy
dbam o siebie wystarczajgco
dobrze. Z czasem zmieniajg
sie przeciez nasze potrzeby
zywieniowe, metabolizm,
a nawet priorytety w zyciu. To,
co kiedys byto wazne, zaczyna
odchodzi¢ na dalszy plan.

Co robi¢, by dobrze sie

czu¢?
@ Celebruj wszystkie chwile
swojego zycia. Niech kazdy
dzien bedzie Swietoscia i trwa
jak najdtuzej. Wyjdz na spacer,
by zachwycic sie pieknem na-
tury, zaczerpnij wiosennego
powietrza, promieni storica,
postuchaj $piewu ptakow.
® Usmiechaj sie jak najcze-
sciej, gdyz rados¢ potrafi

~a

odjac co najmniej kilkanascie
lat. Pogoda duchai poczucie
humoru sa najlepszym sposo-

bem na zachowanie mtodosci.

® Ucz sie nowych rzeczy,
gdyz gimnastyka dla umystu

jest réwnie wazna jak dla ciata.

tamigtéwki, nauka jezyka ob-
cego czy obstugi komputera
nie pozwola na wytaczanie sie
komérek w naszym mozgu.

® Zmniejsz tempo zycia, bo
czyz nie marzymy wiasnie
teraz, aby nasze dni byty jak
najdtuzsze? Dokad sie $pie-
szy€? Czas i tak biegnie swoim
tempem, po co go wiec traci¢
na niepotrzebng gonitwe?

® Badz aktywna, to poprawi
metabolizm, krazenie, dotleni
organizm, zwiekszy poziom
energii, wzmocni kosci i mie-
$nie. Znajdz aktywnosc, ktéra
sprawi ci przyjemnosc.

@ Spotykaj sie z rodzing

i przyjaciotmi, gdyz relacje

Kazdy chce zachowac miodos¢, witalnos¢ oraz
0S¢ umystu jak najdtuzej. Ale jakto zrobic?
Secepta na przedtuzenie miodosci?
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kurséw z zakresu
medycyny wschodu,
refleksologii, terapii manualnych.

miedzyludzkie daja wiele
radosci, poczucie wspdinoty
i spetnienia. W $wiecie tech-

nologii i mediéw spoteczno-
sciowych bezposrednie rela-
cje zinnymi ludzmi nabierajg
szczeg6lnego znaczenia.

O co jeszcze warto
zadbac¢?

® O kosci i stawy, gdyz wraz

z wiekiem gestos¢ masy
kostnej ulega zmniejszeniu, co
moze narazac nas na kontuzje
i uszkodzenia. Polecam by
kazdego dnia wypic chociaz
jedna herbatke z takich zi6t
jak pokrzywa (nazywana zie-

Wigcej
przepisow
znajdziesz

w e-booku
nZdrowie.

To takie proste”
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lem mtodosci), szatwia, skrzyp
polny, mniszek lekarski czy
czerwona koniczyna. Na deser
zas zrobic galaretke owocowg
ze wzgledu na zawarty w ze-
latynie kolagen (od czasu do
czasu warto zrobi¢ wytrawng
galaretke na kurzych tapkach).
® O wyglad skoéry, zarébwno
od wewnatrz, jak i zewnetrz-
nie. Moim wielkim odkryciem

jest olej z kietkéw pszenicy

(znajdziecie go w kazdym

sklepie ze zdrowa zywnoscia)
- to bogate zrédto wit. E,
zwanej witaming mtodosci.
Codziennie wypij tyzeczke
oleju, a drugg uzyj do twarzy
zamiast kremu. Ujedrni on
skore, wygtadzi zmarszczki

i dostarczy cennych witamin.
® O dietg, ktéra nie tylko
opozni proces starzenia sie,
ale tez wesprze zdrowie.
Bardzo wazne, aby w menu

znalazly sie takie produkty jak:

ciemne fasole (mung, adzuki),
kasza jaglana, sezam, siemie
Iniane, orzechy witoskie,
migdaty, miéd zamiast cukru,
zielone warzywa bogate

w chlorofil, lokalne owoce
oraz fermentowane produkty
mleczne: maslanka, kefir,
jogurt naturalny, twarég.
Warto tez ograniczyc spozycie
miesa, ktére ostabia kosci, ne-
gatywne wptywa na kragzenie
i obcigza narzady trawienne.

Zupa dhlugowiecznosci
Zupa ta wzmacnia szpik,
migsnie, Sciegna i stawy oraz
poprawia wzrok. Dziata tez

dobra dla oséb cierpigcych
na niespokojny sen czy
nocne poty. Zapobiega
réwniez wypadaniu wioséw
i ostabieniu zebéw.

Do 3 litréw wody wrzucamy

uspokajajaco, dlatego bedzie -

przyprawy, np. tymianek,
majeranek, rozmaryn.

Po paru minutach kilka
marchewek i ewentualnie
inne warzywa korzeniowe
(pietruszka, seler). Nastepnie
dodajemy cebule, por, troche
imbiru i odrobine soli kamien-
nej (zamiast niej warto uzy¢
glonéw kombu lub wakame).
Po krotkiej przerwie dorzucamy
1/2 kg kurczaka z koscig (kosci
powinny by¢ przetamane, zeby
pozyskac z nich szpik). Gotu-
jemy na matym ogniu 3-4 go-
dziny. Ten czas gotowania jest
bardzo istotny. Taki rosofek
pijemy po 3-4 filizanki dziennie.
Zupe przechowujemy w chiod-
nym miejscu. Po dwoch dniach
gotujemy Swieza.

Kompot na watrobe :

Watroba jest najbardziej obcigzonym
organem, wymaga wiec szczegolnej
troski. Kompot z pomarariczy na pew-

no ja wzmocni.

Moczymy kilka sztuk pomarariczy bez #
skorki przez okoto 15-20 minut w wodzie.
Nastepnie wylewamy wode i ponownie
zalewamy je $wieza. Gotujemy do mo-
mentu uzyskania smacznego kompotu
(kilka do kilkunastu minut). Stodzimy do

smaku miodem.
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Wino cebulowe

Cebula zmniejsza cisnienie
krwi i obniza cholesterol.
Kilka matych cebul, drobno
kroimy i zalewamy czerwo-
nym winem potstodkim.
Wlewamy taka ilos¢ wina, aby
przykry¢ cebule. Odstawiamy
na 2-3 dni w ciemne miejsce,
a nastepnie przechowujemy
w lodéwce. Pijemy 1tyzke

3 razy dziennie.

Wino daktylowe
Daktyle s bogatym zro6-
diem witamin i mineratow,
ato wino pomaga wlecze-
niu choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego.

Zalewamy czerwonym winem
wytrawnym (1 butelka) 10
sztuk daktyli. Odstawiamy

na 10 dni w ciemne migjsce

o temperaturze pokojowej.
Wypijamy kieliszek wina co
wieczor, a daktyle wykorzy-

\stujemy do deseru.




