


Nadejscie Nowego Roku to czesto czas podejmo-
wania nowych postanowien, decyzji. Niektorzy
chcg rzucic palenie, inni pozby¢ si¢ choroby, jesz-
cze inni uzyskac idealng wage ciata — na zawsze.
Najprostszg metoda, by to osiggnaé, jest zmiana
nawykow zywieniowych. Rozpocznij akcje JEM
ZDROWO z tym kalendarzem, a przekonasz sie,
ze jest to mozliwe.

Oto kilka sprawdzonych sposobow, ktore pomoga
Ci w osiagnieciu wymarzonego celu:

Powiedz komus o swoim postanowieniu (bedzie
Ci tatwiej dotrzymac danej sobie obietnicy).

Stosuj metode matych krokéw (nie narzucaj sobie
zbyt duzego rygoru, ale stawiaj przed sobg cele
mozliwe do realizacji).

Nagradzaj si¢ nawet za najmniejsze sukcesy.

Kup (albo pozycz) wage kuchenng — pomoze Ci
to kontrolowaé poziom spozywanych wartosci
odzywczych (notatki mozesz robi¢ w tym kalen-
darzu). Pamigtaj, ze drobne przekaski moga miec
wiele kalorii.

Zjadaj co najmniej 3 positki o statych porach,
w odstepach 4 godzin. Dzieki temu nie bedziesz
zasiadac do stolu z uczuciem wilczego glodu i nie
pochioniesz wielkich porcji. Positek zawsze koncz
z lekkim uczuciem niedosytu.

Najwazniejsze jest sniadanie. Lekkostrawng ko-
lacje spozywaj 2-3 godziny przed snem.



Zdrowa dieta to dieta zbilansowana, dlatego
komponuj posiiki tak, aby na Twoim talerzu za-
wsze pojawialy si¢ warzywa lub owoce, produkty
bialkowe oraz produkty zawierajace weglowoda-
ny zlozone. Jesli swoje zdrowe menu uzupelnisz
regularnymi postami, Twoje zdrowie si¢ po-
prawi 1 bedziesz si¢ cieszy¢ fizyczng 1 duchowg
witalnoscig.

Krystyna Dagka

Wyksztatcenie zdrowych nawykéw zywieniowych wyma-
ga systematycznosci. Dlatego kazdego dnia znajdziesz w
kalendarzu ikonki, ktére Ci w tym pomoggq.

® Raz w tygodniu, zawsze tego samego dnia, zapisuj
swoje wyniki:
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Zaplanuj swoj post!

Daniel powiedziat do straznika: ,,Podday stugi twoje
dziesigciodniowej probie: niech nam dajq jarzyny do
Jedzenia i wode do picia. Wtedy zobaczysz, jak my wy-
gladamy, a jak wygladajq milodziency jedzqcy potra-
wy krolewskie 1 postgpisz ze swormi stugami wedlug
tego, co widziales”. Przystal na to zqdanie 1 poddal
ich dziesigciodniowej probie. A po uplywie dziesieciu
dni wyglad ich byt lepszy 1 zdrowszy nig innych mto-
dziencow, ktorzy spozywali potrawy krdlewskie.

(Dn 1,12-15)

Podjecie postu Daniela to powazne wyzwanie —
zaréowno dietetyczne, jak 1 duchowe. Zanim roz-
poczniesz, upewnij si¢, ze nie masz zdrowotnych
przeciwwskazan. A nastepnie przygotuj si¢ do
postu. Zrezygnuj kilka dni wczesniej z kawy, her-
baty, alkoholu. Ogranicz spozycie cukru. Dodaj
do swojej codziennej diety jak najwiccej warzyw.
Stopniowo zmniejszaj wielkos¢ spozywanych po-
sitkéw — dzieki temu pierwsze dni postu, zanim
wylaczy sie osrodek gtodu, beda mialy tagodniej-
szy przebieg.

Zadbaj tez o swoja spizarni¢. Zaki$ ogorki, ka-
puste, buraki. Jesli jednak zakwas nie uda Ci
si¢ za pierwszym razem, nie odkiadaj rozpocze-
cia postu na pdzniej. Na pewno uda Ci si¢ zna-
lez¢ odpowiedni w sklepie ze zdrowa zywnoscig.
Upewnij si¢ tez, ze masz w domu warzywa 1 wode
na pierwsze dni postu.



Zachowuj ogélne zasady
przygotowywania positkéw
w poscie Daniela:

* Kupuj warzywa i owoce sezonowe, najlepiej
z upraw ekologicznych. Wszystkie nalezy do-
ktadnie myé, obierad i przygotowywaé krétko
przed spozyciem.

* Suréwki mogq sktadaé sie z jednego lub kil-
ku sktadnikéw. Powinny zawieraé rosliny nad-
ziemne i podziemne.

» Zawsze spozywaj warzywa surowe przed
gotowanymi.

* Codziennie spozywaj pokarmy zawierajgce
bakterie kwasu mlekowego, np. ogérki kiszo-
ne, kapuste kiszonq, zakwas buraczany, oraz
czosnek i chrzan.

* Mozesz doprawiaé potrawy niewielkq iloscig
soli himalajskie;.

Pamietaj o kolejnosci spozywania
positkow:
SNIADANIE » sok: 150 ml * zakwas buraczany
podgrzany do temperatury 40°C: 200 ml
* suréwki * gotowane warzywa ® owoc

OBIAD ¢ kompot: 220 ml * suréwki
* gotowane warzywa ® zupa ® owocC

KOLACIJA e sok: 150 ml ® suréwki
* gotowane warzywa ® owoc



Jak dtugo mozesz poscic?

Minimalny czas trwania kuracji oczyszczajgcej
wynosi 7-10 dni. Takq kuracie mozna podej-
mowa¢ 2 razy w roku w warunkach domowych
w ramach profilaktyki zdrowia. W wigekszosci
przypadkéw i schorzef najlepsze efekty przy-
nosi dieta dwutygodniowa. Mozna |q stosowaé
4 razy w roku w regularnych odstepach. Szcze-
gélnie korzystne efekty mozna uzyskaé dzieki
systematycznym powrotom do diety warzywno-
-owocowe| — np. podejmujqc jg 1 lub 2 razy
w tygodniu (np. w érode i pigtek) lub przez ty-
dzien w kazdym miesigcu.

Pamietaj réwniez, ze po zakornczonym poscie
organizm potrzebuje czasu, aby ponownie przy-
zwyczaié sie do pokarmdw, ktérych nie otrzy-
mywat podczas trwania kuracji. Dlatego aby
zdrowo powréci¢ do diety petnowartoéciowe;,
stopniowo wprowadzaj kolejne produkty.

Szczegbtowe wskazdwki i menu na 14 dni postu
znajdziesz w mojej ksigzce Post Daniela z uzdrawia-
jacq dietq warzywno-owocowq dr Ewy Dgbrowskiej.
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to czas, kiedy najzdrowsze dostepne
Z MM %\ warzywa to te, ktore dobrze znosza
dtugie miesigce przechowywania: marchew, pie-
truszka, seler, cebula, por, czosnek, dynia, kapu-
sta (biata, czerwona), brukselka, buraki, rzepa,
brukiew, pasternak i ziemniaki. Oprocz nich wy-
bieraj rowniez jarmuz 1 warzywa suszone. Diete
mozesz uzupelnia¢ glonami morskimi (kombu,
nori, hiziki, arame, wakame). O tej porze roku
warzywa gotuj diuzej niz zwykle, blanszuj i dus.

Doskonate potrawy na chiodne miesigce to gu-
lasze, leczo, bigos z dodatkiem niewielkiej ilosci
surowych warzyw (np. kiszonek, prasowanek).
Do zup dodawaj jak najwiccej warzyw. Ich dosko-
nalym uzupeinieniem beda rosliny straczkowe,
kasze 1 rozgrzewajace przyprawy, ktore utatwia-
ja trawienie (majeranek, kminek, tymianek,
kurkuma, czaber). Sposrdd zboz wybieraj kasze
gryczana, kasze jaglang, jeczmien, owies, platki
owsiane i1 wielozbozowe. Najlepsze na zime rosli-
ny straczkowe to: groch, soczewica, soja oraz faso-
le (zwlaszcza fasola adzuki).

Jesli bedziesz mie¢ ochote na owoce, postaw na
jabtka 1 gruszki, cytryny, banany, owoce suszone
1 oliwki.






Uroczystosé Swietej Bozej Rodzicielki Maryi Nowy Rok
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ZUPA MARCHWIOWA

Z CHRZANEM

) * 3 marchewki

STYCZNIA | pigtek * 1 pietruszka
Szymona, Edwarda * 5 gtowki kapusty pekinskiej

* cebula, czosnek
* s6l, pieprz biaty, tymianek,
chrzan tarty
Na wodzie udu$ posiekany
czosnek i cebule. Kiedy zmiek-
ng, dodaj pokrojone w plasterki
marchewki, pietruszke, kapuste
pekinskg. Zalej niewielkq ilos-
cig wrzagtku i gotuj ok. 20 min
na matym ogniu. Po ugotowa-
niu dodaj chrzan i dopraw.

ST RES

STYCZNIA | sobota

Objawienie Panskie

Melchiora, Kacpra, Baltazara

Nie bads madry we wlasnych oczach, Pana si¢ boj, zla unikaj. 1o ciatu
zapewni zdrowie, a odswiezenie twym kosciom. (Prz 3,7-8)
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STYCZNIA | niedziela 1. niedziela zwykta

Chrzest Panski

Lucjana, Rajmunda

Ewangelia na dzis: Mk 1,7-11

SLEGEY:
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Teofila, Seweryna
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Wilhelma, Jana
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STYCZNIA | czwartek
Teodozjusza, Honoraty
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STYCZNIA | pigtek
Arkadiusza, Benedykta

o

ST RES

STYCZNIA | sobota
3 Hilarego, Weroniki

FLACZKI JARSKIE

* marchew

* pietruszka

e seler

* por

* woda

¢ sél himalajska, czarny pieprz
i majeranek

Marchew, pietruszke i seler po-
kréj w stupki, a por w talarki
i ugotuj wszystko w matej ilo-
$ci wody. Gdy warzywa bedq
miekkie, dopraw solq, pieprzem
i obficie majerankiem.

Rados¢ serca wychodzi na sdrowie, duch przaygnebiony wysusza kosct.

(Prz 17,22)
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STYCZNIA | niedziela
Feliksa, Domostawa

Ewangelia na dzis: J 1,35-42

2. niedziela zwykta
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