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50 mg nie byt fatwy. Pojawity si¢ problemy z sercem (bra-
dykardia), rany w buzi, bole stawow, stop. Mogltabym wy-

mieniac jeszcze wiele innych,
bardziej dokuczliwych obja-
wow, do ktorych moze kiedys
«przyzwyczaje si¢» 1 naucze
jakos sobie z nimi radzic.

Pomagaja mi w tym nie-
zwykle cenne rady osob, ktore
dtuzej przyjmuja ten lek. Za
wszystkie dzigkuje.

Pozostaje nadzieja 1 wiara,
ze Sutent spowoduje remisje.

Nauczytam si¢ zauwazaé
tez i te dobre strony mojej cho-
roby. Przynaleznos$¢ do nasze-
go Stowarzyszenia pozwolita

mi pozna¢ wiele bardzo ciekawych i fantastycznych osob,
przyjaciol. Wszyscy czekamy na coroczne spotkania w Siel-

pi.

ny przez thum, zawsze z wielka cierpliwoscia i spokojem
odpowiada na nasze pytania.Dzigkujemy!!

Wspolna wycieczka czy
zabawa przy ognisku integru-
je nas.

A podczas uroczystej ko-
lacji muzyka, magia $wiec,
lampka wina sprawia, ze czu-
jemy si¢ kim$ wyjatkowym.

Ta charakterystyczna wigz
migdzy nami «GISTowcamiy
sprawia, ze nie czuj¢ si¢ osa-
motniona w mojej» podrozy».
Staram si¢ zrozumie¢ zycie,
czasem bezlitosne i okrutne, a
jednak pigkne i zbyt krotkie...

Bez wzgledu na wszystko

co mnie spotyka, dziekuje za gleboka wiare i nadziejg. Za
cudownych syndéw, meza.kochajaca rodzing, za nadzwy-

czajnych przyjaciot i za szczgscie— zyje!

Tu rozmawiamy, stuchamy, jestesmy. Dzielimy si¢ na-
szymi lekami,smutkami, troskami i rado$ciami.

Z ufnoscia czekamy na spotkanie z naszym Profesorem
Piotrem Rutkowskim — Cztowiekiem Niezwyktym. Otoczo-

Ewa Patalas
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NIESZCZESCIE ZBYT CZESTO ZAWINIONE

Palenie, picie, zta dieta i nadwaga
sa podstawowymi przyczynami zacho-
rowan na nowotwory ztosliwe i, jak
ustalono, odpowiadaja za jedna trzecia
z 314 tysiecy przypadkow diagnozo-
wanych corocznie w Wielkiej Bryta-
nii. Ponadto, kolejne dziesiatki tysigcy
przypadkow wywotywane sa czynni-
kami §rodowiskowymi, takimi jak pro-
mieniowanie stoneczne, infekcje, brak
aktywnosci fizycznej oraz kontakt ze
szkodliwymi substancjami chemiczny-
mi w pracy.

O ile indywidualnych przypadkow

raka nie da si¢ jednoznacz-

nie potaczy¢ z zadnym z

) r powyzszych czynnikow,
to badacze podkresla-

ja, ze ludzie mogli-

by poprawi¢ swe
szanse zmienia-
jac styl zycia
na zdrowszy.

Jak udowod-

nit projekt ba-

dawczy funda-
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cji Cancer Research UK, najczgstsza
przyczyna raka ewidentnie jest palenie.
Natog ten odpowiada za 23% przy-
padkéw nowotworéw zto§liwych u
mezczyzn 1 16% u kobiet, co oznacza,
ze gdyby w Wielkiej Brytanii nikt nie
palit, corocznie notowano by tam 60
tysigcy diagnoz onkologicznych mnie;j.
Dotyczy to nie tylko 86%. zachorowan
na raka phuc, ale tez istotnego odsetka
innych, w tym raka zotadka, watroby i
trzustki.

Nadwaga odpowiada za 5,5% przy-
padkow raka u Brytyjczykow, a za nia
plasuje si¢ niewystarczajace spozycie
warzyw 1 owocow — 4,7%. Jedzenie
czerwonego migsa, zbyt duzych ilosci
soli i za matej ilo$ci blonnika zwigksza
ryzyko o kolejne 4,7%. Picie alkoholu
to dalsze 4%.

— Wielu ludzi uwaza, ze rak to spra-
wa $lepego losu albo co$, co mamy w
genach i ze wszystko zalezy od szczes-
cia lub jego braku — moéwi profesor
Max Parkin z University of London,
szef projektu. — Jednak gdy patrzymy

na material dowodowy staje si¢ jasne,
ze 40% wszystkich nowotworoéw zto-
sliwych wywoluja czynniki, ktore je-
steSmy w stanie kontrolowac. Nie spo-
dziewali$my sig, ze jedzenie owocow i
warzyw okaze si¢ tak wazne w ochro-
nie mezczyzn przez rakiem. U kobiet
zaskoczyto nas, ze nadwaga ma wigk-
szy wptyw na chorobg niz alkohol.
Profesor Parkin dodat, ze ludzie
moga poprawi¢ swoje szanse zmienia-
jac styl zycia, ale niestety nie gwaran-
tuje to sukcesu. — Nawet jesli w wysci-
gach konnych stawia si¢ na faworyta,
nie ma pewnosci wygranej — wyjasnia.
Lekarze na catym $wiecie zgadzaja sie,
ze pewien odsetek nowotworow przy-
pisa¢ mozna okreslonym czynnikom
srodowiskowym. Profesor Parkin wy-
korzystat te szacunki do przeanalizo-
wania danych o wystepowaniu raka w
Wielkie Brytanii. Na podstawie wyli-
czen ustalit, ze zapobiec mozna by 45%
przypadkoéw zachorowan wsrod mez-
czyzn 140% u kobiet. Jak napisat na ta-
mach “British Journal of Cancer”, dato
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by sie unikna¢ 400 tysiecy zachorowan
na raka ptuc, przede wszystkim, gdyby
ludzie rzucili palenie. Podobnie dzig-
ki zmianom w stylu zycia mozna by o
jedna czwarta ograniczy¢ wystepowa-
nie raka piersi i az o potowg — raka je-
lita. Jednakze rak prostaty — nowotwor
najczesciej atakujacy brytyjskich mez-
czyzn — zdaje si¢ nie by¢ uzalezniony
od zadnego z tych czynnikow.

Palenie, picie, zta dieta i nadwaga
sa podstawowymi przyczynami zacho-
rowan na nowotwory ztosliwe i odpo-
wiadaja za jedna trzecia z 314 tysigcy
przypadkow diagnozowanych corocz-
nie w Wielkiej Brytanii. Kolejne dzie-
siatki tysiecy przypadkow sa skutkiem
niekorzystnego dziatania czynnikow
srodowiskowych, takich jak promie-
niowanie stoneczne, infekcje, brak
aktywnosci fizycznej oraz kontakt ze

szkodliwymi substancjami chemiczny-
mi w pracy.

Wymienione powyzej cztery rodza-
je raka odpowiadaja za prawie polowe
wszystkich diagnoz onkologicznych.
Harpal Kumar, dyrektor fundacji Can-
cer Research UK, ktora finansowata ba-
danie powiedziat, Ze najlepsza metoda
walki z rakiem jest zapobieganie mu.
— Prowadzenie zdrowego stylu zycia
nie gwarantuje, ze nie zachorujemy na
raka, ale badanie dowodzi, ze zdrowe
nawyki z pewnoscia moga dziala¢ na
nasza korzy$¢ — dodat. Palenie tytoniu
okazato si¢ na tyle groznym czynni-
kiem, ze Cancer Research UK zamie-
rza nasila¢ kampani¢ informacyjna,
by zmniejszy¢ liczbg Brytyjczykow,
ktorzy wciaz palg — ostatnio wartos¢
ta ustabilizowata si¢ na poziomie 22%
ogotu spoteczenstwa.

Nikt nie chece zachorowac na raka i
btedem byloby obwinianie w tym kon-
tekscie ludzi o dokonywanie niewtas-
ciwych wyboréw — podkreslit Ciaran
Devane, dyrektor Macmillan Cancer
Support, fundacji wspierajacej pa-
cjentow onkologicznych. — Od dawna
informowano ludzi, ze zdrowa dieta,
rzucenie palenia i regularna aktywnos¢
fizyczna przynosi wymierne korzysci
zdrowotne, a cytowane dane wskazuja,
jak ogromy wptyw moze mie¢ zdrowy
styl zycia. Mimo to oczywiste jest, ze to
przestanie nie dotarto do wszystkich.

Zrodto: Chris Smith, The Times,
http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co
-dzien,artykul,1654174,2 nieszczesc
ie-zbyt-czesto-zawinione,index.html

CICHY ZABOJCA '

To jeden z najwigkszych zabojcow
w krajach rozwinigtych - wysokie cis-
nienie tetnicze. Cierpia na nie tez lu-
dzie, ktorzy pozornie sa poza grupa
ryzyka: nie maja nadwagi, nie pala i
zdrowo si¢ odzywiaja. Jaka jest tego
przyczyna?

Podczas rutynowej wizyty moj
lekarz rodzinny wypowiedzial zda-
nie, ktérego boi si¢ kazdy cztowiek
w $rednim wieku: ,,Cisnienie jest tro-
che za wysokie”. Faktycznie wynosito
150/95mm Hg, znacznie powyzej po-
ziomu uznanego za bezpieczny.

Zawsze zakladalem, ze jestem w
grupie niskiego ryzyka udaru mézgu i
choroby serca: nie palg, nie mam nad-
wagi, ¢wiczg regularnie i jem duzo zie-
lonych warzyw. Do czterdziestki moje
cisnienie oscylowato wokot wartosci
120/80, zwykle uznawanej za idealna.
Teraz, w wieku 47 lat, rozpoznano u
mnie nadci$nienie tetnicze pierwszego
stopnia.

Wedtug profesora Grahama Mac-
Gregora, przewodniczacego Blood
Pressure Association i profesora me-
dycyny sercowo-naczyniowej w Barts
oraz London School of Medicine, mia-
fem szczgscie. Nadcisnienie dotyka
jedna czwarta dorostej ludnosci Wiel-
kiej Brytanii i jest przyczyna 60% uda-

roOw mozgu oraz potowy atakow serca.
Poniewaz zazwyczaj przebiega bez-
objawowo, wigkszos$¢ ludzi nie zdaje
sobie sprawy z ryzyka. - Nadci$nienie
to cichy zabdjca — mowi MacGregor. —
Masz szczescie, ze zostalo wykryte w
mtodym wieku.

Pewnie ma racjg, ale nie czujg si¢
szczesliwy. Nie podoba mi si¢ per-
spektywa przyjmowania tabletek przez
reszt¢ zycia. Nie pomaga fakt, ze zde-
finiowanie nadci$nienia nie jest proste.
Pigtnascie lat temu wynik 150/95 nie
bylby powodem do szczegoélnej troski
(progiem bylo 160/100). Ale w Wiel-
kiej Brytanii poprzeczka ustawiona
jest na 140/90, podczas gdy w USA
Amerykanskie Stowarzyszenie Me-
dyczne niedawno wprowadzito katego-
ri¢ ’stanu przednadci$nieniowego” dla
pacjentow, u ktorych cisnienie tetnicze
wynosi od 120/80 do 140/90.

Sa tez kontrowersje dotyczace
wplywu soli na cisnienie oraz pomysty,
aby nowa “wielopigutke” (polypill),
Sevikar HCT, przepisywac¢ kazdemu
powyzej 55 lat, co czyniloby leczenie
nadci$nienia rownie powszechnym jak
fluoryzowanie wody.

Sytuacji nie uproscito niedawne od-
krycie 16 nowych genow zwigzanych
z ci$nieniem. Gdy pierwszy raz o tym

ustyszatem, zatozylem, ze niedlugo
pojawia si¢ testy genetyczne. Badania
naukowcow z Barts oraz Londynu ob-
jety 200 tys. osob pochodzenia euro-
pejskiego i 75 tys. spoza Europy i po-
zwolity zwigkszy¢ do 28 taczna liczbe
dotychczas zidentyfikowanych genow
zwiazanych z ci$nieniem. Jednakze —
pomimo tego, ze 5% wariantow genow
jest wspolnych dla wszystkich grup
ludnosci — tacznie maja bardzo nie-
wielki wptyw, obnizajac mniej niz o 1
mm Hg wartosci cisnienia skurczowe-
go i 0 0,5 mm Hg rozkurczowego dla
catej populacji (pierwsza liczba ozna-
cza cisnienie krwi, gdy serce pompuje,
druga - ci$nienie pomigdzy uderzenia-
mi serca).

Jak podejrzewaja gtoéwni autorzy
badan, Mark Caulfield i Patricia Mun-
roe, moga istnie¢ setki genow odpo-
wiedzialnych za regulacj¢ cisnienia,
z ktorych kazdy wywiera bardzo nie-
wielki wptyw - co oznacza, ze przydat-
ne testy genetyczne predko sig¢ nie
pojawia.

Podobnie jak
wiele 0sob,

W przy-
padku
ktorych
dieta i
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waga nie wydaja si¢ istotnymi czyn-
nikami, od dawna podejrzewatem, ze
moje nadci$nienie ma zarowno elemen-
ty genetyczne jak i emocjonalne. U mat-
ki, ktora ma obecnie 79 lat, drugi etap
nadcis$nienia tgtniczego (160/100mm
Hg lub wigcej) rozpoznano po szesc-
dziesiatce. Naukowcy szacuja, ze 30%
obserwowanych zmian ci$nienia ma
podioze genetyczne. Moj ojciec, po-
mimo ze jego cisnienie zawsze byto w
granicach normy, byt podatny na waha-
nia nastroju (”goraca krew”) i, podob-
nie jak jego ojciec i dziadek, zmart na
serce po siedemdziesiatce.

Choc¢ trudno powiedzie¢, ze ,,0dzie-
dziczylem” podobne usposobienie, z
pewnoscia jestem podatny na nagle,
irracjonalne napady gniewu. Ostatnie
badania Petera Rothwella, profesora
neurologii klinicznej w John Radclif-
fe Hospital w Oksfordzie wykazaty,
ze cisnienie waha si¢ w znacznie szer-
szych granicach, niz si¢ powszechnie
przyjmuje, i gwaltownie skacze w cia-
gu dnia i w ciagu tygodnia roboczego.
- To szczytowe, a nie $rednie warto$ci
ci$nienia krwi sa najsilniej skorelowa-
ne z ryzykiem udaru moézgu - mowi
Rothwell. - Kluczem do uregulowania
ci$nienia krwi jest sptaszczenie tych
wahan.

W jakim stopniu ci$nienie jest uza-
leznione od $rodowiska i temperamen-
tu danej osoby? Od dawna wiadomo, ze
nerki odgrywaja kluczowa role zarow-
no w regulacji ci$nienia, jak i w reakcji
»walcz lub uciekaj”. Te powigzania su-
geruja ewolucyjny zwiazek pomiedzy
ci$nieniem a stanami emocjonalnymi
1 psychicznymi. W przypadku niekto-
rych osob sam fakt mierzenia ci§nienia
przez personel medyczny wystarczy,
aby je podwyzszy¢ (,.efekt biatego
fartucha”), podczas gdy medytacja i
akupunktura  tymczasowo

obnizaja cisnienie. Osoby,
ktore zgtaszaja wyz-

Szy poziom stresu w

domu lub w pracy
albo sa dotknig-
te przez jakie$

» traumatycz-
¥ ne wydarze-
nie, takie jak
$mieré wspot-
matzonka, sa

bardziej narazone na udar mézgu lub
atak serca (w jednym z badan zwiazane
z praca czynniki stresujace, np. zbliza-
jacy si¢ termin, byly zwiazane z szes-
ciokrotnym wzrostem ryzyka zawahu).
Réwniez czesto wystepujacy gniew i
wrogo$¢ maja zwiazek z problemami
dotyczacymi krazenia wiencowego.
Chociaz opinie ekspertow sa po-

dzielone, Rothwell zaznacza, ze stres
podnosi ci$nienie, a osoby narazone
na stresujace sytuacje maja wigksza
zmienno$¢ cisnienia krwi. - Kiedy mam
przewodniczy¢ waznemu spotkaniu lub
da¢ seri¢ wyktadow, cisnienie skurczo-
we moze dojs¢ do 180. To niemal na
pewno z powodu stresu - moéwi Roth-
well. Wig¢z pomigdzy krwia a emocja-
mi jest osadzona w potocznym jezyku
- moéwimy o “’sangwinikach” lub oso-
bach o ,,goracej krwi”, ale przecigtny
lekarz rodzinny ma zwykle zbyt mato
czasu na takie spostrzezenia.

Gdy jestesmy mtodzi, organizm ta-
twiej dostosowuje si¢ do nagltych wa-
han ci$nienia, ale z wiekiem naczynia
krwionos$ne staja si¢ twardsze i mniej
elastyczne. To problem szczegdlnie
krajow Zachodu i spoleczenstw azja-
tyckich, takich jak Japonia. Wielu eks-
pertow uwaza, ze przyczyna jest sol.

Brazylijskie plemi¢ Yanomami, kto-
rego dieta jest uboga w sol i thuszcze
nasycone a bogata w owoce, ma naj-
nizsze Srednie ci$nienie tetnicze z catej
ziemskiej populacji na - 95/61, ktore
wecale nie ros$nie z wiekiem. Na Zacho-
dzie, gdzie ludzie jedza przecigtnie 10-
12 gramow soli dziennie, ci$nienie ro$-
nie $rednio o 0,5 mm Hg rocznie. Moze
si¢ wydawac, ze to nieduzo, ale w cia-
gu przecigtnego zycia to roznica od 35
do 44 mm Hg cisnienia skurczowego.
Najnowsza metaanaliza badan klinicz-

nych z udziatem 6000 oséb z catego
swiata wykazata, ze obnizenie spozy-
cia soli zaledwie o 2 gramy na dobe
zmniejsza ryzyko incydentow sercowo
-naczyniowych o 20 procent. Wedlug
profesora MacGregora, ktoéry réwniez
przewodniczy Consensus Action on
Salt and Health (CASH), w powaznych
srodowiskach naukowych zwiazek po-

miedzy sola a podwyzszonym
ci$nieniem nie jest kwestio-
nowany. Ale mimo konsensu-
su naukowcoéw, wypowiedzi
kwestionujace role soli nadal
ciesza si¢ zainteresowaniem
mediow.

- Przemyst zwiazany z sola
probuje stworzy¢ przekona-
nie, ze sprawa jest kontro-
wersyjna, a skoro eksperci nie
moga doj$¢ do porozumienia,
to jak przecigtny czlowiek
miatby podja¢ Swiadoma decyzjg? -
mowi MacGregor. - Faktem jest, ze
mamy siedem czy osiem rdznego ro-
dzaju dowodéw wskazujacych na role
soli. Gdyby$ obnizyt spozycie soli o
potowe, spadtoby ci$nienie krwi.

Wielka Brytania jest obecnie lide-
rem w redukcji spozycia soli. Ponad
40 producentow zywnosci zgodzito si¢
obnizy¢ jej zawarto§¢ w zywnosci su-
permarketowej o0 40% do roku 2012 i o
dalsze 15% w kolejnych latach. W tym
samym czasie NICE wezwal do szyb-
szego obnizenia spozycia soli przez
przecietnego brytyjskiego dorostego —
do 6g dziennie w roku 2015 i 3g dzien-
nie do roku 2025.

Mimo wrzawy wokol zagrozen
zwiazanych z nadci$nieniem, wigk-
szos$¢ ludzi pozostaje w blogiej nie-
swiadomosci. Jedna z najwigkszych
niespodzianek bylo dla mnie odkrycie,
ze moja dieta nie jest tak dobra, jak my-
slatem — bywaty dni, w ktorych spozy-
watem az 10 g soli — ilo$¢ prawie dwa
razy wigksza od zalecanej (to problem
szczegolnie w Boze Narodzenie: §wia-
teczny indyk dodaje okoto 15g).

Po ustyszeniu diagnozy wyelimino-
walem z diety przetworzona zywnos¢ i
chleb (kromka chleba zawiera srednio
0,5 g soli, wigc sze$¢ kromek dziennie
stanowi potoweg dziennego spozycia),
a takze zaczatem jes¢ wigcej owocoOw
1 warzyw. Odstawitem kawe i ekspe-
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rymentowatem z akupunktura, ktora
jednak zmniejszata cisnienie tylko na
krotki czas. Majac w pamigci wahania
nastroju mojego ojca, staratem si¢ nie
irytowac i kontrolowa¢ temperament -
nie zawsze z sukcesem. Po przeczyta-
niu informacji na temat korzysci z po-
siadania psa (psy uwazane sa za ,,bu-
fory stresu’), nabytem puszystego bia-
tego goldendoodle. Murphy na pewno
sprawia, ze czgsciej wychodze z domu,
co samo w sobie moze by¢ zdrowsze.

Z drugiej strony bywa przyczyna stre-
su — ma sklonnos¢ do kradziezy dzie-
ciecych pitek i wybiega na jezdni¢ w
pogoni za bezpanskimi kotami.

Zapisalem si¢ na kurs dotyczacy
lekow i teraz biore dwie tabletki dzien-
nie — lek moczopedny oraz inhibitor
ACE.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze te-
raz (po czterech latach) moje $rednie
ci$nienie tetnicze wynosi 130/85 — da-
lekie od doskonato$ci, ale miesci si¢ w

normie dla 51-latka. Jest tez zta wiado-
mos¢: bede musial bra¢ leki do konca
zycia — o ile NICE nie zmieni definicji
nadcis$nienia podnoszac prog ryzyka,
wowczas cudem znalaztbym si¢ z po-
wrotem w ,,bezpiecznej” strefie.

Zrédto: Mark Honigsbaum,
The Guardian
/medodent.pl

NASTAA TSTAVATA, TUCTEIATRSTEA

KRYSIA MULARCZYK POLECA

GOLABKI Z RYZEM, PIECZAR-

KAMI [ WARZYWAMI

SKEADNIKI:

1 duza biala kapusta

2 szklanki ryzu (lub pgczaku, lub
kaszy jaglanej, lub kaszy gryczanej)

4 szklanki wody

Olej (najlepiej oliwa z oliwek lub
olej z pestek winogron)

ok. 2 kg pieczarek

2 szczypty soli

3 cebule

1 seler

1 papryka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz (lub alternatywny skladnik)
ugotowa¢ na sypko. Kapuste sparzy¢
(nie gotowac), oddzieli¢ liscie, kiedy
sa odpowiednio migkkie do zawijania
farszu. Zmigkczy¢ tluczkiem twarda
koncowke liscia. Na patelni usmazy¢
drobno pokrojona w kostke cebule,
pokrojone pieczarki (lub wczesniej
namoczone suszone grzyby). Osobno
mozna usmazy¢ starty seler i pokrojo-
ng papryke. Wszystko doprawié¢ sola
lub sosem sojowym. Usmazone wa-
rzywa wymiesza¢ z ryzem. Dodajemy:
pieprz, bazylig, tymianek. Do smaku
mozna doda¢ paste sojowa miso (paste
kupujemy w sklepach ze zdrowa zyw-
noscia).

Farsz zawija¢ w liscie kapusty (tak
jak polskie krokiety do barszczu a nie
jak wiloskie cannelloni — czyli otwarte
z dwoch stron rurki), uktada¢ ciasno
w cigzkim garnku. Zala¢ woda do wy-
sokos$ci gotabkow, dodac oleju — ok. 3

tyzki 1 dusi¢ na matym ogniu. ok. 1,5
godziny lub w szybkowarze ok. 20 mi-
nut.

Podawaé z sosem pomidorowym,
koperkowym Iub chrzanowym lub in-
nym, ktory lubimy do gotabkow.

JAK PRZYGOTOWAC SOS DO
WARZYWNYCH GOEABKOW: P O -
MIDOROWY, KOPERKOWY, CHRZA-
NOWY.

Najpierw przygotowujemy  sos
podstawowy, ktory pozniej bedzie nam
stuzyt do jako gtéwny sktadnik do sosu
0 wybranym smaku.

SKEADNIKI:

1 tyzka przesianej maki pszennej
razowej lub kuzu!

2-3 tyzki oleju (tloczony na zimno)

Ve litra wywaru z warzyw (lub
wody w ktorej gotowaly si¢ gotabki,
lub zwyktej wody)

S6l do smaku (radzeg stosowac sol
morska bo jest zdrowsza)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Make rozgrza¢ w rondlu mieszajac
tyzka (az troche zmieni kolor na jasno
brazowy). Nastepnie doda¢ olej i do-
brze wymiesza¢. Zdja¢ z ognia. Ciagle
mieszajac wlewaé wywar z warzyw
(gotabkow lub wodg). Zagotowac.

SOS POMIDOROWY

Sos podstawowy

Y, litra przecieru pomidorowego
' Do wszystkich sosow zamiast maki mozna
uzywac kuzu, ktére mozemy naby¢ w sklepach
ze zdrowa zywnoscia. Kuzu rozprowadzamy w
matej ilo$ci zimnej wody po czym wlewamy
do gotujacego wywaru ciagle mieszajac.

najlepiej wlasnego lub z puszki (jesli
uzywamy pomidoréw z puszki to naj-
lepiej je zmiksowaé przed lub w czasie
gotowania).

Do sosu podstawowego dodajemy
przecier pomidorowy, pot tyzeczki
bazylii 1 zagotowujemy. Jesli stosuje-
my pomidory z puszki, warto je przed
zmieszaniem z sosem podstawowym
pogotowac ok. 20 min. na lekkim og-
niu (jesli zrobi si¢ zbyt gesty, dodac
troche wody?).

2'W kuchni wloskiej czgsto uzywa sie pomido-
réw z puszki. Jednak przed kazdym uzyciem
pomidoréw z puszki jej zawarto$¢ smazy sig
na lekkim ogniu na patelni co najmniej 30
min. Warto o tym pamigtaé przygotowujac np.
spaghetti bolognese czy sos do pizzy czy np.
lub przygotowujac zwykta zupg pomidorows .
U nas czgsto o tym si¢ nie wie lub zapomina i
przez to smak sosu jest nieodpowiedni.
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SOS KOPERKOWY

Do sosu podstawowego dodajemy
2-3 tyzki drobno pokrojonego kopru
(koper przed krojeniem nalezy dobrze
umy¢ lub sparzyc¢). Dobrze wymie-
szac.

SOS CHRZANOWY

2 — 3 lyzki §wiezo startego chrzanu
dodajemy do sosu podstawowego. Do-
brze wymieszac.

ULA OLDAK POLECA COS
NA PRZEZIEBIENIE l

NAPOJ CZOSNOKOWO-CYTRYNOWY
SKtADNIKI:

2 gtowki czosnku (najlepiej polskiego)
% kg cytryn

5 tyzek miodu

% litra wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Czosnek obrac i zmiazdzy¢. Wycisngé sok z
cytryn. Czosnek zala¢ sokiem z cytryn i od-
stawi¢ na 24 godziny w ciemne miejsce.
Po 24 godzinach dodac¢ 0,5 | przegotowa-
nej i ostudzonej wody i miod.

Napdj pijemy 3 x dziennie po 1 tyzce.

Na zdrowie!

ULA OLDAK POLECA COS NA SLODKO

WIEWIORKA

SKtADNIKI:

2 szklanki maki

1 szklanka cukru

5 jajek

1 szklanka posiekanych orzechéw wto-
skich

% szklanki rodzynek

5 jabtek

% szklanki oleju (lub % kostki rozpusz-
czonej margaryny)

1 tyzeczka sody

1 tyzeczka proszku do pieczenia
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Make wymieszaé z sodg i proszkiem do
pieczenia. Jajka ubic¢ na puszystg mase
a nastepnie, ciggle mieszajac, powoli
dodac olej (lub rozpuszczong margary-
ne) oraz make (z sodg lub proszkiem do
pieczenia) i wszystko doktadnie zmikso-
wac. Na koniec dodaé posiekane orze-
chy, pokrojone w mata kostke jabtka i
rodzynki. Mozna dodac kieliszek rumu.
Wszystko doktadnie wymieszaé tyzka.
Ciasto przetozy¢ do wsmarowanej for-
my i piec min. 50 minut w temperatu-
rze 180 — 190 °C.

Smacznego!

CIEKAWE SKLADNIKI '

Pasta sojowa miso to (obok
sosu sojowego shoyu) najczesciej
uzywany w Japonii dodatek do
przyprawiania wszelkich potraw.
Od wiekow robiono ja w gospodar-
stwach domowych i1 uzywano — ze
wzgledu na duza zawarto$¢ soli —
nie tylko do przyprawiania potraw,
ale rowniez do konserwowania

zywnosci, np. ryb. Trady-

cyjnie pastg miso robi
si¢ w ten sposob,
Ze miesza si¢ ze
soba gotowana
rozgnieciona
s0j¢ z goto-
wanym roz-
gniecionym
ryzem (lub

tez z jeczmieniem - to druga wersja
pasty miso), soli si¢ t¢ mieszaning
i dodaje do niej specjalny szczep
bakterii koji. Ten sam szczep bak-
terii wykorzystuje si¢ m.in. do tra-
dycyjnej produkcji sake. Sa to bak-
terie cenione w Japonii tak bardzo,
jak u nas bakterie jogurtowe itp.
(np. acidophilus). Wykazuja one
bardzo korzystne witasciwosci dla
ludzkiego organizmu - m.in. zwigk-
szaja odporno$¢ i zwalczaja szkod-
liwe bakterie.

Pasta miso w zaleznos$ci od
sktadu (czy ma ryz, czy jgczmien),
proporcji sktadnikéw i szczegotow
technologii, moze mie¢ kolor od
ciemnobrazowego, poprzez jasno-
brazowy, az po prawie biaty. Biate

shiro miso ma kolor jasnobezowy
lub jasnobrazowy, jest tagodne w
smaku, idealne do przyprawiania
potraw z jarzyn i bialych ryb. Czer-
wone aka miso ma kolor brazowy
lub ciemnobrazowy, jest ostre w
smaku, mocniej przefermentowane.
Swietne do zaprawiania zup i po-
traw z migsem (past¢ miso nalezy
np. rozprowadzi¢ miso z jogurtem,
oliwa lub mlekiem i octem i pola¢
takim sosem potrawe lub doda¢ do
zupy).

Poniewaz pasta miso jest sto-
na, potrawy nie powinno sig soli¢.
Zazwyczaj na $rednia porcj¢ zupy
dla 1-2 osob daje si¢ 1 lyzke pa-
sty miso. Optymalnie, ze wzglgdu
na walory zdrowotne i smakowe,



=tondlo,

paste miso nalezy doda¢ po ugoto-
waniu zupy, zaraz po wylaczeniu
palnika i zakonczeniu gotowania.
Dzigki temu zachowuje ona swoja
aktywno$¢ biologiczna oraz (zda-
niem Japonczykow) smak zupy jest
w takim przypadku lepszy.

Paste miso w Polsce mozna na-
by¢ w sklepach ze zdrowa zywnos-
cia. Zazwyczaj jest ona produkowa-
na w Japonii. Opakowanie w cenie
ok. 20-30 z}. powinno nam wystar-
czy¢ na dhuzszy czas.

Kuzu (Pueraria Thungbergii) to
popularna i znana ze swoich wias-
ciwosci leczniczych roslina rosnaca
gtéwnie w krajach azjatyckich.

Z korzenia tej rosliny pozyskuje
si¢ proszek bedacy doskonala alter-
natywa dla innych $rodkoéw zagesz-

czajacych i wiazacych, takich jak
zelatyna czy skrobia ziemniaczana.
Stuzy wiec do zaggszczania zup,
stodkich i aromatycznych sosow,
przygotowywania polew i nadzie-
nia do ciast. Skrobia znajdujaca si¢
w Kuzu jest bogatym zroédtem zela-
za, wapnia oraz fosforu. Podobno
ze 100 kg $wiezych korzeni uzysku-
je si¢ zaledwie 3 kg proszku kuzu.
Korzenie kuzu osiagaja dtugos¢ do
2 m, a $rednice do 30 cm oraz mase
do 100 kg.

Od czasow starozytnych az do
dzisiaj korzen Kuzu jest powszech-
nie stosowany w kulturze wschod-
niej jako bogate zrodto skrobi, po-
karm bedacy zrodtem dlugotrwatej
energii, a przede wszystkim jako je-
dyny w swoim rodzaju $rodek lecz-

niczy. W Chinach stosuje si¢ Kuzu
w przypadku takich dolegliwosci
jak: grypa, goraczka, biegunka,
ukaszenia wezy i owadow, nudno-
Sci, bole glowy, cukrzyca, alergia,
nadci$nienie, choroby gérnych drog
oddechowych czy dolegliwosci zo-
tadkowo-jelitowe.

Najbardziej jednak znany jest
ze swej niezwyklej skutecznosci w
zwalczaniu natogow: badania na-
ukowe stwierdzity, ze systematycz-
ne dodawanie go do potraw sku-
tecznie chroni przed uzaleznieniem
od alkoholu i nikotyny.

W Polsce 100g skrobi z korzenia
Kuzu mozna kupié za ok. 20 zt.

Opracowat Marek Szachowski

JAK EMERYT | RENCISTA
MOZE PRZEKAZAC 1%

Emeryt lub rencista rozliczany z
podatku dochodowego przez ZUS
rowniez moze przekaza¢ 1% swoje-
go podatku na nasze Stowarzyszenie.
Istotne jest, ze nie wiaze si¢ to z zadny-
mi kosztami, po prostu cze¢s¢ podatku
zamiast do kasy budzetowej trafi do na-
szego Stowarzyszenia. Jedyny wysitek
polega na tym, ze do urz¢du skarbowe-
go nalezy dostarczy¢ deklaracjg PIT
37, ktora trzeba wypetni¢ na podstawie
PIT 40A otrzymanego z ZUS.

Jak tego dokonac? Polecamy trzy
skuteczne metody:

1. Samodzielne wypelnienie de-
klaracji PIT 37 na podstawie przedsta-
wionych ponizej wskazdéwek.

2. Skorzystanie z ,.Dni otwar-
tych” w Twoim urzgdzie skarbowym
- kazdy urzad skarbowy w marcu i
kwietniu organizuje ,,dni otwarte”, w
czasie ktorych pracownicy pomagaja
wypetnia¢ deklaracje — wystarczy do-
wiedzie¢ si¢ kiedy takie dni w US sig
odbywaja a nastgpnie udac si¢ tam z
deklaracjg PIT 40A otrzymang od ZUS
i z pomoca pracownika urze¢du skarbo-
wego wypethi¢ PIT 37, pamigtajac o
numerze KRS naszego Stowarzysze-

nia 0000217673 do wpisania w pozycji
122.

3. Wykorzystanie programu kom-
puterowego do wypelniania PITow.
Dostegpne sa liczne programy kompu-
terowe automatycznie wypetniajace
deklaracje 37 na podstawie danych
z deklaracji PIT 40A. Nalezy tylko
pamigtac, aby w pozycji 44 z PIT 37
przepisac¢ zaliczke z PIT 40A z pozycji
45 a nie 34.

Wskazowki, dla tych, ktorzy chceie-
liby samodzielnie wypetnic¢ PIT 37.

Wypehianie zaczynamy od podania
naszego numeru NIP w lewym gérnym
rogu deklaracji PIT 37 (pozycja nr 1);
jezeli kto$ nie pamigta swojego NIP
mozna go znalez¢ w pozycji nr 18 PIT
40A otrzymanego z ZUS.

Czes¢ A1 B1 formularza PIT 37 na-
lezy wypetni¢ tak samo, jak odpowied-
nio wypetniona jest czgs¢ A i C rozli-
czenia PIT 40A otrzymanego z ZUS.
PIT 37 przeznaczony jest rowniez dla
wspolnego rozliczania si¢ malzonkow,
jednak w tym wypadku nalezy roz-
licza¢ si¢ indywidualnie (nawet gdy
jest si¢ w zwiazku malzenskim), za-
znaczajac pozycje nr 6 i zostawiajac

wolne pola wszedzie gdzie mowa jest
o malzonkach. Rowniez wtedy, gdy
oboje matzonkowie chca przekaza¢ po
1% swojego podatku, kazdy oddzielnie
wypetia swoj PIT 37 na podstawie
swojego PIT 40A otrzymanego z ZUS.

Nastepnie przechodzimy do wypet-
niania czesci ,,finansowej” formularza
PIT 37.

Z czgsci D zeznania otrzymanego
od ZUS (PIT 40A) nalezy przepisa¢ do
czesci C1 zeznania PIT 37:

A pozycjenr 33 (PIT 40A) do po-
zycji nr 42 (PIT 37 - wysoko$¢ otrzy-
manej emerytury);

A pozycjenr 45 (PIT 40A) do po-
zycji nr 44 (PIT 37 - wysoko$¢ potra-
conej zaliczki na podatek dochodowy)

W pozycji nr 43 (PIT 37) nalezy
powtoérzy¢ kwote z pozycji nr 42 (PIT
37). Nastgpnie w pozycjach nr 60-63
(PIT 37) nalezy przepisa¢ kwoty z
pozycji nr 42-44 (PIT 37).

W czesei D PIT

37 w pozycji

nr 95 po- )
wtarzamy Q% 7
wpis  z \ / )

pozycji i
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nr 42, podobnie w pozycji nr 103. In-
nych p6t nie wypetliamy.

Obliczenie podatku, czgs¢ E PIT
37: w pozycji nr 104 nalezy przepisa¢
kwoteg z pozycji nr 41 PIT 40A. W po-
zycji nr 105 nalezy samodzielnie wyli-
czy¢ warto$¢ podatku — od pozycji nr
104 PIT 37 odejmujemy kwote 3089 zt
1z otrzymanej wyliczamy 18%. Powta-
rzamy t¢ kwotg w pozycji nr 107.

Nastepnie w czesci F PIT 37 w po-
zycji nr 108 wpisujemy kwote¢ sktadki
na ubezpieczenie zdrowotne — z pozy-
cji nr 38 PIT 40A otrzymanego z ZUS
— po odjeciu tej kwoty od wyliczone-

go podatku (z pozycji nr 107 PIT 37)
i zaokragleniu do petnych ztotych po-
winna wyj$¢ kwota identyczna jak w
pozycji nr 45 PIT 40A otrzymanego z
ZUS — wpisujemy te kwotg w pozycje
nr 118 i powtarzamy w pozycji nr 119
czesci G PIT 37; pozycje nr 120 i nr
121 wynosza 0.

Po przejsciu trudow catego formu-
larza pozostaje juz tylko wyliczenie
1% z kwoty z pozycji nr 119 PIT 37
(trzeba pamicta¢ o zaokragleniu do
petnych dziesiatek groszy w dot, czy-
li np. zaréwno kwote 42,12 jak i 42,18
zaokraglamy do 42,10) i wpisanie go

w czesci H formularza — w okienko po
prawej stronie. Po lewej stronie nalezy
wpisa¢ numer KRS naszego Stowarzy-
szenia, czyli 0000217673.

Na koniec nalezy koniecznie pa-
migta¢ o podpisaniu formularza w po-
zycji 134 i zlozeniu go (wystaniu) do
urzedu skarbowego do konca kwietnia.
Zadeklarowana kwote 1% Urzad Skar-
bowy przekaze bezposrednio na konto
Stowarzyszenia.

Opracowal: Piotr FONROBERT
Przemystaw JUREK

Dziekujemy wszystkim, ktérzy zdecydowali sie przekaza¢ 1% podatku na rzecz
naszego Stowarzyszenia. Prosimy pamieta¢ o nas rowniez w tym roku, przy
okazji rocznego rozliczenia podatkowego.
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