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NASZE ŻYCIE, NASZE ZDROWIE

Palenie, picie, zła dieta i nadwaga 
są podstawowymi przyczynami zacho-
rowań na nowotwory złośliwe i, jak 
ustalono, odpowiadają za jedną trzecią 
z 314 tysięcy przypadków diagnozo-
wanych corocznie w Wielkiej Bryta-
nii. Ponadto, kolejne dziesiątki tysięcy 
przypadków wywoływane są czynni-
kami środowiskowymi, takimi jak pro-
mieniowanie słoneczne, infekcje, brak 
aktywności fizycznej oraz kontakt ze 
szkodliwymi substancjami chemiczny-
mi w pracy.

O ile indywidualnych przypadków 
raka nie da się jednoznacz-

nie połączyć z żadnym z 
powyższych czynników, 

to badacze podkreśla-
ją, że ludzie mogli-

by poprawić swe 
szanse zmienia-
jąc styl życia 
na zdrowszy. 
Jak udowod-
nił projekt ba-
dawczy funda-

cji Cancer Research UK, najczęstszą 
przyczyną raka ewidentnie jest palenie. 
Nałóg ten odpowiada za 23% przy-
padków nowotworów złośliwych u 
mężczyzn i 16% u kobiet, co oznacza, 
że gdyby w Wielkiej Brytanii nikt nie 
palił, corocznie notowano by tam 60 
tysięcy diagnoz onkologicznych mniej. 
Dotyczy to nie tylko 86%. zachorowań 
na raka płuc, ale też istotnego odsetka 
innych, w tym raka żołądka, wątroby i 
trzustki.

Nadwaga odpowiada za 5,5% przy-
padków raka u Brytyjczyków, a za nią 
plasuje się niewystarczające spożycie 
warzyw i owoców – 4,7%. Jedzenie 
czerwonego mięsa, zbyt dużych ilości 
soli i za małej ilości błonnika zwiększa 
ryzyko o kolejne 4,7%. Picie alkoholu 
to dalsze 4%.

 – Wielu ludzi uważa, że rak to spra-
wa ślepego losu albo coś, co mamy w 
genach i że wszystko zależy od szczęś-
cia lub jego braku – mówi profesor 
Max Parkin z University of London, 
szef projektu. – Jednak gdy patrzymy 

na materiał dowodowy staje się jasne, 
że 40% wszystkich nowotworów zło-
śliwych wywołują czynniki, które je-
steśmy w stanie kontrolować. Nie spo-
dziewaliśmy się, że jedzenie owoców i 
warzyw okaże się tak ważne w ochro-
nie mężczyzn przez rakiem. U kobiet 
zaskoczyło nas, że nadwaga ma więk-
szy wpływ na chorobę niż alkohol.

Profesor Parkin dodał, że ludzie 
mogą poprawić swoje szanse zmienia-
jąc styl życia, ale niestety nie gwaran-
tuje to sukcesu. – Nawet jeśli w wyści-
gach konnych stawia się na faworyta, 
nie ma pewności wygranej – wyjaśnia. 
Lekarze na całym świecie zgadzają się, 
że pewien odsetek nowotworów przy-
pisać można określonym czynnikom 
środowiskowym. Profesor Parkin wy-
korzystał te szacunki do przeanalizo-
wania danych o występowaniu raka w 
Wielkie Brytanii. Na podstawie wyli-
czeń ustalił, że zapobiec można by 45% 
przypadków zachorowań wśród męż-
czyzn i 40% u kobiet. Jak napisał na ła-
mach “British Journal of Cancer”, dało 

Nieszczęście zbyt często zawinione

50 mg nie był łatwy. Pojawiły się problemy z sercem (bra-
dykardia), rany w buzi, bóle stawów, stóp. Mogłabym wy-
mieniać jeszcze wiele innych, 
bardziej dokuczliwych obja-
wów, do których może kiedyś 
«przyzwyczaję się» i nauczę 
jakoś sobie z nimi radzić.

Pomagają mi w tym nie-
zwykle cenne rady osób, które 
dłużej przyjmują ten lek. Za 
wszystkie dziękuję.

Pozostaje nadzieja i wiara, 
że Sutent spowoduje remisję.

Nauczyłam się zauważać 
też i te dobre strony mojej cho-
roby. Przynależność do nasze-
go Stowarzyszenia pozwoliła 
mi poznać wiele bardzo ciekawych i fantastycznych osób, 
przyjaciół. Wszyscy czekamy na coroczne spotkania w Siel-
pi.

Tu rozmawiamy, słuchamy, jesteśmy. Dzielimy się na-
szymi lękami,smutkami, troskami i radościami.

Z ufnością czekamy na spotkanie z naszym Profesorem 
Piotrem Rutkowskim – Człowiekiem Niezwykłym. Otoczo-

ny przez tłum, zawsze z wielką cierpliwością i spokojem 
odpowiada na nasze pytania.Dziękujemy!!

Wspólna wycieczka czy 
zabawa przy ognisku integru-
je nas.

A podczas uroczystej ko-
lacji muzyka, magia świec, 
lampka wina sprawia, że czu-
jemy się kimś wyjątkowym.

Ta charakterystyczna więź 
między nami «GISTowcami» 
sprawia, że nie czuję się osa-
motniona w mojej» podróży». 
Staram się zrozumieć życie, 
czasem bezlitosne i okrutne, a 
jednak piękne i zbyt krótkie...

Bez względu na wszystko 
co mnie spotyka, dziękuję za głęboką wiarę i nadzieję. Za 
cudownych synów, męża,kochającą rodzinę, za nadzwy-
czajnych przyjaciół i za szczęście– żyję!

Ewa Patalas
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by się uniknąć 400 tysięcy zachorowań 
na raka płuc, przede wszystkim, gdyby 
ludzie rzucili palenie. Podobnie dzię-
ki zmianom w stylu życia można by o 
jedną czwartą ograniczyć występowa-
nie raka piersi i aż o połowę – raka je-
lita. Jednakże rak prostaty – nowotwór 
najczęściej atakujący brytyjskich męż-
czyzn – zdaje się nie być uzależniony 
od żadnego z tych czynników.

Palenie, picie, zła dieta i nadwaga 
są podstawowymi przyczynami zacho-
rowań na nowotwory złośliwe i odpo-
wiadają za jedną trzecią z 314 tysięcy 
przypadków diagnozowanych corocz-
nie w Wielkiej Brytanii. Kolejne dzie-
siątki tysięcy przypadków są skutkiem 
niekorzystnego działania czynników 
środowiskowych, takich jak promie-
niowanie słoneczne, infekcje, brak 
aktywności fizycznej oraz kontakt ze 

szkodliwymi substancjami chemiczny-
mi w pracy. 

Wymienione powyżej cztery rodza-
je raka odpowiadają za prawie połowę 
wszystkich diagnoz onkologicznych. 
Harpal Kumar, dyrektor fundacji Can-
cer Research UK, która finansowała ba-
danie powiedział, że najlepszą metodą 
walki z rakiem jest zapobieganie mu. 
– Prowadzenie zdrowego stylu życia 
nie gwarantuje, że nie zachorujemy na 
raka, ale badanie dowodzi, że zdrowe 
nawyki z pewnością mogą działać na 
naszą korzyść – dodał. Palenie tytoniu 
okazało się na tyle groźnym czynni-
kiem, że Cancer Research UK zamie-
rza nasilać kampanię informacyjną, 
by zmniejszyć liczbę Brytyjczyków, 
którzy wciąż palą – ostatnio wartość 
ta ustabilizowała się na poziomie 22% 
ogółu społeczeństwa. 

Nikt nie chce zachorować na raka i 
błędem byłoby obwinianie w tym kon-
tekście ludzi o dokonywanie niewłaś-
ciwych wyborów – podkreślił Ciarán 
Devane, dyrektor Macmillan Cancer 
Support, fundacji wspierającej pa-
cjentów onkologicznych. – Od dawna 
informowano ludzi, że zdrowa dieta, 
rzucenie palenia i regularna aktywność 
fizyczna przynosi wymierne korzyści 
zdrowotne, a cytowane dane wskazują, 
jak ogromy wpływ może mieć zdrowy 
styl życia. Mimo to oczywiste jest, że to 
przesłanie nie dotarło do wszystkich.

Źródło: Chris Smith, The Times, 
http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co

-dzien,artykul,1654174,2,nieszczesc
ie-zbyt-czesto-zawinione,index.html 

CICHY ZABÓJCA
To jeden z największych zabójców 

w krajach rozwiniętych - wysokie ciś-
nienie tętnicze. Cierpią na nie też lu-
dzie, którzy pozornie są poza grupą 
ryzyka: nie mają nadwagi, nie palą i 
zdrowo się odżywiają. Jaka jest tego 
przyczyna?

Podczas rutynowej wizyty mój 
lekarz rodzinny wypowiedział zda-
nie, którego boi się każdy człowiek 
w średnim wieku: „Ciśnienie jest tro-
chę za wysokie”. Faktycznie wynosiło 
150/95mm Hg, znacznie powyżej po-
ziomu uznanego za bezpieczny.

Zawsze zakładałem, że jestem w 
grupie niskiego ryzyka udaru mózgu i 
choroby serca: nie palę, nie mam nad-
wagi, ćwiczę regularnie i jem dużo zie-
lonych warzyw. Do czterdziestki moje 
ciśnienie oscylowało wokół wartości 
120/80, zwykle uznawanej za idealną. 
Teraz, w wieku 47 lat, rozpoznano u 
mnie nadciśnienie tętnicze pierwszego 
stopnia.

Według profesora Grahama Mac-
Gregora, przewodniczącego Blood 
Pressure Association i profesora me-
dycyny sercowo-naczyniowej w Barts 
oraz London School of Medicine, mia-
łem szczęście. Nadciśnienie dotyka 
jedną czwartą dorosłej ludności Wiel-
kiej Brytanii i jest przyczyną 60% uda-

rów mózgu oraz połowy ataków serca. 
Ponieważ zazwyczaj przebiega bez-
objawowo, większość ludzi nie zdaje 
sobie sprawy z ryzyka. - Nadciśnienie 
to cichy zabójca – mówi MacGregor. – 
Masz szczęście, że zostało wykryte w 
młodym wieku.

Pewnie ma rację, ale nie czuję się 
szczęśliwy. Nie podoba mi się per-
spektywa przyjmowania tabletek przez 
resztę życia. Nie pomaga fakt, że zde-
finiowanie nadciśnienia nie jest proste. 
Piętnaście lat temu wynik 150/95 nie 
byłby powodem do szczególnej troski 
(progiem było 160/100). Ale w Wiel-
kiej Brytanii poprzeczka ustawiona 
jest na 140/90, podczas gdy w USA 
Amerykańskie Stowarzyszenie Me-
dyczne niedawno wprowadziło katego-
rię ”stanu przednadciśnieniowego” dla 
pacjentów, u których ciśnienie tętnicze 
wynosi od 120/80 do 140/90.

Są też kontrowersje dotyczące 
wpływu soli na ciśnienie oraz pomysły, 
aby nową ”wielopigułkę” (polypill), 
Sevikar HCT, przepisywać każdemu 
powyżej 55 lat, co czyniłoby leczenie 
nadciśnienia równie powszechnym jak 
fluoryzowanie wody.

Sytuacji nie uprościło niedawne od-
krycie 16 nowych genów związanych 
z ciśnieniem. Gdy pierwszy raz o tym 

usłyszałem, założyłem, że niedługo 
pojawią się testy genetyczne. Badania 
naukowców z Barts oraz Londynu ob-
jęły 200 tys. osób pochodzenia euro-
pejskiego i 75 tys. spoza Europy i po-
zwoliły zwiększyć do 28 łączną liczbę 
dotychczas zidentyfikowanych genów 
związanych z ciśnieniem. Jednakże – 
pomimo tego, że 5% wariantów genów 
jest wspólnych dla wszystkich grup 
ludności – łącznie mają bardzo nie-
wielki wpływ, obniżając mniej niż o 1 
mm Hg wartości ciśnienia skurczowe-
go i o 0,5 mm Hg rozkurczowego dla 
całej populacji (pierwsza liczba ozna-
cza ciśnienie krwi, gdy serce pompuje, 
druga - ciśnienie pomiędzy uderzenia-
mi serca).

Jak podejrzewają główni autorzy 
badań, Mark Caulfield i Patricia Mun-
roe, mogą istnieć setki genów odpo-
wiedzialnych za regulację ciśnienia, 
z których każdy wywiera bardzo nie-
wielki wpływ - co oznacza, że przydat-
ne testy genetyczne prędko się nie 
pojawią.

Podobnie jak 
wiele osób, 
w przy-
p a d k u 
których 
dieta i 
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waga nie wydają się istotnymi czyn-
nikami, od dawna podejrzewałem, że 
moje nadciśnienie ma zarówno elemen-
ty genetyczne jak i emocjonalne. U mat-
ki, która ma obecnie 79 lat, drugi etap 
nadciśnienia tętniczego (160/100mm 
Hg lub więcej) rozpoznano po sześć-
dziesiątce. Naukowcy szacują, że 30% 
obserwowanych zmian ciśnienia ma 
podłoże genetyczne. Mój ojciec, po-
mimo że jego ciśnienie zawsze było w 
granicach normy, był podatny na waha-
nia nastroju (”gorąca krew”) i, podob-
nie jak jego ojciec i dziadek, zmarł na 
serce po siedemdziesiątce.

Choć trudno powiedzieć, że „odzie-
dziczyłem” podobne usposobienie, z 
pewnością jestem podatny na nagłe, 
irracjonalne napady gniewu. Ostatnie 
badania Petera Rothwella, profesora 
neurologii klinicznej w John Radclif-
fe Hospital w Oksfordzie wykazały, 
że ciśnienie waha się w znacznie szer-
szych granicach, niż się powszechnie 
przyjmuje, i gwałtownie skacze w cią-
gu dnia i w ciągu tygodnia roboczego. 
- To szczytowe, a nie średnie wartości 
ciśnienia krwi są najsilniej skorelowa-
ne z ryzykiem udaru mózgu - mówi 
Rothwell. - Kluczem do uregulowania 
ciśnienia krwi jest spłaszczenie tych 
wahań.

W jakim stopniu ciśnienie jest uza-
leżnione od środowiska i temperamen-
tu danej osoby? Od dawna wiadomo, że 
nerki odgrywają kluczową rolę zarów-
no w regulacji ciśnienia, jak i w reakcji 
„walcz lub uciekaj”. Te powiązania su-
gerują ewolucyjny związek pomiędzy 
ciśnieniem a stanami emocjonalnymi 
i psychicznymi. W przypadku niektó-
rych osób sam fakt mierzenia ciśnienia 
przez personel medyczny wystarczy, 
aby je podwyższyć („efekt białego 
fartucha”), podczas gdy medytacja i 

akupunktura tymczasowo 
obniżają ciśnienie. Osoby, 

które zgłaszają wyż-
szy poziom stresu w 

domu lub w pracy 
albo są dotknię-

te przez jakieś 
t raumatycz -
ne wydarze-
nie, takie jak 
śmierć współ-
małżonka, są 

bardziej narażone na udar mózgu lub 
atak serca (w jednym z badań związane 
z pracą czynniki stresujące, np. zbliża-
jący się termin, były związane z sześ-
ciokrotnym wzrostem ryzyka zawału). 
Również często występujący gniew i 
wrogość mają związek z problemami 
dotyczącymi krążenia wieńcowego.

Chociaż opinie ekspertów są po-

dzielone, Rothwell zaznacza, że stres 
podnosi ciśnienie, a osoby narażone 
na stresujące sytuację mają większą 
zmienność ciśnienia krwi. - Kiedy mam 
przewodniczyć ważnemu spotkaniu lub 
dać serię wykładów, ciśnienie skurczo-
we może dojść do 180. To niemal na 
pewno z powodu stresu - mówi Roth-
well. Więź pomiędzy krwią a emocja-
mi jest osadzona w potocznym języku 
- mówimy o ”sangwinikach” lub oso-
bach o „gorącej krwi”, ale przeciętny 
lekarz rodzinny ma zwykle zbyt mało 
czasu na takie spostrzeżenia.

Gdy jesteśmy młodzi, organizm ła-
twiej dostosowuje się do nagłych wa-
hań ciśnienia, ale z wiekiem naczynia 
krwionośne stają się twardsze i mniej 
elastyczne. To problem szczególnie 
krajów Zachodu i społeczeństw azja-
tyckich, takich jak Japonia. Wielu eks-
pertów uważa, że przyczyną jest sól.

Brazylijskie plemię Yanomami, któ-
rego dieta jest uboga w sól i tłuszcze 
nasycone a bogata w owoce, ma naj-
niższe średnie ciśnienie tętnicze z całej 
ziemskiej populacji na - 95/61, które 
wcale nie rośnie z wiekiem. Na Zacho-
dzie, gdzie ludzie jedzą przeciętnie 10-
12 gramów soli dziennie, ciśnienie roś-
nie średnio o 0,5 mm Hg rocznie. Może 
się wydawać, że to niedużo, ale w cią-
gu przeciętnego życia to różnica od 35 
do 44 mm Hg ciśnienia skurczowego. 
Najnowsza metaanaliza badań klinicz-

nych z udziałem 6000 osób z całego 
świata wykazała, że obniżenie spoży-
cia soli zaledwie o 2 gramy na dobę 
zmniejsza ryzyko incydentów sercowo
-naczyniowych o 20 procent. Według 
profesora MacGregora, który również 
przewodniczy Consensus Action on 
Salt and Health (CASH), w poważnych 
środowiskach naukowych związek po-

między solą a podwyższonym 
ciśnieniem nie jest kwestio-
nowany. Ale mimo konsensu-
su naukowców, wypowiedzi 
kwestionujące rolę soli nadal 
cieszą się zainteresowaniem 
mediów.

- Przemysł związany z solą 
próbuje stworzyć przekona-
nie, że sprawa jest kontro-
wersyjna, a skoro eksperci nie 
mogą dojść do porozumienia, 
to jak przeciętny człowiek 

miałby podjąć świadomą decyzję? - 
mówi MacGregor. - Faktem jest, że 
mamy siedem czy osiem różnego ro-
dzaju dowodów wskazujących na rolę 
soli. Gdybyś obniżył spożycie soli o 
połowę, spadłoby ciśnienie krwi.

Wielka Brytania jest obecnie lide-
rem w redukcji spożycia soli. Ponad 
40 producentów żywności zgodziło się 
obniżyć jej zawartość w żywności su-
permarketowej o 40% do roku 2012 i o 
dalsze 15% w kolejnych latach. W tym 
samym czasie NICE wezwał do szyb-
szego obniżenia spożycia soli przez 
przeciętnego brytyjskiego dorosłego – 
do 6g dziennie w roku 2015 i 3g dzien-
nie do roku 2025.

Mimo wrzawy wokół zagrożeń 
związanych z nadciśnieniem, więk-
szość ludzi pozostaje w błogiej nie-
świadomości. Jedną z największych 
niespodzianek było dla mnie odkrycie, 
że moja dieta nie jest tak dobra, jak my-
ślałem – bywały dni, w których spoży-
wałem aż 10 g soli – ilość prawie dwa 
razy większą od zalecanej (to problem 
szczególnie w Boże Narodzenie: świą-
teczny indyk dodaje około 15g).

Po usłyszeniu diagnozy wyelimino-
wałem z diety przetworzoną żywność i 
chleb (kromka chleba zawiera średnio 
0,5 g soli, więc sześć kromek dziennie 
stanowi połowę dziennego spożycia), 
a także zacząłem jeść więcej owoców 
i warzyw. Odstawiłem kawę i ekspe-
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rymentowałem z akupunkturą, która 
jednak zmniejszała ciśnienie tylko na 
krótki czas. Mając w pamięci wahania 
nastroju mojego ojca, starałem się nie 
irytować i kontrolować temperament - 
nie zawsze z sukcesem. Po przeczyta-
niu informacji na temat korzyści z po-
siadania psa (psy uważane są za „bu-
fory stresu”), nabyłem puszystego bia-
łego goldendoodle. Murphy na pewno 
sprawia, że częściej wychodzę z domu, 
co samo w sobie może być zdrowsze. 

Z drugiej strony bywa przyczyną stre-
su – ma skłonność do kradzieży dzie-
cięcych piłek i wybiega na jezdnię w 
pogoni za bezpańskimi kotami.

Zapisałem się na kurs dotyczący 
leków i teraz biorę dwie tabletki dzien-
nie – lek moczopędny oraz inhibitor 
ACE.

Dobra wiadomość jest taka, że te-
raz (po czterech latach) moje średnie 
ciśnienie tętnicze wynosi 130/85 – da-
lekie od doskonałości, ale mieści się w 

normie dla 51-latka. Jest też zła wiado-
mość: będę musiał brać leki do końca 
życia – o ile NICE nie zmieni definicji 
nadciśnienia podnosząc próg ryzyka, 
wówczas cudem znalazłbym się z po-
wrotem w „bezpiecznej” strefie.

Źródło: Mark Honigsbaum,
The Guardian
/medodent.pl

GOŁĄBKI Z RYŻEM, PIECZAR-
KAMI I WARZYWAMI

SKŁADNIKI:
1 duża biala kapusta
2 szklanki ryżu (lub pęczaku, lub 

kaszy jaglanej, lub kaszy gryczanej) 
4 szklanki wody
Olej (najlepiej oliwa z oliwek lub 

olej z pestek winogron)
ok. ½ kg pieczarek 
2 szczypty soli 
3 cebule
1 seler
1 papryka
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
Ryż (lub alternatywny składnik) 

ugotować na sypko. Kapustę sparzyć 
(nie gotować), oddzielić liście, kiedy 
są odpowiednio miękkie do zawijania 
farszu. Zmiękczyć tłuczkiem twardą 
końcówkę liścia. Na patelni usmażyć 
drobno pokrojoną w kostkę cebulę, 
pokrojone pieczarki (lub wcześniej 
namoczone suszone grzyby). Osobno  
można usmażyć starty seler i pokrojo-
ną paprykę.  Wszystko doprawić solą 
lub sosem sojowym. Usmażone wa-
rzywa wymieszać z ryżem. Dodajemy: 
pieprz, bazylię, tymianek. Do smaku 
można dodać pastę sojową miso (pastę 
kupujemy w sklepach ze zdrową żyw-
nością).

Farsz zawijać w liście kapusty (tak 
jak polskie krokiety do barszczu a nie 
jak włoskie cannelloni – czyli otwarte 
z dwóch stron rurki), układać ciasno 
w ciężkim garnku. Zalać wodą do wy-
sokości gołąbków, dodać oleju – ok. 3 
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łyżki i dusić na małym ogniu. ok. 1,5 
godziny lub w szybkowarze ok. 20 mi-
nut. 

Podawać z sosem  pomidorowym, 
koperkowym lub chrzanowym lub in-
nym, który lubimy do gołąbków.

JAK PRZYGOTOWAĆ SOS DO 
WARZYWNYCH GOŁĄBKÓW:	 P O -
MIDOROWY, KOPERKOWY, CHRZA-
NOWY. 

Najpierw przygotowujemy sos 
podstawowy, który później będzie nam 
służył do jako główny składnik do sosu 
o wybranym smaku. 

SKŁADNIKI:
1 łyżka przesianej mąki pszennej 

razowej lub kuzu1	  
2-3 łyżki oleju (tłoczony na zimno)
¼ litra wywaru z warzyw (lub 

wody w której gotowały się gołąbki, 
lub zwykłej wody)

Sól do smaku (radzę stosować sól 
morską bo jest zdrowsza)

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
Mąkę rozgrzać w rondlu mieszając 

łyżką (aż trochę zmieni kolor na jasno 
brązowy). Następnie dodać olej i do-
brze wymieszać. Zdjąć z ognia. Ciągle 
mieszając wlewać wywar z warzyw 
(gołąbków lub wodę). Zagotować. 

SOS POMIDOROWY
Sos podstawowy
½ litra przecieru pomidorowego 

1 Do wszystkich sosów zamiast mąki można 
używać kuzu, które możemy nabyć w sklepach 
ze zdrową żywnością. Kuzu rozprowadzamy w 
małej ilości zimnej wody po czym  wlewamy 
do gotującego wywaru ciągle mieszając.

najlepiej własnego lub z puszki (jeśli 
używamy pomidorów z puszki to naj-
lepiej je zmiksować przed lub w czasie 
gotowania). 

Do sosu podstawowego dodajemy 
przecier pomidorowy, pół łyżeczki 
bazylii i zagotowujemy.  Jeśli stosuje-
my pomidory z puszki, warto je przed 
zmieszaniem z sosem podstawowym  
pogotować ok. 20 min. na lekkim og-
niu (jeśli zrobi się zbyt gęsty, dodać 
trochę wody2).  

2 W kuchni włoskiej często używa się pomido-
rów z puszki. Jednak przed każdym użyciem 
pomidorów z puszki jej zawartość  smaży się 
na lekkim ogniu na patelni co najmniej 30 
min.  Warto o tym pamiętać przygotowując np. 
spaghetti bolognese czy sos do pizzy czy np. 
lub przygotowując zwykłą zupę pomidorową .  
U nas często o tym się nie wie lub zapomina i 
przez to smak sosu jest nieodpowiedni. 
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SOS KOPERKOWY 
Do sosu podstawowego dodajemy 

2-3 łyżki drobno pokrojonego kopru 
(koper przed krojeniem należy dobrze 
umyć lub sparzyć). Dobrze wymie-
szać. 

SOS CHRZANOWY
2 – 3 łyżki świeżo startego chrzanu 

dodajemy do sosu podstawowego. Do-
brze wymieszać. 

Pasta sojowa miso to (obok 
sosu sojowego shoyu) najczęściej 
używany w Japonii dodatek do 
przyprawiania wszelkich potraw. 
Od wieków robiono ją w gospodar-
stwach domowych i używano – ze 
względu na dużą zawartość soli – 
nie tylko do przyprawiania potraw, 
ale również do konserwowania 

żywności, np. ryb. Trady-
cyjnie pastę miso robi 

się w ten sposób, 
że miesza się ze 

sobą gotowaną 
rozgniecioną 
soję z goto-
wanym roz-
gniecionym 
ryżem (lub 

też z jęczmieniem - to druga wersja 
pasty miso), soli się tę mieszaninę 
i dodaje do niej specjalny szczep 
bakterii koji. Ten sam szczep bak-
terii wykorzystuje się m.in. do tra-
dycyjnej produkcji sake. Są to bak-
terie cenione w Japonii tak bardzo, 
jak u nas bakterie jogurtowe itp. 
(np. acidophilus). Wykazują one 
bardzo korzystne właściwości dla 
ludzkiego organizmu - m.in. zwięk-
szają odporność i zwalczają szkod-
liwe bakterie.

Pasta miso w zależności od 
składu (czy ma ryż, czy jęczmień), 
proporcji składników i szczegółów 
technologii, może mieć kolor od 
ciemnobrązowego, poprzez jasno-
brązowy, aż po prawie biały. Białe 

shiro miso ma kolor jasnobeżowy 
lub jasnobrązowy, jest łagodne w 
smaku, idealne do przyprawiania 
potraw z jarzyn i białych ryb. Czer-
wone aka miso ma kolor brązowy 
lub ciemnobrązowy, jest ostre w 
smaku, mocniej przefermentowane. 
Świetne do zaprawiania zup i po-
traw z mięsem (pastę miso należy 
np. rozprowadzić miso z jogurtem, 
oliwą lub mlekiem i octem i polać 
takim sosem potrawę lub dodać do 
zupy).

Ponieważ pasta miso jest sło-
na, potrawy nie powinno się solić. 
Zazwyczaj na średnią porcję zupy 
dla 1-2 osób daje się 1 łyżkę pa-
sty miso. Optymalnie, ze względu 
na walory zdrowotne i smakowe, 

Ciekawe składniki

ULA OłDAK POLECA COŚ 
NA PRZEZIĘBIENIE

NAPÓJ CZOSNOKOWO-CYTRYNOWY
SKŁADNIKI:
2 główki czosnku (najlepiej polskiego)
½ kg cytryn
5 łyżek miodu
½ litra wody

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
Czosnek obrać i zmiażdżyć. Wycisnąć sok z 
cytryn. Czosnek zalać sokiem z cytryn i od-
stawić na 24 godziny w ciemne miejsce. 
Po 24 godzinach dodać 0,5 l przegotowa-
nej i ostudzonej wody i miód. 
Napój pijemy 3 x dziennie po 1 łyżce.
Na zdrowie!

ULA OłDAK POLECA COŚ NA SŁODKO

WIEWIÓRKA
SKŁADNIKI:
2 szklanki mąki
1 szklanka cukru
5 jajek
1 szklanka posiekanych orzechów wło-
skich
½ szklanki rodzynek
5 jabłek
½ szklanki oleju (lub ½ kostki rozpusz-
czonej margaryny)
1 łyżeczka sody
1 łyżeczka proszku do pieczenia
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Mąkę wymieszać z sodą i proszkiem do 
pieczenia. Jajka ubić na puszystą masę 
a następnie, ciągle mieszając, powoli 
dodać olej (lub rozpuszczoną margary-
nę) oraz mąkę (z sodą lub proszkiem do 
pieczenia) i wszystko dokładnie zmikso-
wać. Na koniec dodać posiekane orze-
chy, pokrojone w małą kostkę jabłka i 
rodzynki. Można dodać kieliszek rumu. 
Wszystko dokładnie wymieszać łyżką. 
Ciasto przełożyć do wsmarowanej for-
my i piec min. 50 minut w temperatu-
rze 180 – 190 °C. 
Smacznego!
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pastę miso należy dodać po ugoto-
waniu zupy, zaraz po wyłączeniu 
palnika i zakończeniu gotowania. 
Dzięki temu zachowuje ona swoją 
aktywność biologiczną oraz (zda-
niem Japończyków) smak zupy jest 
w takim przypadku lepszy. 

Pastę miso w Polsce można na-
być w sklepach ze zdrową żywnoś-
cią. Zazwyczaj jest ona produkowa-
na w Japonii. Opakowanie w cenie 
ok. 20-30 zł. powinno nam wystar-
czyć na dłuższy czas.

Kuzu (Pueraria Thungbergii) to 
popularna i znana ze swoich właś-
ciwości leczniczych roślina rosnąca 
głównie w krajach azjatyckich. 

Z korzenia tej rośliny pozyskuje 
się proszek będący doskonałą alter-
natywą dla innych środków zagęsz-

czających i wiążących, takich jak 
żelatyna czy skrobia ziemniaczana. 
Służy więc do zagęszczania zup, 
słodkich i aromatycznych sosów, 
przygotowywania polew i nadzie-
nia do ciast. Skrobia znajdująca się 
w Kuzu jest bogatym źródłem żela-
za, wapnia oraz fosforu. Podobno 
ze 100 kg świeżych korzeni uzysku-
je się zaledwie 3 kg proszku kuzu. 
Korzenie kuzu osiągają długość do 
2 m, a średnicę do 30 cm oraz masę 
do 100 kg.

Od czasów starożytnych aż do 
dzisiaj korzeń Kuzu jest powszech-
nie stosowany w kulturze wschod-
niej jako bogate źródło skrobi, po-
karm będący źródłem długotrwałej 
energii, a przede wszystkim jako je-
dyny w swoim rodzaju środek lecz-

niczy. W Chinach stosuje się Kuzu 
w przypadku takich dolegliwości 
jak: grypa, gorączka, biegunka, 
ukąszenia węży i owadów, nudno-
ści, bóle głowy, cukrzyca, alergia, 
nadciśnienie, choroby górnych dróg 
oddechowych czy dolegliwości żo-
łądkowo-jelitowe. 

Najbardziej jednak znany jest 
ze swej niezwykłej skuteczności w 
zwalczaniu nałogów: badania na-
ukowe stwierdziły, że systematycz-
ne dodawanie go do potraw sku-
tecznie chroni przed uzależnieniem 
od alkoholu i nikotyny.

W Polsce 100g skrobi z korzenia 
Kuzu można kupić za ok. 20 zł. 

Opracował Marek Szachowski

Emeryt lub rencista rozliczany z 
podatku dochodowego przez ZUS 
również może przekazać 1% swoje-
go podatku na nasze Stowarzyszenie. 
Istotne jest, że nie wiąże się to z żadny-
mi kosztami, po prostu część podatku 
zamiast do kasy budżetowej trafi do na-
szego Stowarzyszenia. Jedyny wysiłek 
polega na tym, że do urzędu skarbowe-
go należy dostarczyć deklarację PIT 
37, którą trzeba wypełnić na podstawie 
PIT 40A otrzymanego z ZUS.

Jak tego dokonać? Polecamy trzy 
skuteczne metody:

Samodzielne wypełnienie de-1.	
klaracji PIT 37 na podstawie przedsta-
wionych poniżej wskazówek.

Skorzystanie z „Dni otwar-2.	
tych” w Twoim urzędzie skarbowym 
- każdy urząd skarbowy w marcu i 
kwietniu organizuje „dni otwarte”, w 
czasie których pracownicy pomagają 
wypełniać deklaracje – wystarczy do-
wiedzieć się kiedy takie dni w US się 
odbywają a następnie udać się tam z 
deklaracją PIT 40A otrzymaną od ZUS 
i z pomocą pracownika urzędu skarbo-
wego wypełnić PIT 37, pamiętając o 
numerze KRS naszego Stowarzysze-

nia 0000217673 do wpisania w pozycji 
122.

Wykorzystanie programu kom-3.	
puterowego do wypełniania PITów. 
Dostępne są liczne programy kompu-
terowe automatycznie wypełniające 
deklaracje 37 na podstawie danych 
z deklaracji PIT 40A. Należy tylko 
pamiętać, aby w pozycji 44 z PIT 37 
przepisać zaliczkę z PIT 40A z pozycji 
45 a nie 34.

Wskazówki, dla tych, którzy chcie-
liby samodzielnie wypełnić PIT 37.

Wypełnianie zaczynamy od podania 
naszego numeru NIP w lewym górnym 
rogu deklaracji PIT 37 (pozycja nr 1); 
jeżeli ktoś nie pamięta swojego NIP 
można go znaleźć w pozycji nr 18 PIT 
40A otrzymanego z ZUS. 

Część A i B1 formularza PIT 37 na-
leży wypełnić tak samo, jak odpowied-
nio wypełniona jest część A i C rozli-
czenia PIT 40A otrzymanego z ZUS. 
PIT 37 przeznaczony jest również dla 
wspólnego rozliczania się małżonków, 
jednak w tym wypadku należy roz-
liczać się indywidualnie (nawet gdy 
jest się w związku małżeńskim), za-
znaczając pozycję nr 6 i zostawiając 

wolne pola wszędzie gdzie mowa jest 
o małżonkach. Również wtedy, gdy 
oboje małżonkowie chcą przekazać po 
1% swojego podatku, każdy oddzielnie 
wypełnia swój PIT 37 na podstawie 
swojego PIT 40A otrzymanego z ZUS.

Następnie przechodzimy do wypeł-
niania części „finansowej” formularza 
PIT 37.

Z części D zeznania otrzymanego 
od ZUS (PIT 40A) należy przepisać do 
części C1 zeznania PIT 37:

pozycję nr 33 (PIT 40A) do po-	
zycji nr 42 (PIT 37 - wysokość otrzy-
manej emerytury);

pozycję nr 45 (PIT 40A) do po-	
zycji nr 44 (PIT 37 - wysokość potrą-
conej zaliczki na podatek dochodowy)

W pozycji nr 43 (PIT 37) należy 
powtórzyć kwotę z pozycji nr 42 (PIT 
37). Następnie w pozycjach nr 60-63 
(PIT 37) należy przepisać kwoty z 
pozycji nr 42-44 (PIT 37).

W części D PIT 
37 w pozycji 
nr 95 po-
wtarzamy 
wpis z 
pozycji 

Jak emeryt i rencista
może przekazać 1%
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Zmartwychwstały pozdrawia nas tak jak Apostołów:
 „Pokój wam”.

I mówi: „Nie lękajcie się. Ja jestem z wami aż do
 skończenia świata”.

On tym, którzy byli w grobach, dał życie.
Radujmy się! Alleluja !

Radością naszą jest Pan.

Dziękujemy wszystkim, którzy zdecydowali się przekazać 1% podatku na rzecz 
naszego Stowarzyszenia. Prosimy pamiętać o nas również w tym roku, przy 
okazji rocznego rozliczenia podatkowego.

nr 42, podobnie w pozycji nr 103. In-
nych pół nie wypełniamy.

Obliczenie podatku, część E PIT 
37: w pozycji nr 104 należy przepisać 
kwotę z pozycji nr 41 PIT 40A. W po-
zycji nr 105 należy samodzielnie wyli-
czyć wartość podatku – od pozycji nr 
104 PIT 37 odejmujemy kwotę 3089 zł 
i z otrzymanej wyliczamy 18%. Powta-
rzamy tę kwotę w pozycji nr 107.

Następnie w części F PIT 37 w po-
zycji nr 108 wpisujemy kwotę składki 
na ubezpieczenie zdrowotne – z pozy-
cji nr 38 PIT 40A otrzymanego z ZUS 
– po odjęciu tej kwoty od wyliczone-

go podatku (z pozycji nr 107 PIT 37) 
i zaokrągleniu do pełnych złotych po-
winna wyjść kwota identyczna jak w 
pozycji nr 45 PIT 40A otrzymanego z 
ZUS – wpisujemy tę kwotę w pozycje 
nr 118 i powtarzamy w pozycji nr 119 
części G PIT 37; pozycje nr 120 i nr 
121 wynoszą 0.

Po przejściu trudów całego formu-
larza pozostaje już tylko wyliczenie 
1% z kwoty z pozycji nr 119 PIT 37 
(trzeba pamiętać o zaokrągleniu do 
pełnych dziesiątek groszy w dół, czy-
li np. zarówno kwotę 42,12 jak i 42,18 
zaokrąglamy do 42,10) i wpisanie go 

w części H formularza – w okienko po 
prawej stronie. Po lewej stronie należy 
wpisać numer KRS naszego Stowarzy-
szenia, czyli 0000217673.

Na koniec należy koniecznie pa-
miętać o podpisaniu formularza w po-
zycji 134 i złożeniu go (wysłaniu) do 
urzędu skarbowego do końca kwietnia. 
Zadeklarowaną kwotę 1% Urząd Skar-
bowy przekaże bezpośrednio na konto 
Stowarzyszenia.

Opracował: Piotr Fonrobert
Przemysław JUREK

STOWARZYSZENIE POMOCY CHORYM NA GIST
Stowarzyszenie jest Organizacją Pożytku Publicznego
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www.gist.pl, e-mail: stowarzyszenie@gist.pl

numer konta: 21 1240 1037 1111 0010 0416 4578
NIP: 525-23-12-500, REGON: 015836020
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NIP 525 231 25 00

wiednie materiały.


