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StOWO WSTEPNE

Eva Otter
PH Austria

Initiative Lungenhochdruck
(Inicjatywa na rzecz
Tetniczego Nadcisnienia Ptucnego)

Drodzy Czytelnicy,

Czy tez znacie to dziwne uczucie w brzuchu? To burczenie w srodku, ktére powstrzymuje
Was przed wyjsciem z domu?

Niezbedne leczenie daje nadzieje na poprawe jakosci zycia, ale moze takze mie¢ pewne
skutki uboczne, takie jak biegunka, nudnosci lub utrata apetytu.

Ta broszura zostata opracowana z myslg o szczegdlnych potrzebach oséb cierpigcych
na tetnicze nadcisnienie ptucne (PAH). Osoby ze specjalnymi potrzebami powinny zadbaé
o zbilansowang diete i o prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Szczegolne znaczenie ma rownowaga flory bakteryjnej jelit.

Ta broszura zawiera cenne wskazowki, jak dostosowac diete do nowych okolicznosci
zdrowotnych i jak wprowadzi¢ te zmiany w swoj codzienny tryb zycia, nie rezygnujac przy
tym z przyjemnosci.

Znajdziecie tu takze sporo ciekawych przepisow.
Zapraszam do lektury, na pewno warto!

Z pozdrowieniami
Eva Otter



SLOWO WSTEPNE

Dr. Regina Steringer-Mascherbauer

kierownik Oddziatu Nadcisnienia Ptucnego
Ordensklinikum Linz | Elisabethinen

Drodzy Pacjenci!

Mowi sie, ze jedzenie i picie jednoczy ciato z duszg. Sporo w tym prawdy. Wystawnym
bankietem lub ulubiong potrawg mozna sprawi¢ komus bliskiemu albo samemu sobie
wiele radosci. Wspolne przygotowywanie positku to doskonata okazja do tego, by
rozmawia¢ o waznych sprawach, zawiera¢ przyjaznie i oczywiscie smiac¢ sie... Jedzenie
jest wazng czastka jakosci zycia.

A to nie wszystko: wtasciwa dieta moze pomodc ztagodzi¢, a nawet wyeliminowac
dokuczliwe skutki uboczne zwigzane z chorobg, a tym samym znaczgco poprawic, jakosé
zycia. W tym przewodniku dietetyk Claudia Englisch wyjasnia, jak to osiagnac.

A jesli chodzi o apetyt na zycie, jako lekarz jestem przekonana, ze — obok wszystkich
niezbednych terapii — to on jest kluczem do dobrego samopoczucia. Wtasnie, dlatego
rozpoczetam inicjatywe Lebensfreude mit Lungenhochdruck. Spotykamy sie, spedzamy
czas na swiezym powietrzu, gotujemy i jemy razem positki, chodzimy do teatru lub na
kabaret... Wspolnie robimy rzeczy, ktore nas uszczesliwiajg! Zapraszamy do nas.
Z radoscig powitamy Was w naszym gronie: www.lebensfreude-lungenhochdruck.at

Pozdrawiam serdecznie
dr Regina Steringer-Mascherbauer



Poradnik lepszej jakosci zycia

Diagnoza tetniczego nadcisnienia ptucnego (PAH) potrafi wywroci¢ nasze zycie do gory
nogami. Choroba ta moze sie wigzac z takimi objawami jak biegunka, brak apetytu i utrata
wagi, a to ma wptyw na nasze codzienne funkcjonowanie.

Wielu pacjentéw pyta, co moga (albo powinni) jesc¢.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze nie ma czegos takiego jak ,dieta na tetnicze nadcisnienie
ptucne”. Niemniej istniejg sposoby na to, aby dzieki odpowiedniemu zywieniu utatwic¢
sobie zycie.

Z tego poradnika dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z objawami i postepowaniem choroby
przez zmiane nawykow zywieniowych oraz rodzaju spozywanych produktow — tak, aby
zapewni¢ sobie lepsze codzienne funkcjonowanie i wiekszy apetyt na zycie mimo PAH.



PORADY DLA 0SOB Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA

DODATKOWE WSKAZOWKI DOTYCZACE ZYWIENIA
DLA 0SOB Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA

1. Zbilansowana dieta to podstawa.

Owoce, warzywa i safatki sg obowigzkowymi sktadnikami kazdego positku! Potas
zawarty w tych produktach wspomaga naturalne usuwanie wody z organizmu.
Niesolone ziemniaki i ryz rowniez utatwiajg ten proces. Zamiast miesa warto
w kazdym tygodniu uwzgledni¢ jeden lub dwa dania na bazie ryb. Do przygotowywania
positkdw i satatek lepiej stosowac wysokiej jakosci oleje roslinne (np. olej rzepakowy,
oliwe z oliwek, olej z nasion dyni, olej Iniany, olej z orzechdéw).

2. Dbajmy réwniez o odpowiednie nawodnienie organizmu,
ale nie przesadzajmy.

Pijac zbyt duzo, narazamy sie na zatrzymanie wody w organizmie. Z zasady
nalezy wypija¢ okoto 1,5 litra ptyndw dziennie. Zalicza sie do tego wode, herbate,
mleko, zupe itp. Warto zapyta¢ swojego lekarza, ile ptynédw powinnismy przyjmowac!

3. Uwaga na sol.

Sol wigze wode w organizmie, co moze nasilac objawy niewydolnosci serca. Nie
oznacza to jednak, ze trzeba z niej catkowicie zrezygnowac. Najlepiej ograniczy¢
spozycie soli, wybierajgc nieprzetworzone, naturalne produkty i unikajgc
przetworzonych, takich jak zupy i sosy btyskawiczne, kietbasy, mieszanki przypraw
i stone przekaski. Nie dosalajmy jedzenia na talerzu! Za to nie zatujmy sobie ziot
i innych przypraw, aby doda¢ potrawom smaku.

) Wskazowka

Zasada nadrzedna brzmi: przyprawy - tak, sé6l — nie!

+ Gotujac, uzywajmy soli oszczednie lub zastgpmy tradycyjng sol solg ziotowa.

-+ Jarzyny i ryby mozna doprawic¢ pieprzem cytrynowym, czosnkiem, chilli, kurkuma
i ziotami.

+ Do ziemniakéw Swietnie pasuje oliwa z oliwek, pieprz, rozmaryn, tymianek, kminek
i pietruszka.

+ Sosom do satatek wysmienitego aromatu doda musztarda, sok z cytryny,
rzezucha, szczypiorek, czosnek, oregano i pieprz. Pusémy wodze fantazji
i eksperymentujmy!

+ Sposréd wod mineralnych postawmy na te o niskiej zawartosci sodu, takie jak
Cisowianka, Dobrowianka, Kinga Pieniriska, Nateczowianka, Arctic Plus czy
Jurajska. Wody wysokozmineralizowane, takie jak Muszynianka, Staropolanka,
Piwniczanka, oraz wody lecznicze, np. Zuber czy Franciszek, majg wysoka
zawartosc sodu.



PRZEPISY DLA 0SOB Z NIEWYDOLNOSCIA SERCA

SOL ZIOLOWA:

1 peczek swiezej pietruszki

1 peczek swiezego tymianku

1 peczek swiezego majeranku

1 peczek swiezego szczypiorku

1 gatazka Swiezego rozmarynu

Y% peczka lubczyku

% kg gruboziarnistej soli morskiej

Sposéb przygotowania:

1. Roztozy¢ $wieze ziota na blasze do pieczenia i suszy¢ w piekarniku przez
25-30 minut w temperaturze 35°C (mozna tez uzy¢ suszarki spozywczej).

2. Oddzieli¢ liscie od todyg i wymieszac z solg morska.

3. Za pomocg mozdzierza lub robota kuchennego rozdrobni¢ sdl i ziota.
Dobrze wymieszac.

4. Przesypac do czystych, suchych stoikow i szczelnie zakrecic.

) Wskazowka

Do przygotowania soli ziotowej mozna takze uzy¢ bazylii, oregano, szatwii, lawendy
i innych ziét. Wyjatkowego aromatu doda jej skorka cytryny, szczypta mielonej
papryczki chilli lub suszone liscie selera.




PORADY NA BIEGUNKE

CO ROBIC, JESLI MAM BIEGUNKE?

Z biegunkg mamy do czynienia wtedy, kiedy nasza czestos¢ wyprdéznien wynosi 3 lub
wiecej razy na dobe, a stolec jest luzny (pdtptynny lub ptynny). Utrzymujaca sie biegunka
moze doprowadzi¢ do utraty znacznej ilosci ptynow i elektrolitéw. Aby uzupetnic te braki,
nalezy pi¢ napoje izotoniczne (elektrolitowe), poniewaz organizm lepiej je przyswoi niz
zwyktg wode czy herbate.

) Wskazowka

Najwazniejsze to pi¢ duzo ptynéw — w razie biegunki
1-1,5 litra dziennie!

- Najlepiej pi¢ ptyny w temperaturze pokojowe;j.

- Napoje gazowane mogg powodowac wzdecia.

- Nie nalezy wypija¢ zbyt duzo naraz. Lepiej roztozy¢ sobie wymagang ilos¢

PRZEPISY NA WYPADEK BIEGUNKI

ptynéw na caty dzien.

DOMOWY NAPOJ ELEKTROLITOWY:

Na bazie syropu: 3 tyzki syropu (np. malinowego, z czarnego bzu) + szczypta soli +
940 ml wody kranowej lub niegazowanej wody mineralnej

Na bazie herbaty: 1 | herbaty + 2 tyzki glukozy + szczypta soli

Na bazie soku z marchwi: 500 ml soku z marchwi + 500 ml wody kranowej lub
niegazowanej wody mineralnej + szczypta soli

Na bazie soku owocowego: 500 ml wrzgcej wody + % szklanki soku pomaranczowego +
¥ tyzeczki soli kuchennej + 5 tyzeczek cukru

V)

cee

albo

- Isostar® przygotowany wedtug instrukcji na opakowaniu

- Elektrolity w proszku do sporzgdzania roztworu (dostepne w aptece)

- Hipp ORS 200 (napdj na bazie marchwi i ryzu, dostepny w aptece)

+ Piwo bezalkoholowe (nalezy jednak pamietac, ze zawiera dwutlenek wegla, ktory

uwalniajac sie, moze powodowac gazy, odbijanie)

-+ Osolony, bezttuszczowy wywar warzywny, kleik



PORADY NA BIEGUNKE

MOZNA TAKZE ZASTOSOWAC:

+ Preparat na bazie naturalnych kwaséw huminowych w kapsutkach (dostepny
w aptece): w razie ostrej biegunki nalezy przyjmowac 3 kapsutki 2 razy na dobe,
a w ramach leczenia uzupetniajgcego — 1 kapsutke na dobe.

+ Preparat ziemi leczniczej: zamiesza¢ 1-2 tyzeczki proszku w szklance wody i wypic.
Ziemia lecznicza jest rowniez dostepna w postaci kapsutek.

+ Bfonnik rozpuszczalny, np. OptiFibre®, OptiFibre® Flora.

W ramach uzupetniania ptynéw warto wyprébowac
ponizsze rodzaje herbat:

+ Herbata czarna: nalezy jg parzy¢ przez 10-15 minut, az taniny, ktére moga
powodowac zaparcia, ulegng rozpuszczeniu

+ Herbata zielona
+ Rumianek (wtasciwosci antybakteryjne)
- Herbata z lisci truskawek lub jagdd (zawiera taniny, dostepna w aptece)

+ Herbata z kopru wioskiego lub mieszanka z anyzku, kopru witoskiego i kminku
w réwnych proporcjach

+ Herbata z suszonych jagéd (dostepna w aptece): 8 tyzek suszonych jagod +
35 g glukozy + szczypta soli + 1 litr wody

Kazda z tych herbat nalezy parzy¢ przez 10—15 minut.

Mniej odpowiednie napoje:
Ponizsze napoje sg hipoosmolarne, tzn. nie zawierajg wystarczajacej ilosci cukru
i mineratéw, i dlatego nie sg dobrym wyborem w razie biegunki:

+ Czysta woda kranowa
+ Niestodzona herbata
+ Napoje bez cukru typu ,diet” lub ,zero”, np. Pepsi Max, Coca Cola Zero

/) Wskazowka_

Dieta w trakcie epizodu biegunki:

Kiedy dokucza nam uktad pokarmowy, najlepiej postawi¢ na lekkostrawne produkty.
Lepiej wtedy unikac¢ ciezkich, tradycyjnych potraw (sa ttuste, moga powodowac
wzdecia i zwiekszajg perystaltyke jelit). Jako przyprawy najlepiej stosowaé sol
ziotowa, pietruszke, koperek, mielong gatke muszkatotowg czy mielony kminek i jes¢
warzywa korzeniowe (marchew, seler), dynie, cukinie i koper wtoski.



PORADY NA BIEGUNKE
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Dania/produkty, ktére spowalniaja perystaltyke jelit
(i moga sprzyja¢ zaparciom):
+ Produkty z biatej maki (chleb pszenny i tostowy, sucharki, weczorajsze butki, paluszki itp.)

+ Ziemniaki, piure ziemniaczane (przygotowane z wodg lub mlekiem bez laktozy, ale bez
masta)

+ Biaty ryz, makaron — ugotowane do miekkosci
+ Kleiki (ryzowy, owsiany, z pulpy owsianej lub z semoliny)
+ Zupa marchwiowa, piure z marchwi — dtugo gotowane

+ Piure z warzyw lub warzywa gotowane na parze (seler, szpinak, dynia, cukinia,
satata rzymska, marchew)

+ Mus jagodowy lub jagody w syropie

+ Piure z banana, tarte jabtko (w cienkich plasterkach lub utarte na drobnej tarce razem
ze skorkg — poczekajmy, az migzsz zbrazowieje). Z dodatkiem pokruszonych
biszkoptow bedzie to wysmienity deser

+ Biszkopt, rolada biszkoptowa
+ Gotowany chudy dréb lub cielecina
- Chuda ryba gotowana na parze (sandacz, fladra, dorsz)

+ Niskottuszczowy serek do smarowania, twarozek, chudy twardg — najlepiej w wersji
bez laktozy

+ Kakao, gorzka czekolada

Pektyny wspomagaja trawienie

Pektyny pomagajg pozby¢ sie z jelita grubego szkodliwych produktow ubocznych
trawienia, a takze stanowig ZRODLO POZYWIENIA dla dobrych bakterii jelitowych.
Zwiekszajg takze ilos¢ wody wchtanianej w okreznicy i przekazywanej do krwiobiegu.
Bogate w pektyny sa: jabtka ze skérka, banany, marchew, jagody (zwtaszcza suszone),
dzemy i marmolady.



PRZEPISY NA WYPADEK BIEGUNKI

KLEIK RYZOWY

4 czubate tyzki ryzu (niegotowanego)

500 ml wody

Sol

Opcjonalnie warzywa korzeniowe (marchew, seler)

Sposéb przygotowania:

Ryz wsypa¢ do zimnej wody, doprowadzi¢ do wrzenia

i gotowac na matym ogniu przez dwie godziny. Raz na jakis czas

dolewac zimnej wody. Mieszac trzepaczka, aby nieco porozbija¢ nasiona ryzu.
Przetrze¢ przez cedzak lub chinskie sito i dolewac¢ wody az do uzyskania
pozagdanej konsystencji. Ponownie zagotowac i doprawic¢ sola.

Zamiast ryzu mozna uzy¢ semoliny.

MARCHWIOWA ZUPA KREM W STYLU MAROKANSKIM

500 g oskrobanej marchwi
1 wody
Ttyzeczka soli

Sposoéb przygotowania:

Marchew obrac¢ i pokroi¢ w kostke, gotowac
przez 1-1,5 godziny, a nastepnie zmiksowac
za pomoca blendera. Dodac¢ 1 tyzeczke soli.

KLEIK OWSIANY

1 tyzeczki ptatkdw owsianych lub pulpy owsianej
250 ml wody
S, pietruszka, mielona gatka muszkatotowa

Sposoéb przygotowania:

Ptatki owsiane wsypac¢ do zimnej wody, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac na matym
ogniu przez pot godziny. Przetrze¢ przez cedzak lub chinskie sito. Doda¢ wody do
uzyskania pozadanej konsystencji. Ponownie zagotowac i doprawi¢ do smaku.
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PRZEPISY NA WYPADEK BIEGUNKI

ZUPA MACZNA

2 czubate tyzki maki pszennej
250 ml wody

Natka pietruszki

Sol, mielony kminek

Sposoéb przygotowania:

Make uprazy¢ bez oleju na rozgrzanej patelni (prazenie na sucho), nastepnie zala¢ woda,
wymieszac doktadnie trzepaczka do jajek i doprawi¢ do smaku. Przyozdobi¢ drobno
posiekang pietruszka.

PUREE Z MARCHWI

500 g pokrojonej w kostke marchwi ugotowac na parze z 250 ml wody. Zmiksowac
marchew na piure, doda¢ pot tyzeczki soli i 2 tyzeczki glukozy (lub cukru) oraz pare kropli
soku z cytryny do smaku. UWAGA: marchew nalezy gotowac jak najdtuze;j.

SOS KOPERKOWY
2 tyzki maki pszennej
Koper

Sal

Woda wedtug potrzeby

Sposoéb przygotowania:

Uprazy¢ make bez oleju na rozgrzanej patelni

(prazenie na sucho), zala¢ woda, dobrze wymieszac
trzepaczkg do jajek. Gotowac tak dtugo, az sos sie zredukuije.
Doprawi¢ koprem i solg.

MUS JAGODOWY

20 g suszonych jagdd zagotowac z gozdzikami i laskg cynamonu w 250 ml wody,
nastepnie zmiksowac na piure i ostodzi¢ wedtug upodoban. Alternatywnie: mus
jagodowy mozna kupi¢ w supermarkecie, jako positek dla niemowlagt w stoiczku.

PUREE Z BANANA

1 dojrzaty banan rozdrobni¢ widelcem, nastepnie energicznie ubijac trzepaczkg
(lub zmiksowac blenderem) i dodacé kilka kropli soku z cytryny do smaku.
Banan powinien by¢ juz brgzowy.
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PRZEPISY NA WYPADEK BIEGUNKI

BUDYN Z SEMOLINY

15 g semoliny pszennej (okoto 1 czubatej tyzki)
20 g syropu malinowego

200 g wody

Cukier wedtug potrzeby

Sposéb przygotowania:

Wode z syropem malinowym i semoling gotowac¢ az do uzyskania gestej masy.
Schtodzié, a nastepnie zblendowac w mikserze.

KREM TWAROGOWO-BRZOSKWINIOWY

100 g twarogu o niskiej zawartosci laktozy

30 g jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu i laktozy
50 g brzoskwin z puszki

1 tyzka cukru pudru

Sok z cytryny

Sposoéb przygotowania:

Twardg zmieszac z jogurtem i cukrem. Brzoskwinie zmiksowac za pomocg blendera lub
drobno pokroi¢ i doda¢ do masy z twarogu. Krem przetozy¢ do miseczki i przyozdobic.

DESER WANILIOWY Z TRUSKAWKAMI

125 ml mleka bez laktozy

125 ml wody

20 g deseru waniliowego w proszku

2 tyzki cukru

50 g truskawek ($wiezych lub mrozonych)

Sposoéb przygotowania:

Deser waniliowy przygotowac zgodnie z instrukcjg i doda¢ do niego truskawki
(pokrojone na kawatki lub zblendowane).

13



PORADY NA ZAPARCIA

CO ROBIC, JESLI MAM ZAPARCIE?

Zaparciem nazywamy zbyt rzadkie oddawanie stolca. Z medycznego punktu widzenia
0 zaparciu mowi sie wtedy, gdy wyprdznienia nastepuja rzadziej niz 3 razy w tygodniu. Jesli
nie wyprozniamy sie codziennie, nie znaczy to jeszcze, ze mamy zaparcie. Jednak w razie
dtugotrwatego zatwardzenia (zaparcie przewlekte) nalezy skonsultowac sie z lekarzem!
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Przyczyny zapar¢:

+ Zbyt mato btonnika w diecie.

+ Przyjmowanie zbyt matej ilosci ptyndw.

+ Zmiany nawykow zywieniowych.

- Brak aktywnosci fizyczne;j.

« Utrata duzej ilosci ptyndw w wyniku uprawiania sportu (obfite pocenie sie).

+ Stres.

+ Hormony (np. w trakcie cigzy lub miesigczki).

« Leki: syrop na kaszel, srodki przeczyszczajgce, leki przeciwbdlowe, leki stosowane

w chorobie Parkinsona, suplementy zelaza itp.

+ Choroby, np. hemoroidy, przewlekta choroba uchytkowa jelit, zaburzenia neurologiczne,

takie jak stwardnienie rozsiane, choroba Parkinsona.

Srodki przeczyszczajace - zalety i wady

Srodki przeczyszczajace powodujg szybkie i skuteczne opréznienie jelit. Jednak przy ich
regularnym przyjmowaniu jelito moze sie przyzwyczai¢ do chemicznego ,wspomagania” i nie
funkcjonowac bez niego prawidtowo. Mozna sie uzalezni¢! Trzeba zmusi¢ swoje jelito, aby
znéw podijeto naturalng aktywnosgé.

) Wskazowka_

Pomdc w tym mogg ponizsze wskazowki — uwaga: wycwiczenie swojego jelita

wymaga czasu! Podstawg w regulacji pracy jelit jest systematyczne przyjmowanie

ptynow. Nalezy pic okoto 1,5 litra ptynodw dziennie. Warto zatozy¢ sobie docelowa

ilos¢ ptynow na kazdy dzien.

Zaleca sie nastepujgce napoje:

+ Herbata

+ Soki owocowe i warzywne

- Woda

- Woda mineralna

+ Ustawmy napoje w widocznym miejscu (mozna przygotowac zawczasu duzy
zapas herbaty w termosie, butelce, dzbanku itp.) Dopiero, jesli zapewnimy sobie
odpowiednig ilos¢ ptyndw, mozna pomysle¢ o btonniku, poniewaz to dzieki ptynom
btonnik pecznieje. Bez wystarczajgcej ilosci ptyndw btonnik moze nasili¢ zaparcie.



PORADY NA ZAPARCIA

Btonnik
Btonnik to niestrawne czesci roslin. Zwieksza on objetosc¢ stolca i utatwia wyproznianie.

Btonnik mozna znalez¢ w nastepujacych produktach:

+ Produkty petnoziarniste

+ Owoce

+ Warzywa

+ Satatki

- Zboza (muesli, siemie Iniane, nasiona babki ptesznika, otreby pszenne itp.)
+ Orzechy i pestki

Jak uwzglednié¢ btonnik w diecie?

+ Zamiast biatego makaronu i ryzu wybierajmy produkty petnoziarniste. Na przyktad
knedle chlebowe mozna zrobi¢ z otrebow lub chleba petnoziarnistego/grahama.

+ Chleb i butki pszenne mozna zastapi¢ pieczywem petnoziarnistym. Produkty z drobno
mielonej maki petnoziarnistej (np. graham, chleb Iniany) sg bardziej lekkostrawne niz
produkty z catymi ziarnami.

+ Zamiast miesa za podstawe positku moga stuzyc rosliny strgczkowe.
Na przykfad: soczewica z knedlami z petnoziarnistego chleba, zupa fasolowa
z chlebem petnoziarnistym, strudel fasolowy z ziemniakami, gnocchi z soczewicy
Z s0sem, curry z ciecierzycy z brgzowym ryzem.

+ Surowe, czyli zdrowe: surowki, satatki i owoce to konieczny element kazdej zdrowej
diety. Zwiekszajg one objetosc¢ stolca i stymulujg prace Sciany jelita.

+ W razie zaparcia otreby pszenne i mielone siemie Iniane to takze dobry wybor.
Aby zapewni¢ prawidtowg prace jelit, najlepiej spozywac¢ od 3 do 6 tyzek otrebdw
pszennych dziennie. Spozycie nalezy zwigksza¢ stopniowo przez jaki$ czas, aby
organizm mogt sie przyzwyczaic.

UWAGA: spozyciu otrebéw pszennych musi towarzyszy¢ zwiekszona podaz ptynow.
Dwie tyzki mielonego siemienia Inianego dziennie bedg rownie skuteczne, ale nie
wymagajg do specznienia az tyle ptynu, co otreby.

- Suszone owoce, takie jak sliwki (i figi), majg wtasciwosci przeczyszczajace.
Sliwki zawierajg pektyny i celuloze — widkna, ktérych organizm ludzki nie potrafi trawic.
Substancje te mogg rowniez znaczgco peczniec. Ich objetos¢ sie zwieksza, dlatego
suszone sliwki wspomagaja naturalng perystaltyke jelit.

Sposéb uzycia: 5-10 suszonych sliwek rozmiekczy¢ przez noc w 250 ml wody i zjes¢
nazajutrz rano. W miare mozliwosci wode uzytg do zmiekczenia sliwek mozna tez
wypic¢ na pusty zotagdek. Cenne wtdkna przenikajg do ptynu, w ktérym moczg sie owoce.
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PORADY NA ZAPARCIA

Zmiekczone sliwki mozna zjes¢ od razu lub je zmiksowac i zmieszac¢ z jogurtem, dodajac np.
otreby pszenne, muesli, siemig Iniane, owoce (przepis na str. 17)..

- Nabiat (zwtaszcza na bazie zsiadtego mleka) zawiera naturalng laktoze, ktéra sprzyja
prawidtowemu wyproznianiu.
1-4 tyzki laktozy zmieszac¢ z 250 ml wody, mleka lub soku owocowego.

+ Laktoze w proszku mozna kupi¢ w aptece lub w drogerii.
UWAGA: zbyt duza ilos¢ laktozy moze powodowac¢ wzdecia lub mie¢ dziatanie
przeczyszczajace.

(V) Wskazowka _

Wspomagacze pracy jelit:

- Swiezo wyciskane soki

- Kapusta kiszona

+ Cydr (sfermentowany sok jabtkowy)
+ Kawa mielona

+ Produkty prazone

+ Przed sniadaniem wypi¢ 1 szklanke zimnej lub letniej wody albo napdj
z 1 szklanki wody + 1 tyzeczki octu jabtkowego + 1 tyzeczki miodu

Regularnos¢ to klucz do prawidtowego wyprézniania:

+ Warto wyrobi¢ sobie nawyk wizyt w toalecie o konkretnych godzinach,
w warunkach spokoju.

+ Nie wolno powstrzymywac parcia na stolec!

- Wskazowka: mozna wykorzysta¢ pomocniczg instalacje w toalecie — podndzek
pod stopy, zeby nie zwisaty az do podtogi. Pomoze to rozluzni¢ miesnie.

+ Positki warto rozplanowac o konkretnych godzinach, jes¢ wolno i przewidzie¢
kilka matych positkéw w ciggu dnia.

- Regularna aktywnosé¢ fizyczna, ukierunkowane ¢wiczenia i masaz brzucha
(zgodnie z ruchem wskazowek zegara) wspomagajg trawienie.

Kilka suplementéw dostepnych w aptece:

+ Ekstrakt z papai — zawiera papaine, enzym rozktadajgcy biatko,
wspomaga fermentacje oraz trawienie tresci pokarmowe;j

+ OptiFibre® i podobne
-+ Sok z suszonych sliwek — naturalny sposéb na regulacje trawienia
+ Probiotyki
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PRZEPISY NA WYPADEK ZAPARCIA

MUESLI Z SUSZONA SLIWKA

1 opakowanie jogurtu naturalnego

2 tyzeczki ptatkow owsianych

1 tyzeczka mielonych nasion babki ptesznika
5 suszonych sliwek

Cynamon

Potowka jabtka

Sposoéb przygotowania:

Sliwki pokroi¢ na mate kawatki, zalaé jogurtem z dodatkiem ptatkéw owsianych

i odstawi¢ do lodowki na noc, aby speczniaty.

Rano pokroi¢ potdwke jabtka (lub inny owoc sezonowy) na mate kawatki i wymieszaé
z muesli. Doda¢ cynamonu do smaku.

SALATKA Z MARCHWI, KAPUSTY KISZONEJ | ANANASA

100 g marchwi

100 g kapusty kiszonej

1 plaster ananasa — najlepiej $wiezy (moze tez by¢ z puszki)
Cwiartka cebuli Sok z cytryny Sél, pieprz Szczypta cukru

2 tyzeczki octu

2 tyzeczki oliwy z oliwek

Sposoéb przygotowania:

Marchew oskrobac i zetrze¢ na drobnej tarce.
Kapuste kiszong grubo posiekac i zmiesza¢ w misce
z marchwig. Cebule obra¢ i drobno pokroié.

Ananas pokroié¢ w drobng kostke i doda¢ do satatki
razem z cebulg, wymieszac. Sok z cytryny zmieszac¢ z octem,
dodac¢ oliwe z oliwek i doprawi¢ solg, pieprzem i cukrem.
Satatke chtodzi¢ w lodowce przez 15 minut.
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PORADY NA WZDECIA

CO ROBIG, JESLI MAM WZDECIE?

Wzdecie pojawia sie, gdy gazy wytwarzane w prawidfowym procesie trawienia akumulujg
sie w jelicie grubym. Prawidtowa czestos¢ oddawania wiatrow to od 5 do 20 razy dziennie.

Do nadmiernych gazéw mogq sie przyczyniaé:

+ Zbyt szybkie tempo jedzenia i potykanie zbyt duzej ilosci powietrza.

+ Zbyt ciezkie lub obfite positki.

+ Potrawy zawierajgce soczewice, fasole, kapuste, por lub cebule.

+ Zjedzenie zbyt wielu jaj, jesli organizm nie jest do tego przyzwyczajony.
+ Napoje gazowane.

+ Zbyt duze spozycie alkoholu, kawy i nikotyny.

+ Niepokdj i stres.

+ Osmotyczne $rodki przeczyszczajgce na bazie cukrow (np. laktuloza).
- Drozdzyca jelit lub zaburzenia mikroflory jelitowej po antybiotykoterapii.
+ Przebycie operacji.

+ Niektore choroby, takie jak niedroznosc jelit, marskos¢ watroby, choroby jelita grubego
i trzustki — nalezy skonsultowac sie z lekarzem!
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PORADY NA WZDECIA

V) Wskazowka _

Oto jak radzi¢ sobie ze wzdeciami:

+ Unikajmy produktow, ktére powodujg wzdecia, oraz gazowanych napojow.

+ Unikajmy stodzikéw i alkoholi cukrowych, takich jak sorbitol (E420), mannitol
(E421), izomalt (E953), maltitol (E965), laktitol (E966), ksylitol (E967)
i erytrytol (E968). Spozywane w duzych ilosciach moga sprzyja¢ wzdeciom,
cho¢ dziatanie to rozni sie w zaleznosci od substancji.

- Jes¢ nalezy wolno, starannie przezuwajac.
+ Przy jedzeniu lub piciu starajmy sie nie potyka¢ zbyt duzo powietrza.
+ Piesze wedrowki, bieganie i uprawianie innych sportéw stymulujg prace jelit.

+ Warto zaopatrzyc sie w krople zotgdkowe, Iberogast® w ptynie itp.
(dostepne w aptece).

- Mozna potozy¢ sobie na brzuchu termofor z gorgcg wodg lub suchy termofor
z pestkami wisni.

- Srodki wiatropedne: to mieszanki ziotowe, ktére przynosza ulge we wzdeciu.
Skutecznym domowym sposobem jest herbatka ziotowa na wzdecia*. Zawiera
koper wtoski, kminek, anyz i miete. Olejek mietowy pomaga takze zredukowac
nieprzyjemne gazy i tagodzi skurcze. Mozna takze wyprébowac herbatki dla
niemowlgt marki Hipp lub herbaty z kopru wtoskiego innych marek.

+ Przyprawy takie jak kminek, koper witoski, przywrotnik, jagody jatowca, chilli, imbir,
cynamon i anyz — zaleca sie dodawanie ich do potraw, ktére mogg powodowac
wzdecia.

+ Warto pi¢ herbate z rumianku, kopru wtoskiego lub melisy”.
+ Mozna wyprobowac preparaty na bazie karczocha.

+ Do innych domowych sposobow nalezy przyprawianie dan kurkuma, korzeniem
goryczki, mniszkiem lekarskim i imbirem.

+ Dobrym sposobem sg ¢wiczenia relaksacyjne.

+ Masaz brzucha kolistymi ruchami zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara
z zastosowaniem np. olejku mietowego.

*Zalej gorgcg wodg mieszanke herbaty i pozostaw na 10-15 minut. Zawsze pij po positkach.
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PORADY NA WZDECIA

Nastepujace produkty mogg powodowac wzdecia:

+ Rosliny strgczkowe, takie jak fasola, groch, soczewica i ciecierzyca

+ Kapusty: brukselka, kapusta gtowiasta, kapusta kiszona, kalafior

+ Cebula, czosnek, rzodkiewka

+ Safatka z ogorka

+ Niedojrzate owoce, szczegolnie sliwki i gruszki

+ Sok jabtkowy, gruszkowy i sliwkowy, piwo, wszystkie napoje gazowane

- Swieze pieczywo i ciasta, zwiaszcza chleb gruboziarnisty i $wieze ciasto drozdzowe

) Wskazowka

+ Kapuste nalezy gotowac¢ w garnku bez pokrywki. Substancje odpowiedzialne za
wzdecia ulotnig sie wtedy wraz z parg.

+ Nie zatujmy potrawom takich przypraw jak kminek, koper wtoski, anyz, kardamon,
imbir, gorczyca i kurkuma.

+ Jak gotowac kalafior: odla¢ pierwszg wode z gotowania, uzupetnic, gotowac bez
pokrywki i obficie przyprawi¢ kminkiem.

+ Jes¢ nalezy powoli, cierpliwie przezuwajac.
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PORADY NA WZDECIA

CO ROBIC, JESLI MAM NUDNOSCI?

Nudnosci moga mie¢ wiele przyczyn. Jesli to dolegliwos¢ przewlekta, (ktorej, towarzyszg
czeste wymioty), nalezy skonsultowac sie z lekarzem!

W ciezkich objawach ulge moga przyniesc¢ leki (Srodki przeciwwymiotne), ale przed ich
zastosowaniem nalezy poradzi¢ sie lekarza. Jest kilka prostych sposoboéw i domowych
metod, aby zaradzi¢ nudnosciom.

) Wskazowka

+ Lepiej unikac¢ ulubionych potraw, kiedy jest nam niedobrze: mozemy wtedy
nabrac¢ do nich wstretu.

+ Intensywne aromaty moga nasila¢ nudnosci. Nalezy, zatem unika¢ potraw
o silnym zapachu.

+ Nalezy jes¢ mate porcje, ale czesciej w ciggu dnia. Maty positek moze pomac
uspokoi¢ zotgdek. Mozna powoli jes¢ banana, sucharek lub troche owsianki.

- Jes¢ nalezy powoli, doktadnie przezuwajgc.

- Suche produkty, takie jak pieczywo chrupkie, suchary, maslane herbatniki
i paluszki lub krakersy, zjedzone przed wstaniem, moga ztagodzi¢ mdfosci.

+ Gfdd nasila nudnosci. Koniecznie nalezy cos zjesc¢, zanim zacznie nam burcze¢
w brzuchu.

+ Pozwolmy jedzeniu ostygnac, zanim zaczniemy jes¢. Napoje powinny byc
chtodne, ale nie lodowato zimne.

+ Po jedzeniu warto umyc¢ zeby lub wypi¢ pare tykow mietowej herbaty.
Dzieki temu posmak jedzenia w ustach nie wzbudzi kolejnej fali nudnosci.

- Mozna takze possac kwasne stodycze lub kostki lodu.
+ Inny sposob to mietowa guma do zucia — zucie moze stymulowac trawienie.
+ Mozna popija¢ sok z cytryny rozcienczony woda. Albo possac plasterek cytryny.

+ Odpoczynek podczas positku i po positkach pomaga uspokoi¢ uktad
pokarmowy. Dobra metoda na relaks to czytanie, stuchanie muzyki itp.

+ Nalezy nosi¢ wygodne, luzne ubranie, ktére nie ogranicza ruchow.

+ Ulge w nudnosciach przyniesie imbir. Mozna go kupi¢ w postaci Swiezego
korzenia albo w kapsutkach, syropach, kroplach lub proszkach. Piwo imbirowe
rowniez zawiera imbir.
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PORADY NA NUDNOSCI

-+ Herbaty ziotowe pomagajg uspokoi¢ zotgdek. Kojgco dziata np. rumianek.
Mozna go takze tgczy¢ z innymi ziotami leczniczymi.

+ Otworzmy okno i pooddychajmy gteboko swiezym powietrzem, powoli pijgc
szklanke wody. Dopoki nasz zotadek sie nie uspokoi, lepiej nie wykonywac
gwattownych ruchow.

Kilka innych $rodkéw dostepnych w aptece:

- Srodki homeopatyczne: Nux Vomica D6. Dawkowanie: w razie silnych nudnosci
przyjmowac 5 kropli do 6 razy dziennie.
Jesli nastgpi poprawa, mozna stopniowo zredukowa¢ dawkowanie do 2 razy
dziennie.

- Lek na bazie wyciggow roslinnych Iberogast® oddziatuje na rézne miejsca
przewodu pokarmowego. Ptyn pomaga szybko pozbyc¢ sie nudnosci.

+ Leki zawierajgce dimenhydrynat (dostepne w postaci tabletek, kapsutek lub
syropu) do profilaktyki i leczenia nudnosci oraz wymiotéw réznego
pochodzenia. Przed zastosowaniem tych srodkow nalezy skonsultowac sie
z lekarzem!

- Dostepnych jest wiele srodkéw w postaci drazetek i gum do zucia, ktére mozna

stosowac w razie choroby lokomocyjnej i zwigzanych z nig nudnosci.
Przed zastosowaniem tych srodkéw nalezy skonsultowac sie z lekarzem!

PRZEPISY NA WYPADEK NUDNOSCI

HERBATKI DOBRE NA NUDNOSCI:
10 g anyzu

10 g nasion kopru wioskiego

10 g kwiatu rumianku

10 g kwiatu melisy

30 g lisci miety

Sposéb przygotowania:

Dwie tyzeczki mieszanki wsypac¢ do filizanki i zala¢ wrzatkiem.
Parzyc¢ przez 5-10 minut.

HERBATA IMBIROWA:

Korzen imbiru obrac i drobno pokroi¢. Zala¢ wrzatkiem i pozwoli¢ naparowi
naciggac przez okoto 10 minut, zaleznie od upodoban. Mozna ostodzi¢ miodem.
Wskazowka: korzen imbiru nadaje sie do mrozenia.

HERBATA RUMIANKOWA:

Czubata tyzke kwiatu rumianku zala¢ 150 ml wrzatku. Parzy¢ przez 10 minut.
Ostodzi¢ wedtug potrzeby.
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PORADY NA BRAK APETYTU

CO ROBIC, JESLI NIE MAM APETYTU?

Brak apetytu moze doprowadzi¢ do utraty masy ciata i do roznych niedoboréw.
Zbilansowana dieta pomaga podniesc jakos¢ zycia, wzmocni¢ uktad odpornosciowy
i ograniczy¢ pobyty w szpitalu.

(/) Wskazowka _

- W ciggu dnia nalezy jes¢ kilka matych positkow (6—8). Obfite positki powodujg
wieksze uczucie sytosci i przez to przynoszg czesto odwrotny skutek.

- Jes¢ nalezy powoli, starannie przezuwajac.

- Jedzmy wtedy, gdy mamy na to ochote! Nie trzeba trzymac sie tradycyjnych por
positkow, ale znalez¢ wiasny rytm.
Dobrze jest jes¢ mate przekaski miedzy positkami, kiedy przyjdzie nam na to
ochota, np. desery jogurtowe, napoje na bazie maslanki, desery budyniowe,
niewielkie wypieki, batony muesli lub czekoladowe, Swieze owoce, owoce w
syropie, stone przekaski, bakalie, orzechy, maslane herbatniki...

- Dzien nalezy rozpoczg¢ od obfitego $niadania. Z mojego doswiadczenia wynika,
ze rano organizm najlepiej toleruje duzg ilos¢ jedzenia.

+ Przed jedzeniem mozna possac cytrynowy cukierek. Guma do zucia bez cukru
moze stymulowac wytwarzanie sliny.

+ Gorzkie substancje zwiekszajg apetyt przez pobudzanie ukrwienia zotgdka oraz
produkgji sokéw zotgdkowych i jelitowych. Mozna to wyprébowac za pomoca
konkretnych produktéw: grejpfrut na sniadanie, imbir w postaci naparu lub jako
przyprawa, rukola, cykoria zotta lub czerwona w satatce.

W aptece mozna kupi¢ nalewke ziotowg do picia przed positkami lub krople
zotgdkowe Amara, ktdre nalezy stosowac w dawce 10-15 kropli 3 razy dziennie.

+ Pamietajmy o zapasach. W domu zawsze powinny by¢ mrozonki, jogurty, desery
budyniowe i satatka owocowa — wtedy mozna bez problemu szybko przygotowac
positek. Jesli jestesmy zbyt zmeczeni, by gotowac, mozna zamowic jedzenie do
domu (dieta pudetkowa, dostawa z lokalnej restauraciji itp.) lub zjes¢ na miescie.

- Niech to bedzie uczta dla oczu! Positki powinny wygladac apetycznie. Lepiej
uzywac matych talerzy, aby niewielkie porcje nie wygladaty ,smutno”.

23



PORADY NA BRAK APETYTU

/) Wskazowka_

Herbatki ziotowe

Niektore herbatki ziotowe mogg pobudzac apetyt.
Mozna je kupi¢ w aptece:

+ Krwawnik
+ Btawatek
+ Piotun

+ Mniszek
+ Tatarak

Mozna je zmieszac z herbatg owocowa lub sokami owocowymi i dostodzic¢
cukrem lub miodem.

Oto przyktad mieszanki na pobudzenie apetytu
(mozna jg zamodwic w aptece):

+ 30 g skorki z gorzkiej pomaranczy

- 30 g ziela krwawnika

+ 30 g korzenia imbiru

+ 10 g ziela szanty

Herbata imbirowa:
Przepis na str. 22.

Aperitif

Maty aperitif przed positkiem, np. gorzka lemoniada, sok z czerwonej pomaranczy,
sherry, campari, wermut lub piwo, moze pobudzac¢ apetyt. UWAGA: przed wypiciem
alkoholu nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Napoje

Duza ilos¢ ptynu rozcigga na chwile zotgdek i moze zmniejszac apetyt lub wzmacniac
uczucie sytosci. Lepigj nie pi¢ nic w trakcie positku, ale pét godziny przed nim lub po jego
SpOZyCiu.

Zupy
Pozywny rosot wotowy lub drobiowy moze pobudzi¢ apetyt. Nalezy jednak pamietac, ze

cho¢ zupy sycg, to jednak nie dodajg zbyt wiele energii. Warto przygotowac duzg ilos¢
zupy na zapas i zamrozic jg lub przela¢ do matych stoikow i trzymac pod rekg w lodowce.
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CO ROBIC, JESLI ZACZNE TRACIC NA WADZE?

W razie duzej utraty wagi nalezy zastosowac diete wysokokaloryczng i bogatg w biatko.
Dobrym sposobem na zwiekszenie kalorycznosci jest dodanie ttuszczu. Przy okazji
potrawy stajg sie dzieki temu smaczniejsze. Jesli nie jesteSmy w stanie zjes¢ porzadnej
ilosci jedzenia, mozna doda¢ do positku ttuszcze (np. oleje roslinne, margaryne, masto,
bitg Smietane, sos, bekon), poniewaz zawierajg one mndstwo energii. 1 tyzka oleju to az
90 kalorii!

mm-

Nie zatujmy sobie ttuszczu przy gotowaniu. Dziennie spozywajmy, co najmniej
5 tyzek oleju. Najlepsze sg oleje roslinne, takie jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek,
olej kukurydziany i olej stonecznikowy. Mozna takze skropi¢ olejem jedzenie na
talerzu.

- Takie dodatki jak ryz, makaron, ziemniaki lub warzywa mozna okrasi¢ mastem,
margaryng lub jakosciowymi olejami.

- Twarozki do smarowania mozna uzupetic¢ olejem Inianym, mastem i (lub)
kwasng smietana.

+ Do zupy kremu, gulaszu, sosu i deseru mozna doda¢ smietane lub creme fraiche

+ Do zageszczenia zup i SOSOW mozna uzy¢ maki.
Wskazdéwka: ziemniaki dodane do zupy kremu lub jarzynowej zageszcza ja,
a jednoczesnie stanowic¢ bedg zrodto weglowodandw. Jako zagestnik do zup
i Sosow moze takze stuzyc¢ piure ziemniaczane w proszku.

+ Soki warzywne i owocowe to takze zrodto kalorii. Szklanka soku jabtkowego
zawiera 115 kalorii.

+ W widocznym miejscu postawmy miseczke orzechow, suszonych owocow,
przekagsek lub stodyczy. Dzieki temu chetniej bedziemy sie czestowac.

+ Do koktajli na mleku lub maslance mozna dodac bitej Smietany.
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PORADY NA UTRATE WAGI

(/) Wskazowka _

Jak jeszcze dodaé kalorii?

26

Preparaty dostepne w aptece:
+ Maltodekstryna to zrodto dodatkowych weglowodandw. Ma ona postac proszku,

ktéry mozna dodawac do napojow oraz wytrawnych i stodkich potraw (instrukcje
przygotowania i dawkowanie mozna znalezé na opakowaniu).

+ Jesli w naszym jadtospisie znajduje sie niewiele wysokobiatkowych produktow,

takich jak ryby, mieso, rosliny straczkowe, kietbasy, ser i nabiat, tanim sposobem
na uzupetnienie diety w odpowiednig ilos¢ biatka moga by¢ proteiny w proszku.
Dostepne sg np. Nestlé Resource Instant Protein, Fresubin® Protein Powder
(informacje na temat przygotowania i dawkowania mozna znalez¢ na
opakowaniu).

+ Co wiecej, na rynku dostepne sg przemystowo produkowane ptynne produkty

spozywcze (zywnos$é astronautow) w wielu réznych smakach.
Naleza do nich Resource 2.0+Fibre, Fresubin Protein i wiele innych. Jedna butelka
zawiera okoto 300—400 kalorii i stanowi dobry sposob na uzupetnienie diety.

Preparaty dostepne w sklepach:
+ W zwyktych sklepach mozna kupi¢ kompletne produkty odzywcze w ptynie.

Stosujac suplementy odzywcze, warto pamietac, ze:
+ Ptyny te nalezy przechowywac¢ w ciemnym miejscu.

+ Nalezy je spozywac¢ po schtodzeniu. Jesli sg zbyt stodkie lub zbyt geste, mozna je

zmieszac z jogurtem, maslanka lub zsiadtym mlekiem.

+ Nie nalezy ich pi¢ bezposrednio przed positkiem, ale popija¢ w ciggu catego dnia.

- Dostepne sa takze produkty odzywcze w ptynie o smaku neutralnym. Mozna je

dodac jako dodatkowe Zrédto kalorii do wytrawnych potraw, takich jak zupy, sosy,
puree. UWAGA: nie nalezy ich podgrzewac do wysokich temperatur.



AND FINALLY...

Claudia Englisch
Dietetyk

Ta broszura przeznaczona jest przede wszystkim dla osob spoza srodowiska
medycznego. Nie mozna zagwarantowac wyczerpujgcego charakteru zawartych w niej
informacji ani kompletnosci wymienionych w niej preparatéw. Jak kazda inna dziedzina
nauki, nauka o zywieniu wcigz sie rozwija. Ta broszura ma pomoéc w odpowiednim
zywieniu, ale nie moze i nie powinna zastepowa¢ wizyty u lekarza albo — w razie
problemow z odzywianiem — u dietetyka. Jemy nie tylko po to, aby zaspokoi¢ swoje
zapotrzebowanie energetyczne i pokarmowe; jedzenie powinno tez przynosic radosc oraz
dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Przyjemnos¢ ma tu niebagatelne znaczenie.
Zwracanie uwagi na to, co sie je i pije przy niektorych dolegliwosciach, nie musi oznacza¢
rezygnacji z przyjemnosci... Raczej jest okazjg, by te przyjemnosc¢ odkry¢ na nowo,
wzmacniac jg i zy¢ w sposob bardziej swiadomy.

Wymaga to jednak praktyki i pewnych okreslonych warunkéw (wedtug R. Lutz):

+ Przyjemnosc potrzebuje czasu — musi sie rozwingc¢ i wymaga osobistego odkrywania.

+ Na przyjemnosc¢ trzeba sobie pozwoli¢ — nie musimy mie¢ poczucia winy ani
specjalnej zgody, gdy chcemy zrobic¢ cos dla siebie.

* Przyjemnosci nie mozna ,zatatwic przy okazji" — Swiadome odczuwanie przyjemnosci
wymaga uwagi.

+ Przyjemnosc to indywidualna kwestia gustu — trzeba wstuchac sie w swoje ciato!
Prébujmy roznych rzeczy — tylko tak dowiemy sie, ktére odpowiadajg nam najbardziej!

* Mniej znaczy wiecej — przyjemnosc nie dziata na zasadzie ,im wiecej, tym lepiej”.
Pewien poziom wstrzemiezliwosci moze zwiekszac przyjemnosé.

* Przyjemnosc¢ zdarza sie codziennie — nie trzeba jej wyczekiwac. Mozna cieszy¢ sie
zyciem tu i teraz!

+ Przyjemnos¢ wymaga doswiadczenia, — aby wiedzie¢, co jest dla nas dobre, musimy
zdoby¢ doswiadczenie.

A zatem bawmy sie i cieszmy sie zyciem!
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