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Od Redakcji

Na wrzes$niowa gazetke zebrato si¢ tyle materiatow, ze musieliSmy je podzieli¢ i stad wziat si¢ jej

suplement. Zawiera on oprécz informacji, na ktore warto zwréci¢ uwage kilka artykutow

poswigconych naszej odpornos$ci, a zwtaszcza jesienig. W kategorii ZDROWIE mamy co$ dla

Pan. Zachgcamy Was abyscie skorzystaty z zawartych tam propozycji w trosce o wasze zdrowie.

Polecamy tez, abyscie zapoznali si¢ z regulaminem korzystania z ustug taksowkowych

finansowanych przez miasto. Warto z nich korzysta¢ i nie trzeba zamawia¢ kursu z co najmniej
tygodniowym wyprzedzeniem. Zamawiajac taksowke musimy tylko poda¢ hasto: ,,WAWA bez
barier” i przy pierwszym kursie nalezy pokazac kierowcy orzeczenie o niepelnosprawnosci.

Redakcja
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Urzedy niestusznie wstrzymujg w pandemii wyptate swiadczen
Autor: Beata Dazbtaz, niepelnosprawni.pl

Do naszego Centrum Integracja wplywa wiele pytan od Czytelnikow, ktore dotycza
zaprzestania wyplacania Swiadczen w czasie pandemii uzaleznionych od posiadania
orzeczenia o niepelnosprawnosci np. Swiadczenia pielegnacyjnego czy zasitku

...... 14



pielegnacyjnego. Organy wyplacajace je roznie interpretuja w tym zakresie przepisy.

ZapytaliSmy o to Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej oraz Gdanskie

Centrum Swiadczen.

,Niedtugo konczy mi si¢ waznos$¢ stopnia niepelnosprawnosci (stopien znaczny), zadzwonitam

do powiatowego zespotu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci i dowiedziatam sig, ze na

mocy ustawy 15 art. COVID-19 zachowuje wazno$¢ do uptywu 60. dnia od dnia odwotania stanu
zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii, i ze $wiadczenia tez zostajg przedtuzone, lecz
niektore instytucje réznie interpretujg ustawe i nie wyplacaja §wiadczen, i zebym si¢ dowiedziata

w GOPS, czy takie §wiadczenie bedzie wyplacane. Dowiedzialam si¢, ze muszg ztozy¢ wniosek

o ponowne ustalenie niepetnosprawnosci mimo tej ustawy. Co moge w takiej sytuacji zrobi¢?” —

pyta Czytelniczka.

Chodzi doktadnie o stosowanie art. 15h ust. 1 pkt 2 ustawy z 2 marca 2020 r. o szczego6lnych

rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19.

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej przypomina, ze zgodnie z tym zapisem

orzeczenia o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci, ktérych waznos$¢:

* uplynela w terminie do 90 dni przed dniem wejscia w zycie niniejszej ustawy, pod warunkiem
ztozenia w tym terminie kolejnego wniosku o wydanie orzeczenia, zachowuje waznos¢ do
uptywu 60. dnia od dnia odwotania stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii,
jednak nie dluzej niz do dnia wydania nowego orzeczenia o niepetnosprawnosci albo
orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci;

» uptywa w terminie od dnia wejscia w zycie niniejszej ustawy, zachowuje waznos$¢ do uptywu
60. dnia od dnia odwotania stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii, jednak
nie dtuzej niz do dnia wydania nowego orzeczenia o niepetnosprawnosci albo orzeczenia
o stopniu niepelnosprawnosci.”

- Z tre$ci przywotanego przepisu wynika, ze przedluzenie z mocy prawa orzeczenia o

niepetnosprawnosci i stopniu niepelnosprawnos$ci nastepuje do uptywu 60 dnia od dnia

odwotania stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii, jednak nie dtuzej niz do dnia
wydania nowego orzeczenia o niepetnosprawnosci albo orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci.

Jako nowe wydane orzeczenie przez zespot do spraw orzekania o niepelnosprawnos$ci nalezy

rozumie¢ orzeczenie ostateczne, czyli co do zasady orzeczenie, co do ktdrego uptynat 14-dniowy

termin do wniesienia odwolania do wojewodzkiego zespotu do spraw orzekania o

niepetnosprawnosci albo orzeczenie, w stosunku do ktorego osoba zrzekta si¢ prawa do

whiesienia odwotania. Orzeczenia wydane przez wojewodzki zespot sg orzeczeniami
ostatecznymi na podstawie art. 16 k.p.a. — wyjasnia przedstawiciel biura prasowego resortu.

Przedluzenie z urzedu

Podkresla takze, Ze przedtuzenie z mocy prawa orzeczen oznacza rowniez obowigzek

odpowiedniego przedtuzenia przez gminne organy wiasciwe, realizujace odpowiednio zadania z

zakresu ustawy o §wiadczeniach rodzinnych, ustawy o pomocy osobom uprawnionym do

alimentow oraz ustawy o ustaleniu i wyptacie zasitkow dla opiekunéw, prawa do §wiadczen
uzaleznionych od niepelnosprawnosci.

- Przedtuzenie to powinno nastapi¢ z urzedu, bez koniecznos$ci sktadania kolejnego wniosku i

dotyczy¢ powinno $wiadczen pielegnacyjnych, zasitkow pielggnacyjnych, specjalnych zasitkow

opiekunczych, zasitkow dla opiekundw, a takze w niektorych przypadkach §wiadczen z funduszu
alimentacyjnego oraz zasitkow rodzinnych wraz z dodatkami — podkresla przedstawiciel resortu
rodziny.

O interpretacji przepiséw przez Gdanskie Centrum Swiadczen méwi Edyta Zaleszczak-Dyks, z-

ca dyrektora ds. Swiadczen Celowych i Obstugi Mieszkancéw Gdanskiego Centrum Swiadczen.



- W przypadku 0sob, ktorym waznos$¢ orzeczenia wygasta w okresie od 9 grudnia 2019 r. do 7
marca 2020 r. prawo do $wiadczen uzaleznionych od niepetnosprawnosci przedtuzana byta tylko
pod warunkiem, ze osoba zlozyta wniosek o wydanie kolejnego orzeczenia - mowi.

- Odnosnie 0sob, ktorym waznos$¢ orzeczenia wygasta od 8 marca 2020 r. przedtuzenie prawa
do $wiadczen nie jest juz uzalezniona od ztozenia wniosku o wydanie kolejnego orzeczenia.
Kazdorazowo konieczne jest ztozenie przez wnioskodawce oswiadczenia wskazujacego, ze jego
sytuacja nie ulegta zmianie. Postgpowanie w sprawie przedtuzenia $wiadczen podejmowane jest
z urze¢du - dodaje.

Roéwnoczesnie podkresla, ze w sytuacji, gdy w sprawie zostalo wydane juz nowe orzeczenie, a
klient ztozyl odwolanie od tego orzeczenia, to do czasu zakonczenia postgpowanie
odwotawczego, klient posiada prawo do §wiadczen w oparciu o art. 15 przedmiotowej ustawy.
Kontakt z klientem

- Prawo do $§wiadczen nie zostaje przedtuzone z urzedu, tylko w sytuacji, gdy klient nie spetnia
ustawowych warunkow wskazanych w ustawie o §wiadczeniach rodzinnych lub gdy posiada juz
nowe orzeczenie (np. wydane juz w czasie pandemii — red.). W licznych przypadkach
przypominamy naszym klientom o koniecznosci zlozenia nowego wniosku, aby miata miejsce
kontynuacja §wiadczen. W tych sytuacjach nie sg jednak wydawane decyzje odmawiajace
przedhuzania prawa do $wiadczen, gdyz ustawa przewiduje wydanie stosownej decyzji jedynie w
zakresie przedtuzenia prawa — wyjasnia Edyta Zaleszczak-Dyks.

Zaznacza, ze Gdanskie Centrum Swiadczen kazdego miesigca dokonuje szczegotowej analizy
kazdego przypadku, poprzez pozyskiwanie danych z dostgpnych baz danych oraz kontaktuje si¢
w klientem, udzielajac informacji o jego uprawnieniach oraz koniecznych dziataniach.

- Na przyktad, w przypadku gdy z baz danych wynika, iz osoba posiada juz wydane orzeczenie o
niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci, przekazywana jest informacja o
koniecznosci ztozenia nowego wniosku — dodaje.

Turnus rehabilitacyjny tylko po tescie na COVID-19 uczestnika i opiekuna
Autor: Beata Dazbtaz, niepetnosprawni.pl

Warunkiem rozpoczecia rehabilitacji w ramach turnusu rehabilitacyjnego — na podstawie ustawy
o rehabilitacji — jest negatywny wynik testu diagnostycznego w kierunku COVID-19 uczestnika
turnusu i jego opiekuna — wynika z zatozef do rozporzadzenia Rady Ministrow w sprawie
ustanowienia okreslonych ograniczen, nakazow i zakazoéw w zwigzku z wystapieniem stanu
epidemii.

Konieczno$¢ obecnosci opiekuna musi wynikaé¢ z wniosku lekarza, a test nalezy wykona¢ nie
wczesniej niz 6 dni przed rozpoczgciem turnusu.

Ten przepis ma obowigzywac po uptywie 14 dni od jego ogloszenia

Na stronie Biuletynu Informacji Publicznej opublikowano zatozenia do projektu rozporzadzenia.
14 pazdziernika przed potudniem brak bylo jeszcze tekstu samego aktu prawnego. Wiadomo
jedynie, ze zostal on skierowany do podpisu Premiera

Podobne zasady obowiazuja od 15 czerwca 2020 r. w przypadku wyjazdu do uzdrowiska czy
sanatorium.

,,Ponadto wprowadzono zmiany w zakresie przyje¢ do hospicjow i na oddzialy medycyny
paliatywnej. Zdecydowano, ze wynik testu w kierunku SARS-CoV-2 nie bedzie wymagany w
sytuacji wymagajacej, ze wzgledu na stan zdrowia pacjenta, pilnego albo natychmiastowego




przyjecia pacjenta do hospicjum lub oddziatu. W takim przypadku test diagnostyczny
finansowany ze $srodkéw publicznych wykonywany bedzie niezwtocznie po przyjeciu pacjenta do
hospicjum lub oddziatu” — czytamy w zatozeniach do rozporzadzenia Rady Ministrow.

Nowe obostrzenia przewidujg tez:

- wprowadzenie obowigzku zakrywania ust i nosa zarowno dla 0os6b przebywajacych na obszarze
czerwonym, jak i zottym;

- przywrdcenie obowiazku przedstawienia, na zadanie Policji lub stazy gminnej, zaswiadczenia
lekarskiego lub innego dokumentu potwierdzajacego cato§ciowe zaburzenia rozwoju, zaburzenia
psychiczne, niepelnosprawno$¢ intelektualng w stopniu umiarkowanym, znacznym albo
glebokim lub trudno$ci w samodzielnym zakryciu lub odkryciu ust lub nosa (wynika to z
naduzywania przepisu w obecnym brzmieniu);

- Zwolniono z obowigzku zakrywania ust i nosa nie tylko na terenie lasow, ale takze na terenie
parku, zielenca, ogrodu botanicznego, ogrodu zabytkowego albo plazy, gdyz sa to miejsca o
podobnym charakterze.

Czym sie rézni windykator od komornika? Jakie sg ich uprawnienia? Ttumaczymy
Autor: Beata Dazbtaz, niepelnosprawni.pl

Jaka jest roznica miedzy komornikiem a windykatorem? O czym warto wiedzieé, gdy
bedziemy zadluzeni lub ktos$ jest naszym dluznikiem? Wyjasniamy.

Wierzyciel, czyli osoba, ktora domaga si¢ sptaty dtugu od dtuznika, moze to robi¢ na dwa
sposoby: na drodze sagdowej 1 pozasadowej. Postepowanie pozasadowe nazywamy windykacja
(czyli dochodzeniem roszczen), ktorej celem jest doprowadzenie do sptaty zobowigzan dtuznika.
- Dziatania firmy windykacyjnej dzielg si¢ na windykacj¢ polubowng i sadowa — wyjasnia Marek
Grzelak, rzecznik prasowy Izby Komorniczej w Poznaniu. — Ta pierwsza ma na celu
zmotywowanie dluznika do sptaty naleznosci, za§ druga sprowadza si¢ do uzyskania sgdowego
wyroku lub nakazu zaptaty. Dopiero po uzyskaniu klauzuli wykonalnosci, czyli potwierdzenia
przez sad, ze komornik moze egzekwowaé dane orzeczenie, jest on podstawa do wszczecia
postegpowania egzekucyjnego.

Zatem rolg firmy windykacyjnej jest doprowadzenie do ugody z dtuznikiem, a gtownym
zadaniem windykatora jest zmobilizowanie dtuznika do sptaty dlugu, dziala on w imieniu
wierzyciela.

- Firma windykacyjna moze jedynie probowac nakloni¢ dtuznika do podjecia splaty, wzglednie
negocjowac z nim termin splaty dlugu i ewentualne roztozenie go na raty, nie ma natomiast
zadnych specjalnych uprawnien, ani w zakresie kontaktowania si¢ z dtuznikiem, ani tym bardziej
stosowania jakichkolwiek §rodkéw przymusu — podkresla Marek Grzelak.

,Pamietajmy, powinnis$my jak najszybciej podjac¢ negocjacje i rozmowy co do polubownego
rozwigzania naszego problemu ze sptata. Czgsto zdarza si¢ jednak, ze dtuznicy nie odbieraja
telefonow, badz nie otwieraja korespondencji ze strachu, lub mysla, Ze instytucja finansowa
zapomni o swoim dtugu” — radzi Krajowa Rada Komornicza na swojej stronie internetowe;j.

Czego windykator nie moze robic¢?
Windykator nie ma uprawnien, aby:

+ zajmowac lub spisywa¢ majatek dtuznika,

» wejs$¢ do mieszkania dtuznika bez jego zgody,



» rozmawia¢ o zadluzeniu dtuznika z innymi osobami, np. z sgsiadami,

» wywiesza¢ informacje o zadluzeniu dtuznika w miejscach publicznych, np. na klatce
schodowej,

* przekazywac informacje o dtugu w miejscu pracy dtuznika,

* narusza¢ dobra osobiste i godnos$¢ osobista dluznika, np. zastraszaé, grozi¢, ngkaé, uzywac sity,

* przekazywac nieprawdziwe informacje co do konsekwencji niesptacenia dtugu, np.
dotyczacych pozbawienia wolnosci.

- Pracownik firmy windykacyjnej nie uprawnien, aby wej$¢ do mieszkania dtuznika, moze to

zrobi¢ wylacznie za jego zgoda — zaznacza Marek Grzelak.

Pamietaj: roszczenia moga ulec przedawnieniu

Z ushug firm windykacyjnych moga korzysta¢ instytucje finansowe, np. banki. Niekiedy firmy
windykacyjne kupuja od nich dtugi np. kredytobiorcow i odzyskuja je na wtasny rachunek,
rozktadajac np. dlug na raty.

,Wazne jest, aby zwroci¢ uwage, czy roszczenia firmy windykacyjnej nie ulegly przedawnieniu.
Moze si¢ zdarzy¢, ze nierzetelne firmy windykacyjne wykorzystuja niewiedz¢ dtuznikéw
dotyczaca przedawnienia roszczen, cheac uzyskac splate dtugu przeterminowanego. Pamigtajmy,
ze kredyty jako §wiadczenie okresowe przedawniajg si¢ po 3 latach, jesli jednak uznamy dhug,
okres przedawnienia wydtuza si¢ do lat 10” — przestrzega Krajowa Rada Komornicza.

Co moze komornik?

Jesli dzialania windykatora nie przyniosg oczekiwanego efektu, czyli odzyskania naleznosci,

nastepnym etapem moze by¢ egzekucja komornicza. Przeprowadza ja komornik sagdowy.

Komornikowi przystuguja szersze kompetencje i uprawnienia niz windykatorowi.

- Komornik sagdowy prowadzacy postepowanie egzekucyjne posiada $cisle okreslone

uprawnienia, co oznacza mozliwos¢ zajmowania majatku dtuznika, w tym m.in. wynagrodzenia

za pracg oraz rachunkow bankowych czy wierzytelnosci — mowi Marek Grzelak.

Jak wyszczego6lnia Krajowa Rada Komornicza, komornik:

* w przeciwienstwie do windykatora to funkcjonariusz publiczny przy sadzie rejonowym,

* zajmuje si¢ wykonywaniem czynnosci egzekucyjnych w sprawach cywilnych, ale wykonuje
takze inne czynnosci przekazane na podstawie odrgbnych przepisow,

» wszczyna egzekucje po uzyskaniu przez wierzyciela tytutu wykonawczego opatrzonego w
klauzulg wykonalnos$ci np. orzeczenia sadu, bankowego tytulu egzekucyjnego,

* moze prowadzi¢ egzekucj¢ m.in. z dochodu dtuznika (wynagrodzenia za pracg, emerytury,
renty...), rachunku bankowego, ruchomosci (samochodu, sprzetu RTV, AGD) i
nieruchomosci (dom, mieszkanie),

* ma prawo przymusowego otwarcia drzwi mieszkania lub firmy, przeszukania pomieszczen,

+ ma takze prawo zasi¢ga¢ informacji niezb¢dnych do prowadzenia egzekucji od m.in. organow
administracji publicznej, organdéw podatkowych, organéw rentowych, bankow,
spotdzielczych kas oszczgdno$ciowo-kredytowych, przedsigbiorstw, organow spotdzielni
mieszkaniowych, zarzadow wspolnot mieszkaniowych oraz innych instytucji i 0séb
nieuczestniczacych w postgpowaniu.

Uprawnienia do stosowania przymusu w egzekucji dlugu

- Uprawnienia do stosowania przymusu w zakresie egzekwowania zadluzenia posiadaja
wylacznie komornicy, w ramach realizacji orzeczenia sadu. Uprawnienie to wynika z faktu, iz
wielu dluznikéw celowo utrudnia czynnosci egzekucyjne lub ukrywa si¢ przed komornikiem,



chocby poprzez nieotwieranie drzwi do mieszkania czy uciekanie z miejsca czynnosci — wyjasnia
Marek Grzelak.

Zaznacza, ze komornik moze zarzadzi¢ otwarcie drzwi mieszkania, a takze innych pomieszczen
nalezacych do dtuznika. Wzywa wtedy $lusarza, ktory otworzy drzwi, oraz policje, ktora pomaga
w czynno$ciach. Co wazne, zar6wno koszty wezwania §lusarza, jak 1 policji, w ostatecznosci,
moga obcigza¢ dluznika.

- Komornik moze tez przeszukac rzeczy czy schowki dtuznika, a nawet jego odziez. Taka
sytuacja nastgpuje najczesciej, gdy dtuznik celowo oddala si¢ z miejsca czynnosci lub gdy
zachodzi podejrzenie, ze chce usunaé¢ spod egzekucji przedmioty, ktore ma przy sobie, a ktore sg
na tyle cenne, ze komornik moglby je spienigzy¢, by oddaé pienigdze wierzycielowi — mowi
rzecznik poznanskiej Izby Komornicze;j.

Warszawa: bezptatne zajecia dla dzieci i mtodziezy z siatkéwki na siedzgco
Autor: inf. prasowa, fot. Klub Myszki Norki, niepetnosprawni.l

Klub Myszki Norki Fundacji ,,Zdazy¢ z Pomocga” zaprasza na bezplatne zajgcia sportowe dla
dzieci z niepelnosprawnoscia z siatkdwki na siedzaco.

Zajgcia przeznaczone s3 dla oséb w wieku 3-18 lat z aktualnym orzeczeniem o
niepetnosprawnosci. Treningi szczegdlnie zalecane sg dzieciom z trudno$ciami w poruszaniu sig.
Zajecia rozpoczng sie 1.10 i potrwaja do 31.03.21 r.

Beda odbywac si¢ w hali sportowej przy ul. Skarzynskiego 8 w Warszawie na Ochocie, we
wtorki w godzinach 17.00 - 18.00.

Zgloszenia i pytania przyjmowane sg na maila: rekrutacja@myszkanorka.pl oraz telefonicznie:
22 100 13 11 Iub 735 201 312. Liczba miejsc ograniczona. Zaj¢cia sg bezplatne.




Regulamin korzystania z ustug takséwkowych oséb z niepetnosprawnosciami
finansowanych przez Urzad m.st Warszawy.

* Niniejszy Regulamin okre$la warunki korzystania z ustug przewozowych dla oséb z
niepetnosprawnosciami, realizowanych na zlecenie m.st. Warszawy przez Wawa Taxi Sp.
z 0. 0. zwang dalej Przewoznikiem, na warunkach uzgodnionych w umowie z m. st.
Warszawa.
* Przewoznik realizuje ustuge dopuszczonymi do ruchu i oznaczonymi samochodami osobowymi
Wawa Taxi.
+ Ustala si¢ nast¢pujace warunki korzystania z ustug, o ktérych mowa w pkt. 3.1:
Osobg z niepetnosprawnoscia, zwang dalej ,,Korzystajagcym”, w rozumieniu niniejszego
regulaminu jest osoba spetniajgca co najmniej jeden z ponizszych warunkow:
posiadajaca wazne orzeczenie o niepetnosprawnosci , w stopniu umiarkowanym
lub znacznym, zgodnie z przepisami ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r. o
rehabilitacji 1 zawodowej 1 spotecznej oraz zatrudnianiu 0s6b
niepetnosprawnych;
posiadajaca wazne orzeczenie o zaliczeniu do I lub II grupy inwalidzkiej,
posiadajagca wazne orzeczenie o niezdolno$ci do pracy i samodzielnej
egzystencji wydane na gruncie przepisow ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r.
o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.
Posiadajaca wazne orzeczenie rownoznaczne do orzeczen wymienionych w pkt
a-c.
» Korzystajacy ponosi zryczattowang odptatnos$¢ za kurs w wysokosci 15 zt brutto, ktora nie
zawiera czasu oczekiwania.
 Kurs rozumiany jest jako przejazd w jedng strone jednego uzytkownika, z zastrzezeniem pkt.16
i 17. W przypadku, gdy Korzystajacy chciatby zamoéwi¢ przewoéz w dwie strony,
zobowigzany jest zamowi¢ dwa kursy przewozowe (dojazd i powrot), za ktore jest
zobowigzany uisci¢ oplate wymieniong w pkt 4 (2 x 15 z1).
» Ustuga $wiadczona jest w dni powszednie w godz. 6.00-23.00 oraz w niedziele i $wieta z
wyjatkiem dni ustawowo wolnych od pracy.
* Przewoznik przyjmuje zlecenia pod numerem (22) 333 4444 na hasto: ,,Wawa Taxi bez barier”.
* Dyspozytor przy przyjmowaniu zlecenia w pierwszej kolejnosci weryfikuje droga telefoniczna,
czy dana osoba uprawniona jest do korzystania z przewozu.
* Dyspozytor ma prawo do uzyskania od Korzystajacego informacji na temat:
posiadania stosownego orzeczenia oraz miejsca wydania danego dokumentu
daty waznosci posiadanego orzeczenia
stopniu niepelnosprawnosci
zaopatrzenia ortopedycznego (wozek, balkonik, kule, itp.),
* Po pozytywnej weryfikacji osoby korzystajacej z przejazdu operatorowi nalezy poda¢ peine
informacj¢ dotyczace:
adresu podstawienia samochodu (miejsce startu kursu) oraz godziny
adresu miejsca docelowego (koniec kursu)
celu kursu jezeli odbywa si¢ on poza Warszawe
danych osobowych Korzystajacego: imi¢ i nazwisko pasazera oraz numer
telefonu



zaopatrzenia ortopedycznego (wozek, balkonik, kule, itp.),

Korzystajacy zobowigzany jest do oczekiwania na taksowke w miejscu gdzie kierowca moze si¢
zatrzymac.

Ushluga wykonywana jest do 30 km w granicach m.st. Warszawy, a poza jej granicami tylko w
przypadku rehabilitacji lub realizacji celi medycznych do 20 km od granic miasta.

Usluga nie peti funkcji transportu medycznego i w zwigzku z tym nie jest $wiadczona dla os6b
wymagajacych przewozu w pozycji lezace;j.

W przypadku, gdy Korzystajacy chcialby przesuna¢ godzing podstawienia samochodu lub
anulowac zlecenie, zobowigzany jest poinformowac o tym Dyspozytornie — z co najmniej
15 minutowym wyprzedzeniem na terenie Warszawy oraz co najmniej 30-minutowym poza
Warszawa.

W przypadku, gdy Korzystajacy jest nieobecny lub nie jest gotowy do drogi w czasie
uzgodnionym, kierowca o zaistnialym fakcie informuje operatora i po 5-10 minut
oczekiwania odjezdza (ze wzglgdu na ilo$¢ zlecen).

Przewoznik moze odmoéwi¢ przyjmowania zlecen na okres kolejnych trzech miesiecy, w
przypadku gdy:

- Korzystajacy jest nieobecny lub nie jest gotowy w czasie uzgodnionym lub/i rezygnuje z
ustugi po przybyciu pojazdu na miejsce wskazane w zamowieniu dwukrotnie w danym
miesigcu. Przypadki nieobecno$ci, brak gotowosci do drogi lub rezygnacji z ushugi po
przybyciu pojazdu Przewoznik stosowanie dokumentuje. Dokumentacja moze mie¢ forme
elektroniczng. Sprzeciw wobec odmowy przyjmowania zlecen na okres trzech kolejnych
miesi¢cy Korzystajacy moze skierowac do Dyrektora Biura Pomocy i Projektow Spotecznych
Urzgdu m.st. Warszawy.

Korzystajacy ma prawo podrézowaé w towarzystwie opiekuna zgloszonego u operatora i/lub psa
asystujacego. Opiekun osoby z niepetlnosprawnoscia i/lub pies odbywaja podréz
nieodptatnie.

Osoba towarzyszaca nie moze by¢ osoba wymagajaca pomocy kierowcy.

Psy (z wylaczeniem psow asystujacych) nalezy przewozi¢ w kagancu i na smyczy. Po stornie
korzystajacego lezy obowiazek zapobiegania zabrudzeniom wnetrza pojazdu.

Przewoznikowi nie wolno przewozi¢ osoby towarzyszacej jako wytacznego pasazera kursu.

W trakcie przewozu obowigzuje catkowity zakaz konsumpcji artykutéw spozywczych oraz
napojow alkoholowych (nie dotyczy wody pitnej oraz napojow bezalkoholowych)

Korzystajacy moze przewozi¢ ze soba maksymalnie 2 bagaze, pod warunkiem, ze jednej z nich
nie przekroczy wymiaré6w 20 cm x 40 cm x 60 cm (plus/minus 5 cm), natomiast drugi nie
przekroczy wymiaréw 70 cm x 35 cm x 35 cm (plus/minus 5 cm).

Korzystajacy nie moze przewozi¢ bagazu, ktory zagraza bezpieczenstwu podczas podrozy.

W przypadku konieczno$ci zamowienia taksowki o wigkszej powierzchni bagazowej (np.
potrzeba przewiezienia wozka inwalidzkiego) Korzystajacy musi takg informacje
przekaza¢ Dyspozytorni oraz pokry¢ doptate wynikajaca z podstawienia auta o wigkszym
gabarycie.

Przewoznik, w porozumieniu z Dyrektorem Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych Urzedu
m.st. Warszawy, moze odméwic przyjecia zlecenia na przew6z osobie, ktéra dwukrotnie w
danym miesigcu narusza niniejszy regulamin. Fakt naruszenia niniejszego regulaminu oraz
poinformowanie Korzystajacego o tym naruszeniu Przewoznik dokumentuje.
Dokumentacja moze mie¢ forme elektroniczna.



» Dane osobowe Korzystajacego sa przechowywane przez Przewoznika z nalezyta starannos$cia,
zgodnie z zapisami Ustawy o ochronie danych osobowych i sg wykorzystywane jedynie do
celow zwigzanych z realizacjg ushug przewozowych dla 0séb z niepelnosprawnoscia.

» Wszelkie informacje w zakresie spraw zwigzanych z korzystaniem z ustug taksowkowych
przewozu 0s6b z niepetnosprawnoscia, realizowanych przez Wawa Taxi, mozna uzyskaé
po numerem: (22) 333 4444, a takze droga elektroniczng wysytajac zapytanie na adres e-
mailowy: biuro@wawataxi.pl.

 Skargi na sposob realizacji przez Przewoznika przewozu 0sob z niepetnosprawnoscia, a takze
uwagi 1 wnioski dotyczace poprawy jako$ci §wiadczonych ustug przyjmuje i rozpatruje
Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych.
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ZDROWIE

Kochaj swoje piersi! Badaj je! Trwa kampania LOVE YOUR BOOBS
Autor: inf. Prasowa

Z okazji Miesigca Swiadomosci Raka Piersi Fundacja Alivia przypomina wszystkim paniom, a
takze panom, o znaczeniu profilaktyki i razem z HelloBody wzywa do badan w ramach kampanii
LOVE YOUR BOOBS.

Profilaktyka — zrob to sama!

Zazwyczaj rak piersi rozwija si¢ bezobjawowo i1 bezbolesnie. Tymczasem wykrycie choroby we
wczesnym stadium daje mozliwo$¢ catkowitego wyleczenia! Dlatego tak wazne jest, by kazda
kobieta znalazta czas na kompleksowg profilaktyke - zdrowy tryb zycia, cykliczne samobadania i
badania. Fundacja Alivia zacheca do tego wraz z HelloBody, organizatorem kampanii Love Your
Boobs.

Najskuteczniejsza i najprostsza metoda wykrywania guzéw jest dton! Okoto 70% przypadkéw
raka piersi wykrywaja same kobiety lub ich partnerzy. Dlatego comiesigczne samobadanie
powinno sta¢ si¢ nawykiem kazdej kobiety, ktora skonczyta 20 lat — do konca zycia. Procedura
nie jest skomplikowana i zajmuje zaledwie par¢ minut. Najlepiej robi¢ badanie raz w miesigcu,
miedzy 6 a 9 dniem cyklu, idealnie zawsze tego samego dnia. Po menopauzie samobadanie
mozna wykonywac raz w miesigcu, np. w pierwsza sobote. Samobadanie mozna przeprowadzi¢
przed lustrem lub pod prysznicem, bo na namydlonej skoérze fatwiej jest wyczu¢ zmiany. Trzeba
oceni¢, czy piersi i brodawki nie zmienily swojego ksztaltu. Po $ci$nieciu brodawek trzeba
sprawdzi¢, czy nie wycieka z nich wydzielina. Podczas badania, delikatnie naciskajac trzema
srodkowymi palcami, zatacza si¢ drobne krggi wokot piersi, szukajac zgrubien lub guzkéw. Nie
mozna zapominac tez o pachach, regularnie kontrolujgc czy wezly chtonne nie sg powigkszone i
czy nie ma wyczuwalnych zgrubien.

W przypadku wykrycia jakichkolwiek zmian nalezy jak najszybciej skonsultowac si¢ z lekarzem
rodzinnym lub szuka¢ poradni chordb piersi, by wykona¢ badanie obrazowe, USG lub
mammografi¢, w zaleznosci od wieku. Nie kazdy guzek jest rakiem, 80% zmian to zmiany
tagodne, ale kazda musi by¢ doktadnie zbadana. Po 50. roku zycia niezbedne jest tez regularne
wykonywanie mammografii. W Polsce realizowany jest program wczesnego wykrywania raka
piersi, w ramach ktorego raz na 2 lata na badania mammograficzne zapraszane sg kobiety w
wieku od 50. do 69. roku zycia.

- Z okresu diagnozy bardzo dobrze pamigtam, ze nagle wokol mnie wiekszos$¢ kobiet zapisata sie
na profilaktyczne badania. Pomys$latam sobie, Zze moze na co$ ta moja choroba si¢ przyda. Wtedy
moimi kolezankami kierowat strach — nie chciaty, zeby spotkalo je to, co mnie. Chciatabym, zeby
kazda kobieta robita profilaktyczne badania nie ze strachu, ale dlatego, ze dba o swoje zdrowie —

marzy Magda Karos, podopieczna Fundacji, ktora 8 lat choruje na raka piersi.
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Uwaga! To moze by¢ rakotworcze

Istnieje kilka zidentyfikowanych czynnikow ryzyka rozwoju raka piersi. Wazne jest, aby
pamigtac, ze cho¢ zwigkszaja ryzyko, nie oznaczaja, ze na pewno pojawi si¢ choroba. Obcigzenie
rodzinne odgrywa bardzo wazng rol¢ w tym, czy u kobiety rozwinie si¢ rak piersi. Jesli najblizsza
rodzina kobiety — rodzic, rodzenstwo czy dziecko — zachorowala na raka piersi, to istnieje dwa
razy wigksze ryzyko rozwoju nowotworu takze u niej. Innymi czynnikami ryzyka sg rosnacy
wiek kobiety oraz wystepujace mutacje genow — np. BRCA1 czy BRCA2. Takze waga ma
ogromny wplyw na ryzyko zachorowania — kobiety z wysokim poziomem tkanki thuszczowej sa
bardziej narazone na inwazyjnego raka piersi. W mi¢dzynarodowych wytycznych wielokrotnie
podkresla sig, Zze utrzymanie wtasciwej masy ciata i aktywnos$¢ fizyczna moze znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko raka. Znaczenie ma rowniez nadmierne spozywanie alkoholu, narazenie na
dziatanie estrogen6w, a takze matla liczba dzieci lub ich brak.

50 kobiet dziennie

Na $wiecie co 2 minuty diagnozuje si¢ raka piersi. W Polsce w 2017 roku ustyszato to 18 529
kobiet. To 50 kobiet kazdego dnia. Przezycia 5-letnie wérdd pacjentek z nowotworami
ztosliwymi piersi wynosza 77,2%. To oznacza, ze wigcej niz 3 z kazdych 4 chorujacych kobiet
bedzie zyto z chorobg ponad 5 lat. Cho¢ prawie 50% zachorowan diagnozuje si¢ miedzy 50 a 69
rokiem zycia, to nowotwor piersi dotyka coraz czgsciej coraz mtodsze kobiety.

Asia Andraszak, podopieczna Fundacji Alivia, ustyszata, ze ma raka w wieku 28 lat.
Przypadkiem, szukajac przyczyny tradziku, ktory od lat mi doskwierat, dostalam od ginekologa
skierowanie na profilaktyczne badanie piersi. Moje samozaparcie pozwolilo na wykrycie raka we
wczesnym stadium. Lekarze twierdzili, ze wymyslam sobie choroby, a tak naprawde jestem
zdrowa, bo jestem mtoda. Okazato si¢, ze jestem genetycznie obcigzona.

- Teraz mam 30 lat, nie mam juz obu piersi. Obronitam dyplom z pedagogiki, czekam z
narzeczonym na $lub, przesuniety przez epidemi¢ i moje operacje. Wierze i wiem, ze wyleczenie
jest mozliwe — mowi.

Fundacja Alivia razem z HelloBody zacheca kobiety, by uwaznie stuchaly swojego ciala i nie
definiowaly si¢ przez pryzmat wygladu. Niestety badania prowadzone w ponad 40 krajach
pokazaty, ze 71% kobiet nie jest zadowolonych ze swojego biustu. Ma to ogromne konsekwencje
dla zdrowia — kobiety niezadowolone ze swoich piersi poswigcaty im mniej uwagi — rzadziej i
niech¢tnie wykonywaly badania.

- Jesli pokochamy siebie, to pokochaja nas inni — niewazne, czy mamy jedna piers, czy dwie —
przekonuje Magda Karos.

Raka piersi da si¢ leczy¢!

Onkologia dysponuje dzi$§ wieloma metodami, ktére dajag mozliwos$¢ skutecznego wyleczenia,
szczegolnie jesli chorobe uda sie wykry¢ szybko. Wtedy lekarze moga zastosowa¢ minimalnie
inwazyjne leczenie i odnie$¢ sukces! Zwykle pierwszym krokiem po stwierdzeniu raka piersi jest
operacja chirurgiczna. We wczesnym stadium to czesto operacja oszczedzajaca pier§ — i na tym
konczy si¢ leczenie. W bardziej zaawansowanych stadiach wykorzystuje si¢ radioterapi¢ oraz
chemioterapi¢. W Polsce sytuacja pacjentek poprawia si¢ z kazdym rokiem. Nigdy wcze$niej nie
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bylo tak szerokiego dostepu do nowoczesnych terapii. Walka o refundacje lekéw na raka piersi
stala sie czg$cia szerokiej debaty publiczne;.

Agata Polinska, zatozycielka Fundacji Alivia, wspomina, ze gdy 12 lat temu zdiagnozowano u
niej raka piersi, wiedziala o nim tyle, co przecigtny czlowiek.

- Wiedzialam, ze choroby nowotworowe istnieja. Mialam poczucie, ze rak piersi to cos, o co
nalezy si¢ martwi¢ po 50 roku zycia. Okazato si¢, ze trzeba by¢ czujnym, nawet majac
dwadzie$cia parg, bo ja guza znalaztam w wieku 28 lat — wspomina.

Badaj si¢, by ze spokojem spojrze¢ w lustro. Badz pewna, Ze jeste§ zdrowa! Nie badajac si¢, nie
wiesz, czy nie masz raka. Nie zyj w niepewnos$ci. A ostatecznie — rak to nie jest koniec §wiata,
tylko trzeba go odpowiednio wcze$nie znalez¢.

HelloBody wspiera walke z rakiem i przekaze Fundacji Alivia na dziatania edukacyjne i
profilaktyczne 4 zt z kazdego sprzedanego zestawu kosmetykow!

Eksperci przypominaja: dolegliwosci pokarmowe mogg by¢ objawami raka jajnika
Autor: PAP,

Dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego moga by¢ objawami raka jajnika, dlatego tak wazne
jest, by kobiety zglaszaty je lekarzom podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) — apeluja eksperci
kampanii ,,Diagnostyka jajnika”, ktéra trwa do 31 pazdziernika.

W raku jajnika wczesna, trafna diagnoza moze znacznie poprawi¢ rokowania pacjentki i
zwigkszy¢ szanse na dtuzsze zycie, podkreslaja eksperci kampanii ,,Diagnostyka jajnika” w
informacji prasowej. Dlatego tak wazne jest, by kobiety zgltaszaly lekarzom wszelkie, nawet
najdrobniejsze dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, poniewaz wystepuja one rowniez w
przebiegu raka jajnika. Chodzi o takie objawy, jak bole brzucha, uczucie cigzkosci w jamie
brzusznej czy wzdgcia.

Apel do lekarzy POZ

Tymczasem sg one bagatelizowane nie tylko przez kobiety, ale i przez lekarzy. Lekarze POZ
styszac o dolegliwosciach pokarmowych czesto przepisuja leki na niestrawno$¢ i nie zalecaja
szczegOlowej diagnostyki ginekologicznej, czytamy w informacji prasowej. Z tego powodu VI
odstonie kampanii przy$wieca idea mobilizowania lekarzy POZ do wigkszej czujnosci
onkologicznej i poglebiania diagnostyki ginekologicznej u pan, u ktérych dolegliwosci
pokarmowe nie mijajg po standardowym leczeniu. Chodzi o szybsze kierowanie na USG
transwaginalne, szczegdlnie w przypadku kobiet z grupy podwyzszonego ryzyka.

- Lekarz wyczulony na pewne symptomy onkologiczne, powinien zebra¢ wywiad rodzinny,
dowiedzie¢ sie¢, czy u tej osoby nie ma predyspozycji rodzinnych do wystepowania schorzen
nowotworowych. Druga sprawg jest kwestia dopytania tej pacjentki, kiedy byta ostatnio na
badaniach ginekologicznych i rozwazenia, czy nie nalezatoby jej skierowaé rowniez do
ginekologa — przekonuje ginekolog-onkolog prof. Mariusz Bidzinski.
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Jak podkresla, trzecig wazng rzeczg jest skierowanie pacjentki na badanie markeréw
nowotworowych —w tym Cal25 i CEA.

- Wymienione czynniki moga by¢ kluczowe dla ustalenia, czy nie mamy do czynienia z rakiem
jajnika — zaznacza specjalista.

Ida Karpinska, prezes Ogolnopolskiej Organizacji Kwiat Kobiecosci, ktdra juz po raz szosty
organizuje kampanig ,,Diagnostyka jajnika”, zwraca uwage, ze z powodu pandemii Polki zaczety
jeszcze rzadziej odwiedza¢ ginekologa.

- Trwa pandemia i niestety kobiety z obawy przed koronawirusem rzadziej chodza do lekarza.
Narzekajg tez na teleporady i utrudniony dostep do lekarza podstawowej opieki zdrowotne;.
Niestety grozi to wzrostem liczby kobiet, ktorych rokowania na skuteczne leczenie znacznie si¢
zmniejszg — alarmuje Karpinska.

Pandemia a dostep do ginekologa

O tym, ze pandemia COVID-19 negatywnie wplyneta na zachowania profilaktyczne Polek,
$wiadczy nowy ,,Raport z badania na temat §wiadomosci profilaktyki chorob ginekologicznych”
agencji badawczej 1QS.

- Ponad potowa kobiet — 58 proc. — twierdzi, ze miaty problemy z dostgpem do opieki medycznej
lub z realizacja badan profilaktycznych — komentuje Marta Rybicka z 1QS.

Terminy wizyt u lekarza przepadty 26 proc. badanym, a 22 proc. kobiet nie udato si¢ umowic na
wizyte u ginekologa.

W ramach kampanii, ktora trwa do 31 pazdziernika, w réznych centrach medycznych w catej
Polsce dostegpne bedg zestawy badan, w tym np. konsultacja ginekologiczna z darmowym USG
ginekologicznym.

Lista placéwek, w ktorych oferowane sg konsultacje i badania, dostgpna jest na stronie
internetowe] www.diagnostykajajnika.pl, w zaktadce ,,Badania i rabaty”.

Ambasadorka tegorocznej edycji kampanii, ktorej przy$wieca hasto ,,Dubla nie bedzie”, jest
aktorka Anna Dereszowska. W wieku 9 lat Dereszowska stracita mame z powodu raka jajnika. W
spotach radiowych i telewizyjnych nakrgconych na potrzeby kampanii aktorka apeluje: ,,Ten
horror dzieje si¢ naprawdg, co roku na raka jajnika umiera 2,5 tysigca kobiet. Nie badz jedng z
nich. Badaj si¢ regularnie, bo w prawdziwym zyciu dubla nie bedzie!”.

Jak unikng¢ wirusa? Poznaj zasady diety na odpornosc!
Zrédto: kalkulatorkalorii.net

1. Chcesz dowiedzie¢ si¢ jakie produkty zwickszg Twoja odpornosc?
2. Jaki jest suplement chronigcy przed COVID-19?

3. Czy suplementacja witaming C ma sens?

4. Niedobory zywieniowe, a $miertelno$¢ na koronawirusa.
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odpowiedzi na te pytania znajdziesz ponizej

Wzmocnij swoja odpornos¢!

Dieta ma ogromny wptyw na odporno$¢! Prawidtowe odzywianie i dostarczanie wszystkich
niezbednych makro- i mikrosktadnikéw moze wspomoc nas w walce z przezigbieniem i grypa.
Wiedza, ktore produkty i witaminy majg istotny wplyw na budowanie odpornosci jest
szczego6lnie pozadana w dobie pandemii koronawirusa. Trzeba przy tym pami¢taé, ze na nasze
zdrowie pracujemy latami. Dlatego sprawdz, co warto wprowadzi¢ do swojej diety juz dzis$, by
uchroni¢ si¢ przed chorobami w przysztosci.

Z artykutlu dowiesz sig:

* jaka jest rola diety w budowaniu odpornosci,

* jakie produkty wiaczy¢ do swojej diety dla poprawy zdrowia,

* jaki wptyw ma cynk, witamina C i D na odpornos¢,

* co wiaczy¢ do diety, zeby zwigkszy¢ odpornos¢ na koronawirusa.

Ryby

W szczegolnoscei thuste morskie ryby, takie jak toso$, halibut czy makrela. Zawarty w nich tluszcz
zawiera cenne nienasycone kwasy thuszczowe omega-3, ktore wykazujg dziatanie
immunomodulujgce. Regularne spozywanie ryb wspomaga walke organizmu z chorobotwoczymi
patogenami oraz zmniejsza stany zapalne.

Dzienne zapotrzebowanie na kwasy omega 3 (EPA - kwas eikozapentaecnowy i DHA - kwas
dokozaheksaenowy) wedlug 1ZZ wynosi dla dorostej osoby minimum 250 mg. Warto wiec
uwgledniac¢ je w jadtospisie co najmniej 2 razy w tygodniu.

Fermentowane produkty mleczne

Fermentowane produkty mleczne to doskonale Zrédto bakterii priobiotycznych, ktore hamuja
rozwoj patogendw i powoduja rozrost korzystnej mikroflory jelit. Warto pamieta¢, ze az 70%
komorek uktadu immunologicznego znajduje si¢ w jelitach. Dbajac o zdrowe jelit, dba si¢ o
odporno$¢ catego organizmu.

Do fermentowanych przetworéw mlecznych zalicza si¢ jogurty, kefiry, maslanki oraz mleko
acidofilne. Najlepiej uzglednia¢ je w swojej diecie kazdego dnia. OczywiScie nalezy wybierac
produkty naturalne, a nie smakowe. Te drugie zawieraja mnostwo zbednych sktadnikow oraz
cukru, przez co sg bardziej kaloryczne. Jogurt naturalny ma 60 kcal w 100 g, a owocowy 95
kcal/100 g.

Kiszonki

Kiszonki to kolejne Zrdédto dobrocznnych bakterii probiotycznych. Podczas procesu kiszenia
bakterie te wytwarzaja dodatkowo witamine C, ktdra rowniez pozytywnie wplywa na odpornos¢
organizmu. Kiszonki warzywne, a wigc przede wszystkim kiszong kapust¢ oraz ogérki warto
stosowac jako sktadnik surowek oraz dodatek do positkow. Nie kazdy wie, ze sa one naprawde
niskokaloryczne. Przyktadowo, jeden kiszony ogoérek wazacy 100 g to jedynie 11 kcal.

Podczas kupowania kiszonej kapusty nalezy sprawdzi¢ jej sktad. Dobry produkt zawiera jedynie
kapuste 1 sol. Produkt z dodatkiem octu zostal sztucznie zakwaszony i nie ma nic wspdlnego ze
zdrowa kiszonka. Podczas zakupdéw wybieraj kapuste kiszona, ktora nie

jest pasteryzowana- pasteryzacja zabija zywe kultury bakterii.
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Polecamy rowniez: Kalkulator Kalorii, w korym moze sprawdzi¢ kalorycznos$¢ innych
produktéw spozywczych.

Warzywa i owoce

Dietetycy zalecaja, aby spozywaé warzywa i owoce 5 razy dziennie. Produkty te stanowia
bogactwo witamin, sktadnikéw mineralnych i substancji biologicznie aktywnych. Wszystkie z
nich wptywaja na zdrowie organizmu. Szczegdlng uwage warto zwrédci¢ na produkty bogate w
witaming C. Sa to czarne porzeczki, papryka, brokuty, truskawki, kiwi czy cytrusy.

Dobrze jest takze pamigta¢ o zywnosci obfitujace w beta karoten, czyli morelach, marchwi,
jarmuzu, szpinaku, szczawiu czy melonie. Godne uwagi sg rowniez warzywa zawierajace
sktadzie zwiazki siarkowe - cebule, czosnek, szczypiorek oraz por. Produkty te dzialaja bakterio-
i grzybobojczo. Warzywa i owoce sg produktami ktére pomagaja w walce z

r6znymi jednostakami chorobowymi (choroby uktadu krazenia, zaparcia, otytos¢).

Polecamy rowniez artykul: Jak jes¢ zdrowo? 12 zasad zdrowej diety.

Czosnek

Traktuje si¢ go jak naturalny antybiotyk. Wykazuje on dziatanie bakteriobojcze,
przeciwgrzybicze i przeciwutleniajgce. Stymuluje uktad odpornosciowy oraz wptywa tez na
rozwoj prawidlowe;j flory bakteryjnej w jelitach.

Korzystny wptyw na odporno$¢ bedzie mialo spozywanie jednego lub dwoch zabkow czosnku
dziennie. Nalezy je zmiazdzy¢ lub pokroi¢ - uszkodzenie mechaniczne czosnku powoduje
uwalnianie korzystnych dla naszego zdrowia enzymdéw. Intensywny zapach czosnku mozna
zneutralizowaé¢ dodajac do jedzenia natke pietruszki, migte czy tymianek.

Przyprawy

Kurkuma wykazuje silne wtasciwosci przeciwzapalne oraz zwalczajace bakterie 1 wirusy.

Imbir jest silnym przeciwutleniaczem. Wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
1 przeciwzapalne oraz tagodzi bol.

Cynamon ma dziatanie przeciwzapalne. Stosowany w leczeniu przezigbien, zakazen gornych i
dolnych drég oddechowych oraz dolegliwos$ci trawiennych.

Produkty bogate w cynk

Niedobory cynku powoduja ostabienie odporno$ci. Pierwiastek ten nie tylko chroni organizm
przed wolnymi rodnikami, ale takze jest niezb¢dny dla prawidtowego funkcjonowania
limfocytéw T, czyli waznych komoérek uktadu immunologicznego. Udowodniono takze, ze
odpowiednia podaz cynku w diecie ma pozytywny wptyw na przebieg

chorob autoimmunologicznych (reumatoidalne zapalnie stawow, stwardnienie rozsiane).
Dobrymi zrédtami cynku sa czerwone gatunki migs, ostrygi, petnoziarniste produkty zbozowe,
orzechy 1 pestki oraz watrébka. Stosujac ré6znorodng, urozmaicong diet¢ mozna bez problemu
pokry¢ zapotrzebowanie na ten pierwiastek.

Witamina D3

Niedobory witaminy D3 zwigkszja m.in. ryzyko cukrzycy, choréb nowotworowych i
autoimmunologicznych. Witamina ta wspomaga prac¢ uktadu immunologicznego, a posrednio
dziata rowniez przeciwbakteryjnie. Odpowiednia podaz witaminy D3 obniza ryzyko
zachorowania na grype, choroby serca, depresj¢. Zakres optymalny dla dorostego to 30-50 ng/ml
lub 75-125 nmol/I.
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Witamina D3 powstaje z cholesterolu pod wplywem promieniowanie stonecznego i w ten sposob
pokrywana jest znaczna czg¢$¢ zapotrzebowania organizmu. Mozna znalez¢ ja rowniez w
produktach spozywczych - $ledziu, tososiu czy zéttkach jaj. Natomiast podaz z diety oraz synteza
skérna w okresie jesienno - zimowym jest niewystarczajaca. Dlatego od poczatku wrze$nia do
konca kwietnia konieczne jest stosowanie indywidualnie dobranej suplementacji.

Witamina D jest rozpuszczalna w thuszczach - ich dodatek umozliwia jej prawidlowe
przyswajanie. Dlatego najlepiej przyjmowac jej suplement okotopositkowo, z produktem
bedacym zrodtem ttuszczu. Wskazuje sig, ze lepsze efekty daje systematyczna suplementacja w
malych dawkach niz rzadsza w skumulowanych.

Ostatnie doniesienia naukowe wskazuja, ze suplementacja witaming D chroni przed COVID-19!
Jej prawidtowy poziom w organizmie zmniejsza ryzyko zachorowania na koronawirusa, tagodzi
przebieg choroby oraz zmniejsza $miertelnos¢ z jej powodu. Najmniejsze ryzyko zachorowania
wystepowato wsrdd osob, u ktorych poziom witaminy D wynosit 40-60 ng/ml. Jednoczes$nie u
0s0b z niedoborem ryzyko $mierci wzrastato az 10-krotnie.

Polecamy rowniez artykul: Jak zmniejszyc ryzyko zachorowania na raka?

Witamina C

Dziata ochronnie dla tkanek i neutralizuje reaktywne formy tlenu, ktére maja wptywa na
wystepowanie stanu zapalnego w organizmie. Zwigksza przyswajalnos$¢ zelaza, zapobiegajac
posrednio wystepowaniu anemii. W czasie infekcji jest zuzywana szybciej niz zwykle, dlatego
korzystne bedzie zwigkszenie jej podazy w diecie.

Dobrym zrédlem witaminy C sg owoce: dzika rdza, acerola, czarna porzeczka, agrest, maliny
oraz warzywa: papryka, brukselka, natka pietruszki, brokuty, kiszona kapusta. Podczas obrobki
termicznej, przechowywania, a nawet rozdrabniania wystepuja duze straty witaminy C. Dlatego
najlepiej jes¢ sezonowo, a w zimg wzbogaci¢ swoja diete w kiszonki.

Wigcej o zaletach witaminy C mozna przeczyta¢ w artykule: ” Rola witaminy C. Wlasciwosci
zdrowotne i pielegnacyjne”

Sen

Chyba kazdy wie jak wyglada dzien (badz nawet dni po jednej zarwanej nocy. Czujemy si¢
zmeczeni, poddenerwowni, mamy problemy z koncentracjg. Podczas snu wzrasta poziom
hormonu wzrostu, ktéry stymuluje uktad odpornosciowy. Jezeli za mato $pisz wzrasta poziom
hormonu stresu (kortyzolu) - obniza on Twoja odpornos¢.

Polecamy Ci wdrozenie w zycie wszytkich powyzszych produktow oraz zadbanie o higien¢ snu.
Gwarantujemy Ci, ze Twoje samopoczucie bedzie o niebo lepsze!

Podsumowanie

* spozywaj ryby bogate w kwasy tluszczowe omega 3, takie jak: loso$, halibut, makrela,

* regularnie spozywaj jogurty, kefiry, maslanki oraz kiszonki - bogate zrodta bakterii
probiotycznych,

» wilacz do diety duze ilo$ci owocoOw i warzyw,

* uzywaj przypraw wzmacniajacych odpornos¢: czosnku, kurkumy, cynamonu, imbiru,

» uwzglednij w diecie produkty bogate w cynk - ostrygi, petnoziarniste produkty zbozowe,
orzechy 1 pestki, watrébke,

* suplementuj witaming D,

+ zadbaj o prawidlowa podaz witaminy C,

* Wysypiaj si¢.
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Rola witaminy C. Wtasciwosci zdrowotne i pielegnacyjne
Zrédto: abczdrowia.pl

Witamina C odgrywa wazng rol¢ w organizmie cztowieka, m.in. uczestniczy w syntezie witokien
kolagenowych, usuwa wolne rodniki oraz wzmacnia odpornos$¢ organizmu. Niedobdr witaminy C
powoduje niedokrwisto$¢, ostabienie oraz przyczynia si¢ do krwawienia dzigset 1 pgkania
naczynek. Witamina C wptywa tez na stan skory, ale trzeba ja odpowiednio stosowaé — zamiast
tyka¢ tabletki, nat6z witaming C na twarz. Sprawdz, jakie wlasciwos$ci ma witamina C 1 jakie sa
jej zrodta pokarmowe.

1. Rola witaminy C w organizmie

Rola witaminy C jest nie do przecenienia. To niezbedny sktadnik procesu powstawania tkanki
tacznej, spajajacej tkanki organizmu i usprawniajacej transport sktadnikéw pomiedzy nimi.
Szczegblne znaczenie witamina C odgrywa w metabolizmie lipidéw oraz w profilaktyce
niedokrwiennej choroby serca. Dzi¢ki kolagenowi, wytwarzanemu m.in. pod wptywem kwasu
askorbinowego, szybciej goja si¢ rany, ztamania i siniaki, a krwotoki sa duzo mniej obfite.
Dodatkowo witamina C wspomaga uktad odpornosciowy, dzigki czemu choroba — gdy nas
dopada — ma tagodniejszy przebieg, a jej objawy nie sg tak dokuczliwe. Dobroczynnie wptywa
tez na serce 1 uktad nerwowy.

Witamina C jest takze podstawowym antyutleniaczem, usuwa wolne rodniki, tym samym
zapobiegajac rozwojowi choroby nowotworowej. Stosuje si¢ ja w trudno gojacych si¢ ranach,
odlezynach oraz pekajacych naczyniach krwiono$nych.

Jest konieczna do dobrego wchianiania w przewodzie pokarmowym zelaza i wapnia.
Witamina C chroni przed nowotworami jelita grubego, gdyz zapobiega tworzeniu si¢
nitrozoamin, ktére wykazuja wiasciwosci kancerogenne. W badaniach epidemiologicznych
wykazano, ze regularne spozywanie pokarméw bogatych w witaming C zmniejsza ryzyko
powstania nowotwordw, zwlaszcza raka zotadka i przetyku.

Ponadto odgrywa wazng role w zapobieganiu uszkodzeniom mézgu przez wolne rodniki, dzigki
czemu wspomaga leczenie lub zmniejsza objawy chorob neurologicznych: choroby Alzheimera,
schizofrenii, stwardnienia rozsianego, choroby Parkinsona.

Jej nadmiar jest wydalany wraz z moczem, dlatego ci¢zko ja przedawkowac. Jednak osoby
majace sklonnos$¢ do kamieni nerkowych nie powinny spozywac z dieta ani zazywac z
suplementami diety wigcej niz 1000 mg witaminy C na dobe.

2. Witamina C a przezi¢bienie

Przezigbienie to inaczej wirusowe zapalenie drog oddechowych. Najczesciej pojawia si¢ bol
gardfa, katar 1 stan podgoraczkowy. Choroba zazwyczaj atakuje w czasie chlodu i wilgoci, czyli
w poczatkach sezonu jesienno-zimowego. Sprzyjaja jej gwattowne zmiany temperatury i
ostabienie organizmu.

Niestety, wiele 0sob przypomina sobie o ochronie przed przezigbieniem dopiero, gdy zaczynaja
chorowa¢. Wtedy siggaja m.in. po witaming C. Najlepiej zazywac ja jednak przed sezonem
chorobowym. To najlepsza profilaktyka.

Nalezy pamigtac, ze powinno si¢ ja przyjmowac przed positkiem. Substancja ta rozpuszcza si¢ w
wodzie, a nie w thuszczach. Nie trzeba obawia¢ si¢ nadmiaru tej witaminy. Jesli tak si¢ zdarzy,
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nadmiar zostanie wydalony z moczem. Dziatanie witaminy C powinno by¢ wspomagane
obecno$cig witaminy E. Niestety, witamina C fatwo ulega zniszczeniu, jest narazona na dziatanie
wysokiej temperatury.

Zdania na temat skutecznosci witaminy C w zwalczaniu przezigbienia sg nadal podzielone.
Pewne jest, ze uszczelnia naczynia krwionos$ne 1 dzigki temu zmniejsza obrzeki przy katarze, a
takze utrudnia rozwdj choroby. Jedni uwazaja, ze leczy t¢ dolegliwo$¢, inni sg zdania, Ze nie
tylko nie leczy, ale zastosowana w nadmiarze niekorzystnie wptywa na nasz organizm. Zbyt duza
dawka obcigza nerki i moze doprowadzi¢ do kamicy nerkowej. Ponadto moze nasila¢ pewne
choroby.

Witamina C jest dostepna bez recepty. Jednak zanim po nig siggniemy i zaczniemy tykaé zbyt
duze dawki, powinni$my skonsultowac si¢ z lekarzem.

3. Zapotrzebowanie na witaming¢ C

Zapotrzebowanie organizmu na witaming¢ C jest przedmiotem intensywnych badan. Jest
zrdznicowane w poszczeg6lnych krajach i waha si¢ w granicach 30—100 mg/dzien.

Dzienne zapotrzebowanie zwigksza si¢ u 0sob z:

* nadci$nieniem tetniczym

* palacych papierosy (zapotrzebowanie palaczy jest o 40 mg wigksze niz osob niepalacych)

+ alkoholikéw

* cukrzykow

* zestresowanych

» prowadzacych nieprawidtowy styl Zycia

Wickszej ilosci tej witaminy potrzebuja mieszkancy duzych aglomeracji, gdyz niszcza ja obecne
w Srodowisku zanieczyszczenia i toksyny. Przyjmowanie niektorych lekéw moze takze
zwigkszaé zapotrzebowanie, a kwas acetylosalicylowy hamuje jej wchtanianie.

Kwas askorbinowy jest dobrze wchianiany, gdyz z fizjologicznej dawki nieprzekraczajacej 200
mg wchtania si¢ niemal w 100 proc.

4. Niedobor witaminy C
Niedobodr witaminy C wystepuje przede wszystkim przy niewielkim spozyciu owocodw 1 warzyw.

Objawy niedoboru witaminy C:

* pekajace naczynia krwiono$ne

* latwo powstajace siniaki

* spadek odpornosci

* dlugo gojace si¢ rany

* niedokrwisto$¢

* oslabienie

* szybkie meczenie si¢

* bole kostno-stawowe

 zaczerwienienie

* krwawienie dzigset

* spadek wagi

Jesli zauwazasz u siebie te objawy, uzupeij diet¢ o naturalng witaming, znajdujaca si¢ w
owocach 1 warzywach lub siegnij po suplementy witaminowe.

ej dlugotrwaty niedobor sprzyja powstawaniu zmian miazdzycowych w naczyniach oraz
podwyzszeniu ci$nienia krwi.
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S. Witamina C w diecie

Gdzie mozna znalez¢ witaming C? Na szcze¢écie tykanie pigutek w przypadku kwasu
askorbinowego nam nie grozi. Bogactwo ,,z6ttej”” witaminy znajduje si¢ w warzywach i owocach.
W organizmie wchtania si¢ ona w jelicie cienkim.

Do produktéow bogatych w witaming C naleza m.in.:

* cytryny

* pomarancze

* grejpfruty

 kiwi

* melony

* ananasy

a takze rosngce w Polsce

* czarne oraz czerwone porzeczki

* truskawki

* jagody czarnego bzu

* maliny

* jezyny

Jest jej duzo w warzywach:

* brukselce

+ kapuscie

+ kalafiorze

* rzepie

* cebuli

* szpinaku

* brokutach

* groszku zielonym

* kalarepie

* szparagach

* papryce

Znajduje si¢ tez w jabtkach, ziarnach soi, ziemniakach, pomidorach, karczochach.
Najwicksze ilo$ci wystepuja w czarnej porzeczce, dzikiej rozy, aceroli, czerwonej papryce oraz
natce pietruszki i chrzanie (tabela 1).

Zawarto$¢ witaminy C w 100 g produktu

Produkt Zawartos¢ w mg Produkt Zawartos¢ w mg
Porzeczki czarne 182 Kapusta biata 48
Porzeczki czerwone | 45 Kapusta kiszona 16
Truskawki 66 Pomidory 23
Pomarancze 49 Chrzan 172
Grejpfrut 40 Papryka czerwona | 139
Cytryna
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Najlepszy sposob przechowywania warzyw i owocoOw bogatych w witamine C stanowi mrozenie.
Zwigkszone zapotrzebowanie na nig wystepuje u kobiet w cigzy i oséb pracujacych fizycznie,
gdyz przy cigzkim wysitku wraz z utratg potu nastgpuja duze jej straty.

Szczegdlng uwage na zawartos¢ witaminy C w diecie powinni rowniez zwrdci¢ mieszkancy
duzych miast, osoby majace stresujacy tryb zycia, przyjmujace leki o dziataniu
antyagregacyjnym oraz panie stosujace antykoncepcj¢ hormonalng.

6. Rola witaminy C w pielegnacji skory

Nie bez powodu witamina C jest nazywana najwazniejszym antyoksydantem dla skory, jednak
przyjmowana doustnie nie przyniesie znaczacych korzysci naszej cerze. Duzo skuteczniej dziata
jako sktadnik kosmetykdéw przeznaczonych do pielggnacji skory twarzy. Na jakie problemy ze
skora pomoze witamina C?

Witamina C to przede wszystkim sktadnik o wtasciwosciach odmtadzajacych. Jako
przeciwutleniacz hamuje dziatanie szkodliwych wolnych rodnikéw, czyli gltéwnych winowajcow
starzenia si¢ skory. Poza tym witamina C wspomaga produkcje kolagenu odpowiedzialnego za
jedrnos¢ 1 elastyczno$¢ skory.

Masz poszarzalg i zmeczong cer¢? Powinna$ regularnie uzywac¢ kosmetykow z witaming C,
dzigki ktorej skora odzyska blask, bedzie napigta, nawilZzona i wygtadzona.

Wielka zaleta witaminy C jest jej zdolnos$¢ do rozjasniania przebarwien i wyréwnywania
kolorytu skory. Jesli masz na twarzy ciemne plamki, ktore stale przypominajg ci o dawno
wyblaktej opaleniznie, powinna$ zastosowac¢ kuracj¢ rozjasniajaca przy uzyciu serum z witaming
C.

Kosmetyk nie tylko pomoze rozjasni¢ przebarwienia, ale rowniez ochroni skore przed
szkodliwym dziataniem promieniowania UV. Najlepiej stosowac potaczenie dwoch preparatow —
kosmetyku z filtrami przeciwstonecznymi oraz serum z witaming C. Taka kombinacja uchroni
skore przed zmianami pigmentacyjnymi, ale réwniez przed zmarszczkami spowodowanymi
nadmierng ekspozycja na promienie stoneczne.

7. Kosmetyki z witamina C

Serum z witaming C mozna stosowa¢ codziennie. Wystarczy kilka kropel rozsmarowac¢ na
czystej skorze, przed natozeniem na twarz kremu z filtrem.

Dermatolodzy polecaja rowniez uzywanie serum z witaming C okresowo, w formie intensywne;j
kuracji. Jesli zauwazyta$, ze stres, zla dieta, zanieczyszczenia powietrza i stonce sprawity, ze cera
stata si¢ matowa 1 szara, mozesz zrobi¢ jej kilkutygodniowg terapi¢ kosmetykiem zawierajagcym
witaming C.

Witamina C to sktadnik, ktory skutecznie poprawia wyglad skory. Cera staje si¢ bardziej migkka,
gladka, roz§wietlona i nawilzona. Jest to uniwersalna substancja, ktora sprawdzi si¢ u wigkszos$ci
kobiet, dlatego warto zwrdci¢ uwage na kosmetyki z tym sktadnikiem.

Witamina C (kwas askorbinowy) jest niezb¢dna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Uczestniczy bowiem w syntezie kolagenu, wykazuje dzialanie antyoksydacyjne i chroni przed
rozwojem nowotwordéw. Prawidlowo zbilansowana dieta pokrywa dzienne zapotrzebowanie na
witaming C. Jednakze suplementacja diety preparatami bogatymi w kwas askorbinowy moze by¢
przyczyna przedawkowania witaminy C.

Przedawkowanie witaminy C
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Nadmiar witaminy C przyjety z pokarmem jest wydalany z moczem, gdyz jest to witamina
rozpuszczalna w wodzie. Dlatego tez trudno jest przedawkowa¢ witaming C. Jednakze w wielu
badaniach klinicznych dowiedziono, ze dzienne spozywanie kwasu askorbinowego w dawce
powyzej 1000 mg sprzyja powstawaniu kamieni nerkowych. Nadmiar witaminy C przeksztatca
sie w kwas szczawiowy, ktory w drogach moczowych wytraca si¢ z wapniem, w postaci kamieni.
Megadawki witaminy C pochodzacej z preparatoéw witaminowych powodujg réwniez
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego w postaci nudnosci, bolow brzucha, zgagi.
Witamina C jest dostgpna w aptekach bez recepty. Znajduje si¢ rowniez w preparatach majacych
opdzni¢ procesy starzenia si¢ organizmu i poprawic¢ stan skory. Przyjmowanie preparatow z
witaming C jest rOwniez zalecane w stanach chorobowych takich jak grypa, przezigbienie.
Najczesciej wystepuje w polaczeniu z rutyna, ktora przede wszystkim uszczelnia naczynia
krwionosnie 1 wykazuje stabe dziatanie przeciwzapalne. Przyjmujac te preparaty, nalezy
zachowac ostrozno$¢, by nie przedawkowaé witaminy C. [content
1d="569781629a26b69e3{8b4567" title="Czerwone pomarancze — naturalny zastrzyk witaminy
C"]

Badania nad wplywem witaminy C na oczy

Badania nad zalezno$cig mi¢dzy spozyciem witaminy C a ryzykiem zaémy przeprowadzono w
Indiach, gdzie jest najwickszy odsetek niewidomych ludzi na $wiecie, a przy tym spozycie
witaminy C jest znacznie nizsze niz na Zachodzie. W badaniach udziat wziglo 5,6 tys. osob
powyzej 60 roku zycia. Az 73% z nich cierpiato na zaémg. Jak si¢ okazuje, u ponad potowy
badanych wystepowat niedobor witaminy C, o czym $§wiadczyly warto$ci ponizej 11 mikromoli
na litr krwi. Co wigcej, u 30% oso6b z tej grupy poziom st¢zenia witaminy C we krwi nie
przekraczal 2 mikromoli, a takie st¢zenie jest juz stabo wykrywalne. Z badan wynika, Ze ryzyko
rozwoju za¢my u 25% 0s0b z najwyzszymi wartosciami witaminy C byto o 39% nizsze niz u
badanych z najnizszym st¢zeniem tej witaminy we krwi.

KULINARIA

Smacznie i zdrowo, bo sezonowo
Alicja Cyrcan ,,Szesciopunkt”

Warzywa sezonowe to bomby witaminowe, warto je je$¢, by cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem i
witalnoscig. Zachgcam do odkrycia na nowo kalarepki, na ktorg trwa wlasnie sezon.

Kalarepa jest warzywem bardzo cennym, jednak ostatnio zapomnianym. Zawiera wiele witamin i
mineralow, jest smaczna i pozywna. Mozna ja chrupaé na surowo jako zdrowa przekaske lub
przyrzadza¢ w postaci duszonej, faszerowanej, gotowanej czy zapiekanej. Liscie kalarepy
réwniez sg bardzo cenne, mogg by¢ wartosciowym dodatkiem do zdrowej satatki lub stuzy¢ jako
sktadnik odzywczych koktajli.

Salatka z kalarepy
Sktadniki:

* 2 kalarepy,

* 1 marchewka,

* 50 g mixu safat,
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* 1 opakowanie sera typu feta,

* 1 zabek czosnku (przecisnigty przez praske),
* potl tyzeczki soku z cytryny,

* 2 tyZki oleju rzepakowego,

* s0l,

* pieprz.

Sposob przygotowania

Kalarepy doktadnie myjemy, obieramy, kroimy w kostke i przekladamy do miski. Marchewke
doktadnie myjemy i oczyszczamy, nast¢pnie, przy pomocy temperowki do warzyw lub
obieraczki, obieramy marchewke wzdhiz, robiac z niej cieniutkie paski, dodajemy do kalarepy.
Do miski dodajemy mix satat oraz pokrojony w kostke ser feta, wszystko mieszamy.
Przygotowujemy sos: do kubka wlewamy olej, sok z cytryny, przeci$niety czosnek, sol, pieprz do
smaku, mieszamy. Przygotowanym sosem polewamy warzywa, mieszamy. Salatk¢ przektadamy
do szklanej salaterki, podajemy. Smacznego!

Placki z kalarepy

Sktadniki:

* 2 kalarepy,

* 3jajka,

* 6 tyzek maki,

* 100 ml mleka,

* 2 zabki czosnku przecis$nigte przez praske,
* s0l,

* pieprz,

* 1 tyZka soku z cytryny,

* 200 ml jogurtu naturalnego,
* 1 tyZka siekanego koperku,

* olej rzepakowy do smazenia.

Sposob przygotowania

Kalarepy doktadnie myjemy, obieramy, §cieramy na tarce o duzych oczkach. Rgkami doktadnie
odciskamy starte kalarepy z nadmiaru soku. Przektadamy do miseczki. Dodajemy jajka, mleko,
make, sol, pieprz. Wszystko mieszamy. Na dobrze rozgrzanym oleju smazymy placki z obu
stron.

Przygotowujemy sos: jogurt naturalny przektadamy do szklanej miseczki, dodajemy czosnek,
koperek, sok z cytryny, mieszamy. Rumiane placki podajemy z czosnkowym sosem. Smacznego!

Surowka z kalarepy
Sktadniki:

* 1 kalarepa,

* 4 ogorki gruntowe,

* pol peczka szczypiorku,
* 2 tyZki majonezu,

* sol i pieprz do smaku.
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Sposob przygotowania

Kalarepe myjemy, obieramy i trzemy na tarce o duzych oczkach, przektadamy do miseczki.
Ogorki myjemy, obieramy. 3 ogorki kroimy w kostke (1 ogorek zostawiamy do dekoracji),
dodajemy do startej kalarepy. Szczypiorek pluczemy, kroimy, dodajemy do miseczki (kilka
gatazek zostawiamy do dekoracji). Wszystko mieszamy. Na koniec dodajemy majonez, sol,
pieprz, dokladnie mieszamy. Przektadamy do szklanej salaterki, dekorujemy plasterkami ogorka i
galazkami szczypiorku. Smacznego!

Dynia jesienig i zimg: najlepszy sezonowy produkt na odpornosé

Jesienig 1 zimg to najlepszy produkt, jaki mozesz jes¢, by poprawi¢ odpornosé.

Nie przez przypadek szczyt sezonu na dyni¢ przypada jesienig!

Jedzac ja, zamykasz wirusom drzwi przed nosem.

Dynia jest bowiem znakomita na poprawienie pracy uktadu odpornosciowego. Dlaczego?

Z immunologii — nauki o uktadzie odpornosciowym — wiadomo, zeistrjedng z najwazniejszych
witamin dla odpornosci jest... witamina A.

Dynia nalezy do najwartosciowszych zrodet tej witaminy spos$rod sezonowych produktow
ro$linnych! Ile witaminy A dostarcza?

Pot szklanki przegotowanej dyni dostarcza az 7050 j.m. witaminy Alstrz beta-karotenu.

To az 235% wskazanego dziennego spozycia.

Ale na odpornosci korzysci sie nie koncza. Dynia zalet ma tyle,steiile pestek w $rodku: duzo! Na
przyktad...

Oprocz prowitaminy witaminy A, dynia dostarcza szereg innych karotenow, ktore maja
wlaciwosci przeciwnowotworowe. Swietnie wspomagaja tez zdrowie oczu.

Bedac Zrédlem potasu, ktorego wielu ludziom tak bardzo brakuje,stridynia wspiera zdrowie serca.
Dos¢ spora ilo§¢ manganu 1 miedzi wspiera uktad odpornoscmwy

A jesli planujesz schudna¢ na lato 2021, obsadZ dyni¢ w roli stigtownej, gdyz niski indeks
glikemiczny i mata kaloryczno$éistrisprawiaja, ze jest $wietnym wyborem przy diecie redukcyjne;.
Moéwiac o jedzeniu — dzigki dyni mozesz zadba¢ o zdrowie i odpornos¢, zarazem pieszczac
podniebienie, gdyz dynia jeststpolecanym sktadnikiem do wypiekania babeczek czy muffinek.
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