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»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na tamach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ si¢ zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.
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OSTRZESZOWSKI I

BRACIA NIESOBSCY W TVN, NAZARETANKIW TVP 1

W miniong sobote w TVN
w programie ,,Mam talent” wy-
stapili dwaj panowie Niesobscy,
natomiast w niedziele, w cotygo-
dniowym, emitowanym o godz.
10.20, programie z cyklu ,,Klasz-
torne smaki” swoje kulinarne
przysmaki prezentowaty sio-
stry nazaretanki.

Raczka gotuje

z nazaretankami

Juz pierwsze kadry, przedsta-
wiajgce alejki wiodgce do klasz-
torku, mogty wzruszy¢, potem
widok klasztornego koscidtka, jego
wnetrza i otoczenia... Wszystko
pokazane w bardzo pozytywnym
Swietle, z petnymi zachwytu ko-

mentarzami mistrza kuchni - Re-
migiusza Raczki (prowadzi tez
program kulinarny ,Rgczka go-
tuje”).

wodnikiem i krotko przedstawita
historie klasztoru.

A potem juz - gotowanie. Na
pierwszy ogien poszty kotleci-
ki z kaszy gryczanej z cukinig
i sosem jogurtowo-ogoérkowym.
Kotleciki przygotowywata siostra
Samuela, ktérej pomagat sam
mistrz, oczywiscie przy okazji
siostra odpowiadata na pytania
pana Remigiusza, dotyczace
klasztornej kuchni, positkow przy-

Potem Raczka odwiedzit klasz-
torng kawiarenke - gdzie spotykajg
sie nie tylko siostry, ale i osoby
z zewnatrz, ktére mogg np. po

— "

niedzielnej mszy sSwietej wejsc¢
tu na ciasto upieczone przez
nazaretanki, a takze wypic, jak
to w kawiarence, pyszng kawe
lub herbatke.

Siostra Elwira zademonstro-
wala, jak przygotowuje sie sernik
z brzoskwinig, ktory cieszy sie naj-
wiekszym powodzeniem zaréwno

wsrod mieszkanek klasztoru, jak
i gosci.

Mistrz Rgczka zachwycony byt
przyklasztorng kawiarenkg - autor-

skim projektem siostr - CAFE NA-
ZARET Bernardynom sie nie $nifo.
Na koniec razem z siostrg
Elwirg delektowat sie wspdlnie
upieczonym sernikiem.

Dokonczenie na str. 11.

Goscia powi-
tata siostra Elwira,
ktora byta tez prze-

gotowywanych dla 36 zakonnic
i dzieci z przedszkola prowadzo-
nego przez siostry.

Placuszki udaty sie znakomicie
i naprawde zachecaty do jedzenia.
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Z powodu otytoéci | nadwagi - wedtug Swia-
towej Organizacji Zdrowia (WHQ) - na Swiecie
rocznie umiera co najmniej 2,8 miliona osab,
a otyhych jest powyiej 650 miliondw ludzi (czy-
Il wiecej nit ludnoSE Unii Europejskie], ktbra
liczy 446 miliondw). Globalna liczba ofiar aty-
todci i nadwagi jest poréwnywalna z pandemiy
COVID-19, ktdra od marca 2020 r. do paidzier-
nika 2021 r. pochiongla 4,9 millona istnied,
zas na COVID-19 zachorowato prawie 260 mi-
lionaw ludzi,

CZYM SA OTY0SE | NADWAGA?

Madwaga poprzedza otyfosE: czlowiek z nadwaga
Jest trochg chudszy niz otyhy. Oble przypadiosc fgczy
nadmierna lub nieprawidtowa akumulacja thuszczu

w organizmie, & nidni wslainik BMI. Oznacza on
stosunel wag (w kilogramach] do kwadratu werostu
{w metrach). Norma BMI to 20-25, czyli prry wzrodcie
170 cm waga powinna ske miescé w granicach
57,8-72,5 kg. 7 nadwaga mamy do crynienia,

gdy BMI jest wigksze lub réwne 25. Osoba z nadwagy
o wzroscie 170 cm waky ponad 72,5 kg. Dla obytoscl
BMI wynosi 30 albo wigce), czyli [pray tym samym
waroscie] waga otyhego cztowleka to powyie] 86,7 kg

MNa Swiecie — jak podaje WHO - nadwage ma prawie
2 miliardy os6b | ta liczba weig rodnie- od 1975

do 2016 r. powigkszyta sig trzykrotnie. Dawnigj
nadwaga | otyhosE kojarzyly sie z bogatymi
pafstwarni, a dzisiaj s3 spotykane wszedzie.

OTYLDSC TO CHOROBA

Nadmierna masa ciafa rodzi zagrozenie dia 2drowia,
ktérym Jest obytosE, uznana za chorobe cywilizacyjng
XX wieky. OtyloSE jest spowodowana nadmiarem
energil w pokarmach w stosunku do zapotrrebowania
organizmu. OtytosE wywohuje wiele chordh,

ktfre obnizajg jakosE Fycla | mogy prowadzie

do przedwezesne| Smiercl.

OtyhosE rwykle zacryna sie w drecifistwie,

gdy nabnrwany zhe nawykl ywiensowe, kidre
nasilajg sig z wieliem. WHDO alarmuje, 2e co trzecie
europejskie dziecko jest otyle lub ma nadwage.

Polskie dzied juz przed pandemiy tyly najszybcie)

w Europle: przez 9 lat {2007-2016) odsetek dried

2z nadwagg wezrost u nas o prawie 20 proc. W 2016

r. nadwags miate 31 proc. chiopodw | 20 proc.
drziewczynek, a otyhych bylo - odpowiednio = 13 proc.
chiopciw i 5 proc. deiewczat w Palsce.

BOLESNE HONSEKWENCIE

Z wiekiemn problenmy z tusza narastajy. Powodem sg
raburzenia pracy organizmu na skutek niewlasciwego
rywienia, uzaleznienia od cukru, theszczu | soli,

Za przyrost masy ciala odpowiadaja preede
wszysthim nieregularne, zbyt obfite posibki, produkty
wysoko przetworzone, slodkie napoje gazowane,
maho warzyw | owocdw cry brak ruchu. Na wadze
odhijaja sig styl #ycia, uiywki (papienosy | alkohal),
stresy dycia codrennego, mato snu, a nawet coynnild
genetyczne.

OtytosE to preyezyna powaimych schorzef, na czele
z cukrzycy, na ktdrg w Polsce co roku zapada ponad
400 tys. os6b. Nadmierna waga prowadzi do:
nadciEnienia tetniczego, chorbb uktadu krazenia,
pecherzyka diiciowego | drog diciowych,

chonb koscl, Sciegien, migsni, thanki facznej | shany,
chorbb nerek, nisalkoholowego sthuszczenia
watroby, da niektérych nowotwartw, np, jelita
grubego, a — przy duzej otytosci — nawet

do niepelnosprawnosct

PROFILAKTYHA OD NAIMEODSZYCH LAT

Dtybode rwykle racryna sig we wezesnym
driecifistwie, wraz ze zhymi nawylami ywieniowymi,
ktére na ogdt utrwalajq dorosll. Diatego nalezy
potokyE nacisk na prawidiowe hywienie dziec

| mbodziedy, bo kombrki thuszczowe powstate

w plerwszych latach Fycia, nawet mimo zrzucenia
wagl, pozostaj na cate #ycie. Odpowlednia dieta

i edukacja zdrowotna dziecl pozwolg im zachowat
rdrowle, sprzyjaja debremu samopoczuciu, pomagaja
w nauce | 53 najlepsza imwestycia wich proysziost,

Otytoscl lepiej zapobiegat, niz jq lecayt, Podstawy
profilaktyki 53 zdrowe nawyki Hywieniowe,
spozywanie petnowartoscicwych nieprzetworzonych
produktiw, ficzenie kalodi | ich spalanie przez ruch.
Malery ograniczyt biake pieczywo, makarony pszenne,
thuste migso | wedliny, thuste sery, s, stodycze

i cukier, a najlepie] w cgble rrezygnowad

ze stodzonych napajiw gazowanych na rzece wody
mineralne), sokéw cwocowych | warzywnych

czy domowych kompotow.

Do kakdego positku powinniSmy za to whgczyd
warnywa, w tym zielone warzywa liSciaste [najlepiej
surpwe] bogate w waph, zelazo i kwas foliowy.
Uwzglednijmy owoce jako irddto witamin | blonnilka

TYIEMY W PANDEMII

Ograniczenia zwigzane z pandemig przyniosty
wzrost nadwagi | otytoSci. Jak podat prof. Pawet
Bogdafiski z Uniwersytety Medycznego w Paznaniu,
w Polsce podczas pandemii kazdy przytyt Srednio
od 3 do 6 kg. Jego rdaniem, plaga nadwagi

| otytodcl w naszym kraju stanowi obecnle powadne
zagrozenie medyczne, spoleczne | ekonomiczne,
Talcre lekarze na Swiecle zwracajq uwage na coraz
powszechniejsza otyhosE wirdd najmiodszych
podczas pandemii COVID-1%: dzieci mniej sig ruszajg,
czescie] jedzy | pig nlezdrowe produkty | napoje,

a takcte nie $pig regularnie. Dotyczy to rwtaszcra
dzieci w wieky 5-9 lat, wirdd ktdrych liczba otylych
‘wrrosta ai o 2,6 proc.

pokarmowego, najleple) w plerwszej potowie dnia,
Zaleca sig spokywanie codziennie minimum

400 g warzyw | owocdw, Naledy jednak pamigtat

o korzystrych proparciach — 376 warzywa

i 1/4% owoce. Wybierajmy takde chude migso | nabiat
o niskie] zawartosc thuszczy, a takde thuste ryby
marskie | swche nasiona roslin straczkowych
Zamiast soll leple] stosowat zioka | naturaine preyprawy
do potraw, a shodycze lepie] zastapit suszonymi
owocaml, biszkoptami, biakym serem 2z diemem
niskostodzonym, orzechami lub migdatami,

Zméana nawykdw hywieniowych poprawia przemiang
materd | gospodarke lipidows, co zapoblega cukrzycoy,
charobom uktadu krazenia, nadcinieniu tetniczemu,

zawatowi serca | udarowi mézgu,

Szereg praydatnych porad | bezplatnych konsultacji
dietetyczmych znajduje sig na ncez.pzh.gov.pl!
poradnia/, a darmowe plany fywieniowe 53 dostepne
na diety.nfz.gov.pl,

Warto tez zwigkszyE akbywnoSE fizycng, a przede
wszystidm podejmowaf jg regularnie. Wystarczy
150 minut wmiarkowane] aktywnesci tygodniowo
{czyli 20-25 minut dzennie), 2eby poczut sle lephej
we whasnym clele, zbif wage | obniiyE ciénlenie
kerwil,

Cheesz wiedziet wigcej,
srukasz informac]i na temat
bezptatnych badan, wejdE na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwof na bezplatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest ceynna 24 godzinyg na dobg. 7 dnl w tygodniu.

lestes pracodawcy? Dbasz o rdrowie swoich
pracownikbw? We udzial w programie
PracoDawca Zdrowla.
Wiece] informacji na stronie:
planujediugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.,

PLANUIE Faa]d w ?I;II:;‘E;L'I'W

Kampania spolecana JManujg dhagie byce” realicowana
w rrach Marodoee) Strategi Orlologicone) ra ta H0-2030,
Tdrowia

finarsowana ro frodidw Ministra




