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Lube starjejse,

ako juzo psipowézone, jo nasa tema w létosnyma Starjejsynyma listoma “strowe
zezywijenje”. K tomu donénta wozjawjonym psinoskam w Starjejsynem lisce
2019/12 smy dostali rozdzéIne reakcije. W rozgronje z nékotarymi starjejsymi k tos
tej temje som wjele pSasanjow wustysata:

Triebaju Zisi wsednje soptu jézu?

Psi jéZi pis, njepdmjensyjo to apetit?

Naso gdle psecej z jézu grajkoco, co mdZzomy cynis?

Sméju Zisi ze sektowego gtazka starjejSych wopytas?

Naso géle psecej chtos¢i, co mdZomy cynis?

Skozi Zisam wegetariska jéza?
Lube starjejse, napis¢o nam swdje ménjenja, nazgénjenja a psasanja!

Z psijaznym pdstrowjenim

D&\M& dmc)\

w\l’k\rk
Ludmila Budarjowa

psSedsedarka Serbskego sulskego towaristwa z. t.

Wopsimjese:

Ceto jadnorje strowje se Zywis!, 2. zél, dr. Ute LibSowa 2
Zezywjenje — co jo nénto pépSawem dobre za nas?, Nazgonjenja Marije Wjeselineje 4
Stownick 7
Nazymski cas jo Znjowny cas, Witaj-ziSownja ,Villa Kunterbunt” Chésebuz 8
Dla cogo potnogddna jéza? 10
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Ceto jadnorje strowje se zywis!
2. zél, dr. Ute LibSowa

W slédnem starjejSynem lis¢e som
zaktady produkcije energije ze zy-
widlow psedstajita. Tenraz comy
ten réd dalej wjas¢ a psemyslowas,
kétarych zmoélkow w  zezywjenju
(wosebnje pla zisi) dejali se wobi-
jas, aby strowos¢ a wugbatos¢ se
zdzarzatej.

Starcyne gronidto, aby dejali ,zaj-
tsa ako kejzor, potdnja ako kral a wja-
cor ako chudlaz” jés¢, zawésée wsy-
kne znajomy. Lébda néchten pak se
za tym ma, lécrownoz jo zmyst togo
lazko rozjasnjony.

P6 nocnem mérje jo aktiwita na
réze, za zi$i w zisowni a Suli, za do-
ros¢onych na zéle. Za $élne, ale teke
za dudyne aktiwity trjebamy ener-
giju, w prédnem réze z glukoze a z
tukowych kisalinow, kotarez se ze
kswju transportéruju do organow,
70z su trjebne. Diujcke wuglikowe
hydraty, kétarez su w zernje abo w
zernowych tloconkach, se zajtsa
derje psiwzeju. Woni se rozpacuju
a stoje $étoju pétom nékotare goézi-
ny k dispoziciji. Starcyna wowsna
zmuda abo Zinsa misli ze zernowych
ttoconkow z mato suchymi abo frys-
nymi ptodami a snaz z nékotarymi
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worjechami, ale mimo normalnego
cukora mégu se wé to pdstaras.

Cogodla mimo cukora?

Nas normalny (rafinérowany) cu-
kor se na zakfaze swojeje struktury
kradu spésnje psSiwzejo. Wobstatk
cukora we kswi ned a razantnje stu-
pa. Wusoki wobstatk cukora we kswi
pak $éto rad njama. Wéno wusypujo
tejerownos¢i ned insulin, kétaryz se
stara wé to, az se cukor ze kwé mals-
nje transportérujo do celow. Rowno
tak razantnje ako jo wobstatk cukora
we kswi stupal, won zasej spadujo
a wuwabijo fatalnu reakciju: gtod,
wésebnje gtod za nécym stodkim,
snaz za mislijowym regliskom. To$
ten wsak ma strowe mé, ale njejo
strowy, dokulaz ma kradu wijele cu-
kora we sebje.

Dtujcke cukorowe wézby pak se
pomatem rezorbéruju, pématem se
rozpacuju a z tym dodawaju na né-
kotare géziny energiju, mimo togo
aby ku zwjercha wopisowanym re-
akcijam dowjadli.

Wobjed stara se nénto wé poé-
matem trjebne dodawanje ener-
gije. Zelenina, rajs abo kulki a snaz
tSoSku mésa abo ryby, a to wso po
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moznoséi - frySnje  psigdtowane,
wopsimjeju wiykno, coz mézo séto
nénto psiwzes. Nagromadu dejato
to skerjej mjenjej bys ako psi sné-
danju. Nejwétsy zél zéta ga jo teke
juzo zwonozony.

Wjacerja jo we wijele familijach
gtowna jéza. Cesto woni pdzdze,
wijele a njestrowje (méso, tuk) jéze. Z
tym jo na$ pozywanski trakt zwétse-
go ps$epominany. Bézko smy my
Pédpotnocno- a Srjejzno-
europejarje pé nasom sta-
wizniskem wuwisu ceto
hynac wugétowane. Mate
porcije, pé mdznoséi mato
wuglikowych hydratow,
skerjej salat a zeleninu, a |
to pé modznoséi wsykno
wjacor do zeger S$escich,
to $étoju tyjo. Wjele energije ga psi
spanju wécej njetrjebamy. Nawopak,
teke nas poézywanski trakt trjeba a
dostanjo tak swoju trjebnu psestaw-
ku, aby nazajtSa wétnowotki mégat
trjebnu energiju za Zen pédawas.

A mjaztym? Njetrjebamy popsa-
wem nic! Na$ Zotdk a nase crjowa
njeksé stawnje z noweju carobu se
zabéras. Gaz su te popsawne jéze
p6 kwantumje a zestajenju dosega-
juce, taki “maty psikusk mjaztym” na
dwadji part ttus¢i, mésynu producen-
tow a nas samych ned k tomu.

Hysci nékotare mysli k napojam:

« Pis dejali, gaz smy tacne! Strowy
ctowjek to zacuwa a mézo se za tym
més, teke zisi. ,Porucony kwantum”
(1,51,2 abo samo 3 | na Zzen) jo ceto
mimo zmysta. Wédomnostnje tos te
poédasa njejsu wobweéscéone!

+ Mloko njejo napoj, ale zywidto z
kradu wjele energiju!

« ,WochtozZece napoje” maju kra-
du wjele cukora, kétaryz wjezo ku
zwjercha  wopisowanym
reakcijam!

« Pi$ by dejali p6 jéZi, na
zeden pad do togo (zadora
pozywanjeju  slédujuceje
jéze). Teke nic lodzymnje
pi$ (samska psicyna). Mate
srébki mjaztym su ok.

Nanejpdzdzej nénto
buzoso gronis, to njejo wiykno tak
mozZno a se wé, az moézo kuzdy tak
se zywi$ ako co. Gaz pak ma za-
cuse, az wsykno weto ,nékak” opti-
malnje njewétbégujo, az wobstoje
snaz samo strowotne problemy, ma
psemyslowanje wé zwjercha wo-
pisowanem snaz zmyst a moézo bys
zachopjenk za zménu.

Rownowen notnje trjebna mézo
taka zména bys, gaz nastawaju
problemy, kétarymz gronje Zin-
sa ,hjepsenjasliwos¢ zywidtow”. K
tomu wécej w psiducem lisce.
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Zezywjenje - co jo nénto popsawem dobre za nas?
Nazgdnjenja Marije Wjeselineje (wotkubtarka)

Ménjenja k strowemu zezywje-
njeju su rozdzélne. Kuzdy dej sam
za sebje rozsuzis, co jomu tyjo abo

psekubtana. Jo to wétwobaranska
masizna psesiwo insektam, kotarez
su do modernych druzynow nuts

njetyjo.

Naso zezywjenje w
familiji jo se w sléd-
nych tsich létach kradu
pseménito. K tomu jo
dojsto, dokulaz nasa |
mjaztym styrilétna
zowka wjele jézow nje-
jo znjasta. Juzo p6 préd-
nej mucce, kétaruz jo
dostata, jo jeje kdza se
pseménita. Z kuzdym -
dnjom jo méta wécej flakow na kézy
a pdjadnom tyZenju jo byta ceta Syja
wsa zagorjona. K tomu jo jej brjuch
bolet. Tos smy dali psepytowas, co
nasa zowka njeznjaso. Rezultat jo
byt: krowine mloko (nic laktozu, ale
same krowine mloko), pSenicu a wse
mésowe produkty, mimo jaj.

Sézko, smy se myslili. Co sméjo
woéna nénto jés¢? Za tym az som se
intensiwnje zabérata z alternatiwa-
mi, som zwéscita, az jo wubérk jézow
za nasu zowku dos¢ wobsyrny. Som
wuznata, az jo pSenica woét agrar-
neje industrije z proteinom ,ATI”
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kubtane. Tos ten ,ATI”
statkujo tak ako bak-
terije, luze schérjeju a
séto se zagodrjejo. To
mozo wjas¢ k proble-
mam z crjowami a teke
se wugbas na kézu.
Dla njep$enjasliwosdi
4 pSenice  wuzywamy
doma muku dinkela,
Zyta a majsa. Mjaztym
dajo teke zasej druzyny
pratrajdy, kétarez njejsu psekubtane.
Alternatiwy mimo glutena su jagty,
kokosowa, zemskomandlowa, kasta-
nijowa, mandlowa a majsowa muka.
Som teke cytata, az njejo w psiroze
psedwizone, az p6 sesenju dalej mlo-
ko pijomy. Krowine mloko jo posta-
jone za $eleta. Nowe studije samo
wugroniju, az krowine mloko nasym
kés¢am njetyjo. Nawopak, wdno
zawinujo wjele chorosc¢ow, kétarez
psecej wécej psibéraju. Wjele kalciu-
ma jo teke w zelenej zeleninje. Mlo-
ko njejo wécej tak, ako smy jo tencas
psed wusej 50 Iétami pili — syre, ned
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wot krowy. Aby dodos¢a mloka byto,
kublu se dojski, kétarez psisamem
njepsestawnje mloko dawaju. Woni
se njezarze druzynje wétpoweédu-
jucy, ale jano na wuzytk
producenta. Létadtujke
scelnos¢i powusuju jich
hormonowy stopjen.
Tak psenapinane krowy
maju cesto zagdrjone
wumje. W jich mloku su
zbytki antibiotikow, hor-
monow, pesticidow a
tatluga. Z pjerwjejsnym
mlokom to njama nic wécej cynis.

Dajo wjele mlokowych alternati-
wow z rostlinow, ako na ps. mandlo-
we mloko (pijomy nejlubjej njestoZo-
ne!), kokosowe, wowsne a rajsowe
mloko. Teke jogurt a twarog sméjo
se nasa zowka stozes das. Z mlokom
rajs warim na p$. z mandlowym mlo-
kom. Jogurt a twarog tejerownosdi
sama psigotujom. Lod psigotu-
jom ze zamarznjonymi bananami a
mandlowym mlokom. Twarogowe
bulawki raze se wubérnje z dinke-
loweju muku, sojajogurtom, jajami,
kokosowym wolejom, oliwowym
woélejom, pjacenskim pulbjerjom a
tsosku xylitom.

Dokulaz smej z ctowjekom nénto
juzo nézi pés lét wegetarijarja, njejo
bytoza nasakofamilija $éZko, se mésa

wostajis. Bracha witaminow a zeleza
se njebdjmy. Relatiwnje wjele zeleza
podawaju nam soki, sojowe boby a
ptony groch. Wésebnje z pjacenca-

mi mézomy bilancu zeleza pélépsys,
kotarez wsednje jémy. K tomu lice:
papaja, aprikoze, figi, jabtuka, sléwki,
rozynki, datle, mango, banany a car-
ne grankate hendryski. Nékotare
zezywidta moégu psiwzese zeleza w
pozywanskem trakse molis. K tomu
stusa psedewsym kalcium w mloku,
twarozku a jogurse.

Z ctowjekom zastupujomej ménje-
nje, az jo na swése dosc rostlinskeje
caroby a az naju dla zedno zwérje
njetrjeba wumrés, aby mej se na-
sesitej. Gaz pak Wam $ézko psizo,
mésa se wostajis, potom pSosym
njekupujso méso tam, Zoz zboZo
w masach zarze, ale pla burja, zoz
wésco, az zbozo njeserpi. Psi jézi
njepsiwzejomy jano poéwdstanki
ako antibiotika, ale teke tSachy a
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serpjenje njabogego zwérjesa. Stre-
sowe hormony zwérjetow psejdu do
mésa a pseménjaju kwalitu a stod.
Z masowym kubtanim zwérjetow
zanicujomy nasu rédnu zemju a kuz-
dy wot nas moézo tomu zadoras, gaz
wo swojej psetrjebje rozmyslujo.

Rostlinske tuki, kétarez nejwécej
p6zywamy, su kokosowy a oliwowy
wolej. Jémy wijele zeleniny, koéta-
ruz w sparniku z kulkami, rajsom,
mékim dinkelom a quinoa psigétu-
jomy. Gétujo nam wijasele, gaz smy
w kuchni kreatiwne a psecej zasej
néco nowego wopytujomy.

Z cymz maju zawés¢e wsykne
starjejse swéju lubu nuzu, su stod-
kosci resp. industrielny cukor. Boz-
ko jo woén psisamem we wsej nasej
carobje. Cukor jo ako droga za zidi,
ale teke my zros¢one smy kséte za
nim. Gaz jo nasa Zzowka psewjele
chtosdita, wizimy to ned na jeje kozy,

6

coz jej pén wjelgin béli.

Mjaztym jo wijele alternatiwow,
ako na ps. cukor kokosowych
kwisonkow, datle a xylit. Togodla
jo $im waznjej, az sebje mésto go6-
towych produktow sami frySnu stod-
nu jézu psigétujomy. Ku knabotanju
psipodla goze se worjechy, sad, zele-
ninowe kuski, pjacence abo kulkowe
chipse (mimo cukora). Se wé, az dajo
teke raz kusk 3okolady. Wsykno w
mérje jo pSawje. A stodny sad ga ma
teke ptodowy cukor, kétaryz dejali
skerjej wuzywas njezli industrielnje
producérowy cukor.

Tos$ te nazgdnjenja a reSerse som
cynita wé zezywjenju. Wém, az dejm
k tomu hys¢i kradu wijele psinawu-
knus. Jo ga to proces, psi kdtaremz
kSac po6 ksacu dalej Zomy. Wazne
jo, az kuzdy wédobnje sam za sebje
rozsuzijo, co jomu tyjo, pseto kuzdy
z nas jo hynaksy a jé hynac.

Péslétna Lina sejzi pla starkeje za
blidom. Lina zwés¢ijo: “Hej, starka,
tebje ga teke juzo tej dwa prédnej
zuba felujotej. Ale njebuz tuzna,
luba starka. Mama jo mé gronita, to
njejo zte, gaz zuby feluju. Gaz tak jo,
potom mozos do Sule hys. Togod-
la zastupijomej gromaze do Sule,
hura!

B. Ledzborjowa
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Woeérterbiichlein - Stownick

Frihstiick - snédanje
Mittagessen - wobjed
Abendbrot - wjacerja
backen - pjac

kochen - wari$

essen - jesé

Saft - mézga

Tee - tej

Wasser - wdda
Obstgarten - sadowe gumno

% Gemiise - zelenina
Gurke - gorka

Kartoffel - kulka
2 Kraut - kat
Méohre - marchwe;j

Obst - sad Paprika - paprika
Apfel - jabtuko Radieschen - radiska
Birne - ksuska Salat - salat

Pflaume - sléwka Tomate - tomata
Kirsche - wisnja Zitrone - citrona
Pfirsich - rjaschen Zwiebel - cybula

Erdbeere - stynica
Himbeere - malina
Weinbeere - wino

Holunder - bazowka
Johannisbeere - janowka
Stachelbeere - bubanka
Brombeere - Sernjowka
Heidelbeere - carna jagoda
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Nazymski cas jo Znjowny cas
Witaj-zisownja ,Villa Kunterbunt” Chésebuz

W nasej kupce ,Ptaski” smy z psi-
g6du zawupytnuli, az nase Zisi maju
wjele wjasela na temje ,zezywjenje”.
Togodla smy se rozsuzili, az se raz
wob tyzen z takeju temu zabéramy.

Zisi mogu psi tom wjele poma-
gas a teke wjele nawuknus. Wije-
le rédnych chtos¢onkow smy juzo
zgromadnije ,zguslowali”, na psikfad
,Smoothies” ze sada a zeleniny abo
stodny sadowy salat. Kuzdy tyzenh
powédamy ze Zisimi wé Zywidtach,
koétarez smy sobu psinjasli, [éc su to
sad, zelenina abo psicynki za pja-
cenje. Wjele wécow Zisi juZzo znaju,
ale kuzdy raz ps$izo néco nowego k
tomu, na psiktad spinat w ,smoo-
thie” abo waniljowy cukor psi pja-
cenju. Nase ,ptaski” su teke wijelgin

zagorjone, gaz moégu néco k3ajas,
wazys$ abo miksowas. Psi tom dajo
pSawidtownje ,matu diskusiju” dla
,nejlépsych nadawkow”.

Tenraz jo nénto byto jabtuko na
réze, nic jano w nazymje kradu wob-
lubowany sad. Smy z nasymi jabtu-
kami pjakli chtosée ,muffins z jabtu-
kami a poésypowanim”. Neékotare
Zisi su moégali $ésto a pdsypowanje
psigétowas a druge su psigdtowali
jabtuka. Ale nejpjerwjej smy se wiy-
kne gromaze dokradnje woglédo-
wali jabtuko. Kak wuglédajo jabtuko
wotnutsika a kak woéno stozi?

Pétom jo nadawk byt: Na méstno,
gbtowe, $ésto mésas! Zisi su pomje-
nili wsykne psicynki (gaz jo byto
mozno), su musali je wotwazys a
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do 3klé das. Wjele wjasela su méli  potdnja pé potdnjowem spanju smy
psi naslédnem miksowanju. P6tom  mogali nase muffins jés¢. Péed tym
su byli psicynki za pésypowanje na smy spiwali zgromadnje spiw ,We

réZe, to jo gronito psSicynki hys¢i raz  jabtusku, we matem...”.

wotwazy$ a mdécnje mésas. Se wé, az Christina Huppacowa, wétkubtarka

su zisi teke wopytali, dokulaz
jo ksasnje wonjato. Mjaztym
jo druga kupka Zzisi jabtuka
na mate kuski rozk3ajata a je
do Sklé data.

Na koéncu su Zisi $ésto,
jabtuka a pésypowanje do
formow dali a su je donjasli [
do kuchnje. Pén smy cakali a [
cakali. To jo byto wjelgin séz-
ko za nas. Ale skdncnje wot-

Muffins z jabtukami a pésypowanim
Psicynki:
+ 400 g jabtukow
« $ésto: 250 g muki, 2 ¥2 tzycki pjacenskego pulbjerja, 125 g mékeje bu-
try, 100 g cukora, 1 tutawku waniljowego cukora, 2 jaji, 120 ml mloka
« pésypowanje: 100 g muki, 60 g cukora, 1 tutawku waniljowego cuko-
ra, 75 g mékeje butry, Y2 tzycki cymta
Psigotowanje:
1) Jabtuka wobélis a na mate kuski rozksajas.
2) Za sésto muku a pjacenski pulbjef mésas. Druge pSicynki (mimo
jabtukow) do sklé das a dwé minuse miksowas. Jabtukowe kuski psidas
a ze fzycku mé3as. Sésto do formow das.
3) Za p6sypowanje wsykne psSicynki do sklé das a mésas. Pdn posypowa-
nje na sésto rozdzelis.
4) Blach do pjaca staji$ a 35 minutow psi 160°C pjac.
Dajso se zestozes!
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Dla cogo potnogédna jéza?

po dipl. oec. Kathi Dittrich, wedomnostnica za zezywjenje

Stodne a strowe wécy jés¢ a zra-
zom klimu $¢ita$ — z potnogddneju
jézu mézomy taku Iébgodu a zagra-
nitos¢ wsedny zen zwézas. Sedym
jadnorych zasadow nam pokazujo,
kak moézomy z potnogddneju jézu
psiroze, klimje a teke nam samym
wjele dobrego cynis.

Rostlinske zywidta su z mtogich
pSicynow pseli§ dobre: Su strowe,
$¢itaju klimu a zmézniju pd cetem
swése dosegajucu carobu. Chtoz
dajo sebje wjele zeleniny, sada, traj-
dy, tus¢inowych ptodow, wérjechow
a semjeskow zestoze$, mdzo wijele
choros¢am zadoras$. Teke ku klimo-
wemu $c¢itoju potnogddna jéza ze
swoéjim wusokim pézélom rostlins-
kich zywidtow psinosujo. Napsesiwo
zwérjecym zywidtam ga nastawa
psi producérowanju rostlinskich zy-
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widtow wjele mjenjej klimaskédnych
ptunow. Psecej hys¢i triebje wjelicke
ptoniny des¢owego Iésa, aby na nich
soju za futer kubfali. 80 procentow
sojafutera jo mjaztym gentechniski
pseménjonych.

Potnogddna jéza ma lubjej snad-
nje psezétane zywidta. Frysne,
knypate jabtuko jo pselis bogate na
witaminach, sekundarnych rostlins-
kich, balastowych a mineralnych
masiznach. PS$i bélenju, wumysu,
warjenju a pjacenju se juzo wijele
wuzytnych wobstatkow zgubijo. Gaz
se zywidta dalej ku gétowym pro-
duktam psezétuju, psidu psidatnje
njetrjebne masizny k tomu. Frysny
sad a zelenina, wérjechy, wdlejowe
semjeska, kléwki, psirodny wolej a -
jolic mézno - njerozgréte mlokowe
produkty dejali togodla nékak poto-
jcu naseje caroby wucynis. Caroba
dej tak psirodna ako mézno wostas!

Ekologiske rolnikarstwo wobs$ézy-
jo wobswét wijele mjenjej ako te
konwencionelne metody. Woéno
trjeba mjenjej energije a wustarcyjo
z tym mjenjej gréjnicowego ptuna.
Psidatnje wézo ekologiski wobzéta-
na zemja wécej klimaskodnego CO2.

| ‘ starjejsyny_19_13.indd 10 30.042020 10:46:55 ‘ |



Pla bio-zeleniny a bio-sada pesticidy
njejsu zedna tema.
Zywidta z regiona maju jano krot-

ku drogu a se nejcescej pétom po-
bituju, gaz maju sezonu a na kricku
abo w zemi zdrjaju. Z nimi psizo ceta
syrokos¢ stoda a strowos¢ spéchu-
jucych masiznow na blido.

Problem z wétpadkami se jano
pétom  ro-
zZweézujo, gaz
se wotpad-
ki konse-
kwentnje
wobinu. Nje-
zapakowane abo jano mato zapako-
wane zywidta ako teke cescej zapa-
kowane mlokowe produkty a pisa k
tomu psinosuju.

Z kupowanim fair wikowanych
produktow ps$inosujomy za spSawn-
jejSy swét. Kafej, kakawa, banany a
wijele drugich produktow ze zyglom
fairnego wikowanja garantéruju
producentam ksute wotebéranske
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ptasizny a pédpéruju psidatnje stro-
wotne a socialne programy.

Chtoz z dobreju wédobnosc¢u za
stroweju carobu psima, tomu ned
hys¢i raz tak derje stozi. Clowijek,
kenz potnogédnu jézu pdzZywa,
pokazujo zagronitos¢ za sebje, za
wobswét a sobuctowjekow a psido-
bydnjo tak na zywjenskej kwalise.

Jabtusko

We jabtusku, we matem,
tam rédnje wugléda,
ga we se kuzde jabtusko
pés komorkow tam ma.

We komorce, we kuzdej
dwé pacce bydlitej,
tam stej nént a wo soptose,
wo styficu cowatej.

A cowaju wse ksajzu
rédnjejse cowanje,
azraz tam budu pysnjone
na bomje gédownem

Ingrid Naglowa
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