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Drodzy Czytelnicy!

Mingt kolejny rok cigzkiej pracy, przed nami
wytesknione wakacje. Zyczymy Wam udanego
wypoczynku. Wykorzystajcie ~ odpowiednio
wolny czas i wrdccie 1 wrzesnia z jeszcze wigkszym
zapatem do pracy. Zegnamy sie z Wami
w radosnym klimacie. Zmienilismy sie tak niewiele,
ze zaryzykowalismy wklejajgc zdjecia z minionych
(dawno temu) wakacji.
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Co robic, aby czuc sie lepiej?
Nowe zasady zdrowego odZywiania

Dieta, zdrowe odzywia-
nie. Zapewne kazdy z nas cza-
sem mysli, Ze jest to strasznie
meczace i niesmaczne. Ale
prawde moéwigc nasze zdro-
wie zalezy w 50% od tego,
co jemy, dodatkowo stajemy
sie Zrodlem pozytywnej ener-
gii. Od czego wiec zaczac?

Nasz organizm po zimie
potrzebuje duzej ilosci wita-
min. Szczegdlnie tych, ktére
znajduja sie w warzywach
i owocach. Duzo blonnika,
zwigzkéw mineralnych, prze-
ciwutleniaczy. Pytanie, czy
to wystarczy? Rewolucja jest
nowa piramida zdrowego
odzywiania. Wskazuje ona
na to, ze nie tylko to, co jemy,
ale réwniez to, jak czesto jeste-
$my aktywni fizycznie decydu-
je o naszym zdrowiu. Dlatego
na pierwszym miejscu, u jej
podstawy, zamiast produktéw
zbozowych znajduja sie rézne
formy aktywnosci fizycznej!
Poza tym warzywa i owoce
zajely pierwsza pozycje wérod
produktéw spozywczych.
W takim razie jakie sg aktualne
zasady zdrowego odzywiania?

Po pierwsze ruch. Wy-
sitek fizyczny wplywa
na przemiane materii
i chroni przed oty-
foscia. Nie myslcie
jednak, ze musicie
zacza¢ chodzi¢ na
sitownie badZz co-
dziennie biegac.
Wystarczy  przejsc¢

dwa przystanki
do szkoly, wybraé
schody zamiast

windy, pojezdzi¢ na
rolkach, rowerze ze
znajomymi zamiast
traci¢ czas przed kom-
puterem. Czasami warto
jednak zatozy¢ stuchaw-
ki na uszy i p6js¢ pobiegad,
szczegblnie, ze sprzyja temu
pogoda.

Po drugie warzywa i owo-
ce. Powinny stanowi¢ podstawe

naszej diety, czyli przynajmniej
polowe naszego pozywienia.
Im wiecej, tym lepiej! Nalezy
siega¢ po nie jak najczesciej,
poniewaz kazda porcja zmniej-
sza ryzyko wielu schorzen. Na
kazdy owoc niech przypadaja
3 warzywa. Siegajmy po jabl-
ko, banana, marchewke,

zamiast czekoladowego bato-
nika badz ciastko. Czy to jed-
nak wszystko?

Na trzecim miejscu znaj-
duja sie produkty zbozowe.
Nalezy unika¢ produktéw
pszennych, zmieniajac je na
pelnoziarniste. Zastapmy

wiec biata bulke z maki

pszennej na te ciemng, z maki
zytniej. Wybierajmy ryz bra-
zowy (naturalny) zamiast
bialego. Z maka, chlebem,
makaronem zrébmy to samo.
Dodatkowo, jedzmy kasze.

Na kolejnym miejscu
znajduje sie nabial. Pamie-
tajmy jednak, ze powinien
by¢ on, w miare mozliwo-
$ci, niettusty. Wypijmy wiec
codziennie dwie szklanki
mleka lub jogurtu, kefiru,
jak kto woli. Dalej mamy
mieso. Jest tylko dodatkiem
do zdrowych produktdw,
szczegblnie warzyw. Najbar-
dziej zalecane sg ryby i jaja,
a najmniej czerwone mieso
i wedliny. Jaki z tego wnio-
sek? Zamiast kanapki z szyn-
ka bierzmy te z serem, twa-
rogiem. Starajmy sie unika¢
spozycia smazonego miesa.
Zastapmy smazonego steka
gotowanym badz pieczonym
kurczakiem (pamietajmy
jednak, ze w malej iloci).
Na ostatnim miejscu znajdu-
je sie tluszcz. Ograniczajmy
go do minimum, szczeg6lnie
tluszcze zwierzece.

Niestety, w piramidzie

nie ma stodyczy. Nie ozna-
cza to jednak, ze nie mo-
zemy pozwoli¢ sobie na
jedna kostke czekolady
dziennie, czy pyszny
czekoladowy deser raz
w tygodniu. Unikajmy
réwniez fast-foodéw.
Pamietajcie  jednak,
Ze nic sie nie stanie
gdy zjecie ze znajo-
mymi pizze badz pdj-
dziecie do McDonalda
raz w miesigcu. Stodycze
mozna zastapi¢ owoca-
mi i orzechami. I pamie-
tajcie, pijcie duzo wody (naj-
lepiej z cytryna). Dzieki temu
bedziemy wygladac i czu¢ sie
lepiej, zredukujemy zbedna
tkanke tluszczowa i poprawi-

my kondycje naszej cery!
Julia Strak
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Ile w koncu tych kalorii?

Jak wszyscy wiemy... zbliza
sie lato. I co za tym idzie? Wypada-
toby pozby¢ sie ,zimowej figury".
Tylko jak to zrobi¢? Whrew przy-
puszczeniom to nie takie trudne.
Wystarczy jes¢ w odpowiednich
ilosciach i odpowiednie rzeczy.

Wedlug badan, mlodzi
w wieku 14-18 lat powinni spo-
zywa¢ odpowiednio duzo kalorii,
by ich ciala rozwijaly sie prawi-
dtowo. Dziewczyny: 1800-2400
kalorii dziennie, chlopcy: 2200-
3200 kalorii dziennie. Jednak tak
chetnie jedzone przez nas prze-
kaski i dania typu fast food moze
i dostarczaja energii, ale nie sa
ani troche zdrowe.

Ilo§¢ potrzebnych kalorii
zalezy rowniez od naszego trybu
zycia. Na przyklad mlode osoby,
ktore prowadza siedzacy tryb zy-
cia potrzebuja o wiele mniej ka-
lorii. Natomiast chlopcy, ktérzy
uprawiaja sporty, maja wieksze
zapotrzebowanie na ilo§¢ wchfa-
nianych przez nich kalorii. Moga
potrzebowac ich dziennie nawet
3500. Zapotrzebowanie na ka-

lorie zalezy réwniez od wzrostu
i budowy danej osoby. Nastolatek
wysoki i dobrze zbudowany po-
trzebuje ich wiecej niz taki, ktory
jest drobny i niski. Powinni$my
jes¢ 5 positkow dziennie, a mie-
dzy positkami spozywac: owoce-
,warzywa, nabial oraz produkty
pelnoziarniste.

Niestety wielu z nas nie
chce sie patrze¢ na ilos¢ kalorii
we wszystkim, co jemy. Ponizej
przedstawie liste najchetniej je-
dzonych przez nas rzeczy i ilo$¢
kalorii w nich zawartych.

Frytki - porcja 100 g to 331
keal

Zapiekanka - 100 g to 218
keal, najczesciej podawana
wielko$¢ zapiekanki: 300 g,
okoto 654 kcal

Zelki - 100 g to 375 keal

Cola, napoje gazowane i ener-
getyki - 1 szklanka: Coca-
-Cola, Fanta, Sprite — 70 kcal,
oranzada - 100 kcal, Red Bull,
Tiger itp. - 115 keal

Soki - 1 szklanka: brzo-
skwiniowo-pomaranczowy
- 87 keal, jablkowy - 85 keal,
grejpfrutowy - 80 keal, po-
maranczowy - 90 keal, z czar-
nej porzeczki - 110 keal, wie-
loowocowy - 86 keal

Kanapka z szynka na chlebie
pelnoziarnistym - 1 porcja,
ok. 50 g - 103 keal

Wafle ryzowe - 1 wafel ryzo-
wy 10 g to 39 kcal, 100 g to
390 keal

Czekolada mleczna - 100 g to
570 keal, gorzka - 100 g to 500
keal, biata - 100 g to 564 kcal

Lody z polewg - 300 kcal,
mrozony sok - 60 g to 50
keal, sorbet - 100 g to 90 kcal,
lody owocowe (gatka) - 75 g
to 100 keal, mleczne - 75 g to
150-160 kcal

Kebab - to, co prawda naj-
mniej kaloryczny fast food
(100 g to 194 keal), serwuje
si¢ jednak zazwyczaj ok. 450
g, czyli 873 kcal

Hamburger - 100 g - 294 kcal,
hamburger jednak jest wiek-
szy i ma ok. 500 g, co moze
zawiera¢ nawet 1470 kcal

Hot-dog - 100 g to 281 keal,
zazwyczaj podawane 155 g,
a to 436 keal

Kawalek duzej pizzy - 150 g
to 365 kcal

Chipsy — 100 g to 570
keal

Jogurty - 100 g: activia - 69
keal, fantasia z gwiazdkami -
153 keal, naturalny - 60 kcal,
jagodowy - 97 kcal, truskaw-
kowy - 61 kcal

To tyle. Mam nadzie-
je, ze dzieki tej liscie zwrdécimy
wszyscy uwage na to, co jemy i ile
tego jemy.

Maja Janisiak

Prowadzenie blogéw na te-
mat zdrowego odzywiania jest
ostatnio popularnym zjawiskiem.

Wiekszo$¢ z nas interesu-
je si¢ tematami zwigzanymi ze
zdrowym trybem zycia, najcze-
$ciej ze wzgledu na swéj wyglad.
Zdrowe odzywianie stalo sie
modne, poniewaz niemal wszy-
scy daza do idealnej — szczuple;j,
zgrabnej sylwetki. Jednym przy-
chodzi to fatwo, za to inni mu-
sza sie o to stara¢. Prowadzac
zdrowy tryb zycia zmniejszamy
szanse zachorowania na wiele
przypadiosci. Wazne jest, aby-
$my w miare mozliwosci korzy-
stali ze Swiezego powietrza, badz
uprawiali jaki$ sport. Aktywnos¢

fizyczna jest nieoceniona,
gdyz zapobiega chorobom,
a czasami je leczy. Niski po-
ziom aktywnosci fizycznej
jest uwazany za przyczyne
choréb uktadu krazenia.

Kazdy z nas codziennie spo-
zywa posilki, ale ile oséb zasta-
nawia si¢ nad faktem, czy to, co
dostarczamy do organizmu wraz
z pozywieniem zaspokaja nasze
potrzeby?

Prawidlowe zywienie jest
warunkiem utrzymania dobrego
stanu zdrowia w kazdym okresie
zycia. Wplywa tez na prawidiowy
rozwdj fizyczny i psychiczny czlo-
wieka. Bardzo wazne jest, aby do-
starcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikéw pokarmowych w od-
powiednich ilo$ciach — nie za mato
i nie za duzo. Wiele blogerek prze-
konuje ludzi do zdrowego trybu

zycia. Na swoich stronach podaja
niezliczone przepisy, diety, ¢wicze-
nia, ktore pomagaja w zrzuceniu
zbednych kilograméw.

Blogiem godnym uwagi
jest ,Healthy Plan By Ann” pro-
wadzony przez Anne Lewan-
dowska. Istnieje od 2010 roku.
Obecnie jest jednym z najpo-
pularniejszych blogéw o zdro-
wym trybie zycia w Polsce. Nie
znajdziemy tam wylacznie prze-
piséw na zdrowe potrawy, ale
réwniez tre$ci o wydarzeniach
sportowych, formach treningu
i konkretnych ¢wiczeniach. In-
formacje przedstawiane sa za
pomoca tekstu, zdje¢ i filmow
- co naszym zdaniem znacznie
ufatwia przygotowanie pewniej
potrawy lub wykonanie ¢wicze-
nia. Blog od$wiezany jest nawet
kilka razy dziennie, wiec tatwo

| G owa moda na zdrowie

jest sie domysli¢, ze Anna Le-
wandowska wkiada w to duzo
wysitku. Drugim blogiem, ktéry
opiszemy w niniejszym artykule
jest prowadzony przez siostry:
Martyne i Patrycje Bukowskie
(jego nazwa ,Siostry Bukow-
skie”). Przedstawiaja one swo-
ja wizje zdrowego trybu zycia.
Podobnie jak na blogu Anny
Lewandowskiej, znajdziemy
tam informacje o zdrowych pro-
duktach i ¢wiczeniach, jednak
znaczna czes$¢ zajmuja, w naszej
opinii, reklamy produktéw.
Znalezienie  niniejszych
blogéw w Internecie nie stanowi
zadnego problemu. Dodatkowo
kazdy z nich zwigzany jest z inny-
mi portalami spolecznosciowymi
— Facebook, Snapchat lub Twitter
Basia Falkiewicz
i Maciej Romaniuk
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Badz trendy -

jedz otreby!

L4 *

Jakub Jasinski

Co zainspirowalo Cie do rozpoczecia zdrowego
trybu zycia?

Do rozpoczecia mojej przygody ze zdrowym stylem
zycia zmusita mnie moja sylwetka. Wygladala ona do$¢
oburzajaco, mianowicie bedac 15-latkiem wazylem 115 ki-
lograméw. Wiasnie wtedy zaczalem dbac o siebie. Rozpo-
czalem ten caly proces od znacznie czestszego uprawiania
sportu i przestrzegania okreslonej diety - np. liczylem kalo-
rie i mikrosktadniki.

Czy ograniczasz ulubione jedzenie?

Niestety, bardzo ograniczam — praktycznie go nie jem.
Musze spozywacé wyltacznie zdrowe produkty. Wiem, Ze je-
zeli wrécitbym do starych nawykéw, wygladatbym teraz 5
razy gorzej. Wlasnie to mnie motywuje do zdrowego Zzy-
wienia.

Czy masz swoja ulubiona zdrowa potrawe?

Moja ulubiong zdrowa potrawg jest 100g platkéw
owsianych, 30 graméw biatka serwatkowego. Do tego do-
daje banana i czasem tyzke miodu.

Czy polecasz zdrowy tryb zycia znajomym?

Tak, polecam.

Czy tolerujesz ,fast foody”?

Absolutnie nie.

Wiktoria Gozdziejewska

Co zainspirowalo Cie¢ do rozpoczecia zdrowego
trybu zycia?

Zawsze staralam sie zdrowo odzywia¢. Moze to dlate-
go, ze moi rodzice o to dbali. Kiedy miatam 4 lata, zapro-
wadzili mnie na zajecia taneczne, wiec mialam zapewniona
odpowiednia ilo$¢ ruchu. Obecnie trenuje trzy razy w ty-
godniu. To, Ze jestem tancerka w pewnym sensie zmusza
mnie do tego, ze musze zdrowo jes$¢, zeby zachowac dobra
sylwetke.

Czy udaje Ci sie ogranicza¢ ulubione potrawy i pro-
dukty, czy to latwe?

To, co lubie jes¢ jest w miare zdrowe jednak nie odma-
wiam sobie czasem czegos$ stodkiego.

Czy masz ulubiona zdrowa potrawe?

Tak, sq to satatki.

Czy polecasz zdrowy tryb zycia znajomym?

Tak, uwazam ze kazdy powinien o siebie dbac.

Czy tolerujesz fast foody?

Raczej tak. Mysle, ze jesli zdarza sie to sporadycznie,
to jest to dozwolone.

Zuzanna Lugowska

Co zainspirowalo Cie do rozpoczecia zdrowego
trybu zycia?

Zainspirowato mnie lustro i mdj byty chlopak. Zacze-
fam chodzi¢ na silownie, jezdzi¢ na rolkach i stara¢ sie jes¢
w miare mozliwosci systematycznie i zdrowo.

Czy ograniczasz ulubione potrawy, czy to latwe?

Oczywiscie, ze tak, musze ogranicza¢ moje ukochane
stodycze do minimum no i oczywi$cie nie zdrowe, smazone
na glebokim tluszczu jedzonko, albo chociazby z6lty ser...
ktéry przeciez jest taki smaczny. Wiec niestety musze, a nie
jest to takie tatwe.

Czy masz ulubiona zdrowa potawe?

Jasne, moje ulubione danie to omleciki bananowe na
ktére przepis znajdziecie na moim fanpage’u.

Czy polecasz zdrowy tryb zycia znajomym?

Polecam, ale nie chce nikogo zmusza¢ do bycia FIT
albo VEGE bo to mija si¢ z celem. Trzeba chcied¢! A jesli moi
znajomi chcg, a nie potrafia postawi¢ pierwszego kroku to
bardzo chetnie pomagam. Po to tworze swojego bloga.

Czy tolerujesz fast foody?

Nigdy nie mialam z nimi problemu. To $mieszne, ale
w zyciu nie jadtam hamburgera, hot doga ani nawet kebaba.
Za to frytki smakuja chyba wszystkim. Toleruje ale z umia-
rem oczywiscie! Raz na miesiac tzw ,,cheat meal” nalezy sie
kazdemu nawet osobie na redukcji.

Julia Strak

Co zainspirowalo Ci¢ do rozpoczecia zdrowego
trybu zycia?

Moéj niezdrowy tryb zycia, ktéry prowadzitam do
stycznia tego roku.

Czy udaje Ci si¢ ogranicza¢ ulubione potrawy, czy
to fatwe?

Tak, ograniczam, ale nie wykluczam ich catkowicie
z diety, np. pizze jem raz w miesiacu, a pyszny, czekoladowy
deser raz w tygodniu.

Czy masz ulubiona zdrowa potrawe?

Nie. Wszystko co jest zdrowe smakuje mi.

Czy polecasz zdrowy tryb zycia znajomym?

Tak, polecam. Poniewaz poprawia on nie tylko nasze
zdrowie, ale tez samopoczucie.

Czy tolerujesz fast foody?

Tak, ale osobiscie je ograniczam.

4. Nasza szkolna kolezanka - Zuzanna Lugowska, jak si¢ zo-

‘,Q\.; _ rientowaliécie, preferuje zdrowy tryb zycia. Z troski o in-

nych i potrzeby dzielenia sie do$wiadczeniem stworzyla

na Facebooku bloga Fit Vege Life. Zachecamy do odwie-
dzenia i polubienia.

Rozmawiali: Barbara Falkiewicz i Maciej Romaniuk
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Korporacyjna zywnosc

W dzisiejszych czasach
ludzie zyja w stresie i po-
$piechu. Nie maja czasu na
przygotowywanie zdrowego
jedzenia, chca zje$¢ szybko,
smacznie i tanio. Wedlug

Rzeczywisto$¢ jest jednak
inna. Ptaki owszem sa grube,
ale nie przez to, ze same dzio-
bia ziarenka, kiedy chca, lecz
przez sztuczne tuczenie ich.
Kazdy czlowiek poczuje §cisk

najnowszych badan wzrasta
zakup gotowej zywnosci oraz
restauracji typu ,fast food”
Czy jednak konsumenci kie-
dykolwiek zastanawiali sie
nad konsekwencjami takiego
wyboru?

Przemyst spozywczy roz-
winal sie dzieki restauracjom
szybkiej obstugi. Nie tylko za
granicg, ale réwniez w Polsce
na kazdym kroku spotykamy
fast foody. Jemy tam chet-
nie, poniewaz zazwyczaj sa
bardzo tanie, a nie smakuja
najgorzej. Tylko, czy zdajemy
sobie sprawe, jakie mroczne
sekrety skrywa taki jeden nie-
winnie i zdrowo wygladajacy

hamburger?
Zacznijmy od miesa. Na
zdjeciach, ktére pokazuja,

z czego wykonane sa kanap-
ki, przedstawione sa piekne,
zdrowe i pulchniutkie kury.

€300 0% a3

serca na widok warunkéw,
w jakich te biedne stworze-
nia sa hodowane do naszych
pysznych hamburgeréw. Kur-
niki wygladaja jak hale, nie
maja dostepu do S$wiatla,
a kury dostownie zadeptuja
jedne drugie. To wydaje sie
takie odlegle i nierealne, ale
niestety wszystko dzieje sie
wokot nas, a my nawet tego
nie zauwazamy. Pare lat temu
w USA pewna pani zglosita
McDonalda do sadu, ponie-
waz zadlawila sie osciag w ka-
napce z ryba z tej restauracji.
Sie¢ lokali wygrata te sprawe,
gdyz udowodnita, ze w Filet'o
Fish, ktoéry zjadla kobieta, nie
bylo ani grama prawdziwej
ryby. Ta sprawa u$wiadamia
nam, jak jesteSmy oszukiwa-
ni. Wré¢émy do naszego ham-
burgera. Zamiast kurczaka
niektérzy wybieraja wotowi-

ne. Krowy te hodowane sa
wylacznie po to, aby zostac
kotletem. Zyja w brudnych
i $émierdzacych zagrodach,
z ktérych nie sa wywozone
ich odchody. Przez to zwie-
rzeta choruja. W tej branzy
jedyne, co sie¢ liczy, to pienia-
dze. Dlatego nawet chore kro-
wy wedruja do rzezni, a my je
zjadamy.

Przejdzmy do nastep-
nego produktu. Buiki sa na-
dmuchiwane sztucznie przez
wielkie dmuchawy, aby byly
jak najbardziej puszyste. Po-
midory, kukurydza, ogérki sa
»projektowane”  genetycznie
przez biologéw tak, aby byly
jak najwieksze, ale nie zawie-
raja skfadnikéw odzywczych.
Wszystko jest naprawde prze-
razajace, gdy na to spojrzymy;,
a przedstawitam tylko jedne-
go hamburgera. Wedlug sta-
tystyk % obecnych produktow
w supermarketach zawiera
sztuczne ulepszacze. Prze-
czytajmy sktad przypadkowe-

go cukierka. Guma arabska,
E117, E567, sztuczne barwni-
ki... Te nazwy Zle wréza. Nie-
stety zyjemy w czasach, gdzie
zdrowie drugiego czlowieka
stalo sie mniej wazne od pie-
niedzy.

Pozostaje nam jedno
pytanie: jak walczy¢ z kor-
poracyjna zywnoscig?  Fir-
my zajmujace si¢ tego typu
wytwarzaniem zywno$ci sa
praktycznie nie do zniszcze-
nia. Ich najwieksza zaletg jest
to, ze tylko niewielki procent
ludzi na $wiecie wie, jaka jest
prawda o ich produktach.
Dlatego wtlasnie w taki spo-
s6b mozemy doprowadzi¢ do
ich ostabienia. Wybierajmy
produkty ekologiczne i z wia-
domego zrédla pochodzenia.
Tylko tak mozemy uratowac
tysiace zwierzat przed nie-
godnym traktowaniem, a nas
samych przed utrata zdrowia.
Myslmy rozsadnie przy wybo-
rze produktéw do spozycia!

Kasia Koba

A ROBERT KENMER HLM

Dad Skad sie biorg idealne warzywa i owoce? Odpowiedz nie napawa optymizmem... Powstaja dzieki zastosowaniu srodkéw ochrony roslin

(;7) ~ - pestycydow, ktore wykorzystuje sie je m.in. do likwidacji bakterii, grzybow, chwastéw, wiruséw, plesni. Niszczg zbedne krzewy, hamuja
lub stymuluja procesy zyciowe roélin. Zabijaja owady, roztocza, larwy, slimaki, gryzonie. Mozna powiedzie¢, ze jest to trucizna, ktorej
glownym celem jest zabijanie.

., Mimo ze dieta trzody hodowanej juz jest bogata w bial-
ko, dodatkowo podawane jest jej skoncentrowane bialko
w proszku. Produkt ten wytwarzany jest przez zaktady utyli-
zacji z odpadow zwierzat (jelit i ich zawartosci, glow, kopyt,
rogéw, kosci i krwi) oraz z martwych zwierzat.

nieoptacalne.

. 6 lat. Tyle $rednio moze zy¢ kura. 6 tygodni. Tyle trwa zy-
Q;;) Z cia brojlera, czyli kurczaka hodowanego na mieso. Po tym
czasie zwierz¢ zbyt wolno przybiera na wadze w stosunku
do spozywanej paszy, a wiec w oczach hodowcy staje sie
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Ze sportowcami o zdrowiu

p. Bartek Mazurkiewicz

Jak styl zycia wplywa na nas?

"W zdrowym ciele zdrowy duch" i chyba nic wiecej nie trzeba dodawac.

Od czego powinni$my zaczac?

Zaczynamy od najprostszych rzeczy. Wystarczy odrobina ruchu i zdrowe odzywianie.

Jak sposob odzywiania sie wplywa na nasze zycie?

Odzywianie ma bardzo duzy wplyw na nasze samopoczucie i zdrowie. Jesli bedziemy jedli
duzo cukréw, niezdrowych i ciezkostrawnych tluszczéw, nasz organizm na pewno nie bedzie
czul sie najlepiej. Bedziemy ospali, ociezali, a w takim stanie mamy raczej mato ochoty na

aktywno$¢ fizyczna.

Jakich zasad zywieniowych stara si¢ Pan sam przestrzegac¢?

Wiekszo$¢ os6b mysli, ze zdrowe odzywianie wiaze si¢ z restrykcyjna dieta. Nic bardziej mylnego. Wystarczy zro-
bi¢ analize tego, co jemy. Wyeliminowac to, co zte, doda¢ wiecej warzyw, produktéw petnoziarnistych - naprawde nic
trudnego. A to, ze raz na jakis czas kto$ napije sie Coli czy zje fast fooda, to zupelnie normalna rzecz. Najwazniejsze to

nie popada¢ w skrajnosci.
Jaka forme ¢wiczen proponuje Pan na wiosne?

Najprostsza forma ruchu to zwykty spacer. Dla bardziej zaawansowanych bieganie, rower, rolki. Pogoda zacheca do

tego, zeby wyj$¢ na dwdr i sie poruszac.
Jaki jest Pana ulubiony domowy zestaw ¢wiczen?

Nie mam zadnego stalego zestawu ¢wiczen ©. Staram sie ¢wiczy¢ tak, aby mobilizowa¢ caly aparat ruchu.

Jak pogodzic sport z codziennymi obowiazkami i co Pana motywuje?

Wydaje mi sie, ze dla kazdego nadrzedna motywacja powinno by¢ zdrowie. Jesli chcemy jak najdiuzej sie nim
cieszy¢, nie mozemy unika¢ aktywnosci fizycznej. Codzienne obowiazki nie przeszkadzaja nam w tym, zeby$Smy wygo-

spodarowali chociazby pét godziny dla wlasnego zdrowia.

p. Marian Wozniak

Jak prowadzenie zdrowego trybu zycia jest dla nas
wazne?

Musimy uswiadomic sobie, ze zdrowie cztowieka ma
tak wielka wartos¢, iz kazdy musi czu¢ sie¢ odpowiedzialny
za nie, bez ogladania si¢ na lekarzy. Madry cztowiek powi-
nien wiedzie¢, ze zdrowy tryb zycia jest jego najwiekszym
wyzwaniem i celem.

Od czego powinni$my zaczac?

Od madrego wytyczenia sobie swoich celéw. Zapla-
nowanie kazdego dnia, tygodnia, miesigca, roku bardzo
szczegdlowo.

Jak sposob odzywiania sie wplywa na nasze zycie?

Czlowiek pierwotny jadl i pit wtedy, gdy byt glodny
czy spragniony. My czesto mylimy z nimi uczucie apetytu.

Jakich zasad zywieniowych stara sie Pan sam prze-
strzegac?

Kocham jes¢, mam nadwage. Zrealizowalem kilka
diet w swoim zyciu, bez rezultatéw. Dlatego postawitem
na aktywno$¢ fizycznag i raz w tygodniu poszcze.

Jaka forme (¢wiczen proponuje Pan na wiosne
ilato?

Kazda forma ¢wiczen jest dobra. Stan zdrowia spote-
czenstwa jest kiepski. Dzisigtkuja nas zawaly, udary, no-
wotwory, nerwice itd. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga nam
lepiej zy¢. Prosta forma lansowana w latach 70-tych to

3x30x130 tzn. minimum 3 razy
w tygodniu, ¢wiczenia trwaja co
najmniej 30 min. i tetno na po-
ziomie 130 uderzen na minute.

Jaki jest Pana ulubiony do-
mowy zestaw ¢wiczen?

Kilkanascie lat temu opra-
cowalem  wlasny  czterdzie-
stominutowy zestaw (¢wiczen,
uwzglednilem w nim site, wy-
trzymalos$¢, gibkos¢, rozciaganie.
Najwazniejsza jest systematycz-
nio$¢, dlatego ¢wicze codziennie.

Jak pogodzi¢ sport z codziennymi obowiazkami
i co Pana motywuje?

Nie rozumiem i nigdy nie zrozumiem tych, ktérzy
mowia, ze nie maja czasu, ok 45 minut dziennie dla spor-
tu to nie duzo.

Zapraszam w sobote na zajecia lekkoatletyczne BBL
(Biegam Bo Lubie) na stadion dawnego ,Energetyka” przy
ul. Limanowskiego na godz. 9:30.

Im wiecej systematycznych ¢wiczen i dobrego odzy-
wiania, tym w przyszlosci mniej wydamy na lekarstwa.

rozmawial Michal Nowakowski
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Wieszaki na wybiegu

Anoreksja, czy wieszaki
to pojecia kojarzace nam sie
ze $wiatem fashion. Modelki
w rozmiarze ,,0” ciagle wywo-
tuja kontrowersje. Czy model-
ka naprawde musi wygladac
jak ,wieszak”?

Coraz wigcej mozna

ustysze¢ o zbyt duzych wy-
maganiach w modelingu. Mo-
delki na wybiegu maja by¢

chude - to wiedza wszyscy.
Bardzo szczuple sylwetki naj-
lepiej prezentuja stroje pro-
jektantéw, gdyz przypomi-
naja przyslowiowe wieszaki.
Wiekszo$¢ modelek, ktore ak-
tualnie chodza na pokazach,
jest wybierana tylko i wylacz-
nie ze wzgledu na ich wychu-
dzone sylwetki. Ich umowy
koncza sie, kiedy nabieraja
ciala, co sprawia, ze nie maja
szansy na rozwiniecie praw-

dziwej osobowosci i kariery,
jak chocby top modelki w la-
tach 90.

Jednak odkad wszed?t
w mode styl zycia ,fit” (zdro-
wego odzywiania, ¢wiczen
fizycznych), coraz wiecej
agencji modelek i projek-
tantéw zmienia swoje wy-
magania. We Francji, gdzie
paryskie wybiegi styna z nie-

zwykle chudych dziewczyn
o ndzkach jak patyczki i chlo-
piecych biodrach, minister
zdrowia zapowiada wprowa-
dzenie ustawy zakazujacej
pracy niedozywionym mo-
delkom. Przepisy zostaly juz
nalozone na przemysl mody
we Wloszech, Hiszpanii, Bel-
gii i Izraelu. Prawo izraelskie
wyraznie nakazuje, aby BMI
(wskaznik masy ciala) mode-
lek wynosil co najmniej 18,5.

Gdyby bylo ono powszechne,
spowodowaloby, ze na wy-
biegu nie moglyby pojawi¢
sie takie nazwiska, jak Karlie
Kloss, Alessandra Ambrosio
czy Candice Swanepoel.

Zwolennikiem ,chudo-
$ci na wybiegu” jest Karl La-
gerfeld — 71-letni Niemiec
projektuje dla wtasnej marki,
a takze dla domu mody Cha-
nel. Jego wypowiedzi wywo-
tuja kontrowersje. Projektant
otawrcie moéwi, ze ,nikt nie
lubi grubych kobiet” Sam
w przeszlosci cierpial na ano-
reksje i promuje ja na swoich
pokazach, ktére sa marze-
niem dla kazdej modelki, jed-
nak w strojach Chanel chodza
tylko najlepsze i ...najchudsze.

A co z dziewczynami
naturalnie chudymi? Na to
pytanie odpowiedziala na-
sza polska modelka Marta
Nowacka: ,Wbrew pozorom
bardzo tatwo odrézni¢ dziew-
czyny naturalnie chude od
tych chorych — pamietajmy, ze
drakonskie diety lub gtodéwki
skutkuja nie tylko utratg wagi,
ale réwniez wyraznym zme-
czeniem, szara cera, podkra-
zonymi oczami, sucha skorg,
wypadaniem wloséw, zlym
stanem paznokci” Figura to
nie wszystko w pracy modelki.
Liczy sie réwniez piekna cera,
wlosy i energia. Sesje zdjecio-
we trwaja caly dzien, a czasem
nawet i dluzej. Pokazy poprze-
dzaja dlugie przygotowania
w butach na wysokich obca-
sach. Czy dziewczyna, ktéra
na $niadanie wypije kawe, a na
obiad zje jablko i jogurt, da
rade temu podotac¢?

Obecnie na szczescie
odchodzi sie od zatrudniania
bardzo chudych modelek, dla-
tego warto wspomnie¢ o ame-
rykanskiej firmie ,Victoria Se-
cret” Modelki, ktére mozemy
zobaczy¢ na tych najpopular-
niejszych i wyjatkowych poka-
zach sa piekne, szczuple (nie
chude!) i maja kobiece ksztalty.
Warto doda¢, ze zarabiaja one
wsréd modelek najwiecej. Gigi

Hadid, 20 letnia amerykanka,
jeden z aniotkéw ,Victoria Se-
cret” (tak nazywa sie modelki
pracujace dla tej marki), ma
na swoim koncie mndstwo

pokazéw tj. ,Versace’, czy
»Tommy Hilfigera” Wazy 56 kg
przy wzroécie 176 cm, dlatego
wsréd modelek jest okrzyknie-
ta jako najgrubsza!

Swiadczy to o zmieniaja-
cych sie trendach na $wiecie.
Moze juz niedtugo nie bedzie-
my musieli oglada¢ ,wiesza-
kéw” na $wiatowych wybie-
gach. Zeby zaistnie¢ w $wiecie
mody, wystarczy trafi¢ na od-
powiednich ludzi na swojej
drodze. Dlatego dziewczyny,
nie warto sie odchudza¢ dla
kariery!

Karolina Michalczewska
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Coraz czeSciej slyszymy
w mediach o anoreksji, ktora sta-
je sie ,skutkiem ubocznym” upo-
rczywego dazenia do ,idealnej
wagi” Czym tak naprawde jest
anoreksja? Czy to tylko zwykle
odchudzanie? Wedlug Stowni-
ka Jezyka Polskiego anoreksja
to: brak taknienia towarzyszgcy
najczesciej chorobom przewodu
pokarmowego,  zatruciom, jak
réwniez chorobom o podlozu
psychicznym, prowadzgcy do wy-
niszczenia organizmu, a w skraj-
nych przypadkach do Smierci;
jadtowstret.

Nie wiem jak Wy, ale ja
niewiele rozumiem z tej definicji.
Pierwsze skojarzenia z anoreksja,
ktére pojawiaja sie w mojej glowie,
to ,kobiety kosciotrupy” Dziew-
czyny, ktére glodza sie, bo ich naj-

anorek

jestem gruba. Prawie kazda
dziewczyna stajac przed lustrem
chciataby co§ w sobie zmie-
ni¢. Mowi: Jestem gruba, musze
schudngd! Czy jednak jest sens
marnowac zycie na permanentne
wazenie sie, odmawianie sobie
jedzenia i ciagle ¢wiczenia?

Anoreksja to bardzo grozna
choroba psychiczna, ktéra ataku-
je coraz wiecej mlodych dziew-
czyn. Dlaczego tak jest? Mysle,
ze przez to, ze kazdy chce dazy¢
do idealu. W telewizji pokazy-
wane sa bardzo szczupte model-
ki i celebrytki. Niepokojace sa
strony Pro Ana, ktére zachecaja
i wspieraja dziewczyny w anorek-
sji. Sa tam rady, jak wytrzymac
w niejedzeniu. Zamieszczono
tam tez dziwny alfabet. Oto jego
fragment:

oklamywanie samej siebie. Wma-
wianie sobie, ze jest sie gruba,
ze jedzenie to zto. Oklamuja swoj
umyst i organizm.

wazniejszym celem jest zrzucenie
kilograméw. Trzeba rozrézni¢
jednak diete, ktéra dostosowuje-
my do naszych preferencji zywno-
$ciowych od caltkowitego odma-
wiania sobie jedzenia.

Co gorsza anorektyczki
znajduja skuteczne sposoby, jak
zastapi¢ jedzenie w ciggu dnia.
Mysle, ze najbardziej szokujaca
dla mnie metoda jest potykanie
wacikéw nasaczonych sokami
owocowymi. Nie bylabym w sta-
nie przetkna¢ takiego jednego
wacika, a co dopiero przyjmowac
je zamiast pokarmu... Determi-
nacja, jaka maja, jest naprawde
godna podziwu. Ich psychika jest
nastawiona na tylko jeden punkt:

C —Chudnigcie, im wigcej tym lepiej...

D —Doskonalo$¢, zawsze daleka

F —Figura, wcigz nie ta upragniona

H —Hamowanie glodu tabletkami...

J —Jedzenie, surowo zabronione!

K —Kalorie, obsesja liczenia i Ktamstwo, ktore jednak triumfuje
L —Lustro, ktorego oblicze sprawia rozpacz

M —Mitos¢ do Anoreks;ji i kosci

N —Nienawis¢ do swojego ciata

O —Obiektywne spojrzenie, ktorego mi brak

P —Pragnienie bycia pickna

T —Thinspiracje, ktore pomagaja / Thin, do tego daze
U —Ukrywanie niejedzenia, ciagly stres

Z —Zero, wymarzony rozmiar.

Duzo nastolatek kieruje sie Uwazam, ze anoreksja nie

nim na co dzied. Mnie zaintry-
gowata literka T. Thispiracje. Co
to takiego? To zdjecia modelek,
celebrytek, ale réwniez zwy-
klych dziewczyn chorujacych na
anoreksje. To zdjecia, ktére mo-
tywuja anorektyczki. One chca
by¢ wiasnie takimi ,kobietami
kosciotrupami”.

Anoreksja staje si¢ niestety
bardzo popularna w srodowisku
nastolatek. Zauwazytam, ze moje
kolezanki zaczely sie tym intere-
sowac. Jak mam im pomé6c? Mam
nadzieje, ze moze po przeczyta-
niu tego artykutu zastanowia sie
nad konsekwencjami swojej po-
stawy.

W alfabecie réwniez po-
jawilo sie klamstwo. Dlaczego?
Ciggle ukrywanie przed bliski-
mi swojego wstretu do jedzenia,
zwracania positkow. Mysle, ze tu
nie chodzi tylko o oklamywanie
rodziny, ale przede wszystkim

pojawia sie w zyciu tych dziew-
czyn bez powodu. Przez strony
»Pro Ana” chcg by¢ lepsze, by¢
dla kogo$ inspiracja, lub moze

po prostu maja problemy oso-
biste, a odchudzaniem prébuja

zwr6ci¢ na siebie uwage.
Najbardziej przerazajace
jest to, ze nie wyjdzie sie z niej
z dnia na dziei. Wyniszczenie
organizmu, zaburzenia ukltadu
krazenia, ukladu pokarmowe-
go, rozrodczego, zmiany der-
matologiczne i te w ukladzie
kostnym, zaburzenia psychiki,
depresja to konsekwencje, ja-
kie zajda w organizmie ano-
rektyczki. 20% dziewczyn
chorujacych na anoreksje
umiera. Tylko 25% oséb wy-
chodzi z tej choroby. Reszta
zmaga sie z nig do korica zycia.
Anoreksja to dla niekto-
rych sposob na zycie. Ale jakie
to zycie jest? Pelne wyrzeczen,
bélu i cierpienia. Czy Podoba Ci
sie ktamstwo, ciagly gléd i bol.
Masz tylko jedno zycie. Wybor

nalezy do ciebie.

Kasia Koba
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Katja i Stella to siostry,
ktére maja niesamowicie skom-
plikowang relacje. Pigkna, uta-
lentowana Katja oraz Stella - ta
druga, mlodsza, gorsza. Kochaja
sie, bywaja zazdrosne, ale nigdy
obojetne.

Katja jest zdolng tyzwiarka.
Byta zawsze otaczana wianusz-
kiem fanéw, a mimo to nikt nie
zauwazy! pewnych nieprawidto-
wosci w jej zachowaniu.

Bulimia to choroba, z ktéra
zmaga si¢ od dawna. Obsesyjne
objadanie sie, a potem zwraca-
nie jedzenia, to co$, czego nie
mogta i nie chciala przezwycie-
zy¢. Choroba na poczatku nie
stanowifa problemu: chudta i to
bylo jej celem. Tracila jednak
sily. Byta caly czas zmeczona
i zdarzalo jej sie zastabna¢ na
treningu. Nie dos¢, ze obciazata
zmeczony organizm (ktéry nie
otrzymywal wystarczajacej ilo-
$ci energii) ekstremalna jazda na
tyzwach, to dodatkowo ¢wiczyta
w domu i biegala dlugie dystan-
se. Marniala w oczach, jej twarz
stala sie smutna. Nieznacznie

Moja chuda siostra

u$miechala si¢ jedynie patrzac
na swoje chude ciato w lustrze.

Cho¢ jej historia jest
okropna, powinni$my zwréci¢
réwniez uwage na dramat Stelli.
Gruba, ruda, mala dziewczyn-
ka, ktora, cho¢ nie narzeka na
osamotnienie, pragnie uwagi
wlasnej siostry. Stella nie przej-
mowala sie swoja waga ani wy-
gladem - do czasu - gdy star-
sza siostra zwrdcita jej na to
uwage.

Katia byla zbyt zajeta wla-
snymi problemami i treningami.
Nie poswiecala nikomu zbyt
duzo czasu - nie odczuwala
takiej potrzeby. Lepiej czula
sie w samotnos$ci. Nie chciata
nikogo zrani¢. Myslala o sobie,
lecz nie o swoim zdrowiu. Cata
rodzina cierpiala, jednocze$nie
oddalajac sie od siebie i nikt nie
byl w stanie znalez¢ przyczyny
takiego stanu rzeczy. Katja nie
chciata sprawi¢ nikomu przy-
krosci. Jej marzeniem bylo zo-
sta¢ perfekcyjna w tym, co robi,
ale jej droga do celu nie byla
odpowiednia.

Ta historia pokazuje, jak
duzo trzeba wlozy¢ trudu, aby
zobaczy¢ sam problem, nie
wspominajac juz o naprawieniu
go. Zanim ktokolwiek zdat sobie
sprawe z tego, co dzieje si¢ z Ka-
tja, zabrnela zbyt daleko. Aby
wszystko naprawi¢, nie wystar-

cz4 ci, ktorzy chca poméce. Cho-
ry powinien chcie¢ sie wyleczy¢
i mieé $wiadomo$¢, ze takie
zycie nie prowadzi do niczego.
Wyniszczajac siebie od $rodka,
niszczy wszystko wokél.

Natalia Noga

Bajkio Dunlizmnnii

Z zaburzenie odzywiania charakteryzujace si¢ napadami ob-
jadania sie, po ktorych wystepuja zachowania kompensa-
cyjne. Do najczestszych zachowan naleza: wywolywanie
wymiotéw, glodowki, uzycie diuretykéw (lekow moczoped-
nych), srodkéw przeczyszczajacych, nadmierne ¢wiczenia fizyczne.

.~/. Bulimia (zarfoczno$¢ psychiczna; fac. bulimia nervosa) -
&

Wokoét zaburzen odzywiania
krazy wiele mitéw i nieprawdzi-
wych przekonan. Przedstawiamy
liste najbardziej popularnych mi-
tow dotyczacych bulimii.

Nie wymiotuje, to znaczy
nie mam bulimii.

Zgodnie z kryteriami dia-
gnostycznymi, bulimia polega na
tym, ze u osoby chorej wystepuja
napady objadania si¢ (ich cze-
stos¢ i wielko$¢ moze by¢ rézna),
ktore nastepnie s3 kompensowa-
ne co ma zapobiegac przytyciu.
Prowokowanie wymiotéw jest
najczesciej wystepujaca, chod nie
jedyna metoda kompensacji na-
padéw w bulimii.

Bulimia oznacza wymio-
towanie po kazdym positku.

Po pierwsze — prowoko-
wanie wymiotéw nie jest jedyna
metoda kompensacji napadéw

w bulimii. Po drugie — w zalezno-
$ci od przypadku osoba chora na
bulimie moze odzywia¢ sie nor-
malnie (np. trzy regularne positki
w ciggu dnia), po ktérych nie pro-
wokuje wymiotéw ani nie stosuje
innych metod kompensacji, w po-
faczeniu z napadami (kilka razy
tygodniowo lub dziennie), ktére
kompensuje prowokujac wymioty
lub stosujac inne metody.

Na bulimie choruja tylko
dziewczyny nastolatki.

Po pierwsze — bulimia do-
tyczy nie tylko 0sob plci zeniskiej.
Rézne zrédla podaja rézne war-
tosci odsetka chorujacych mez-
czyzn (od kilku do kilkunastu
procent), m.in. dlatego, ze buli-
mia u mezczyzn nie jest prawi-
dtowo diagnozowana. Po drugie
- to prawda, ze oszacowany $red-
nik wiek pojawiania si¢ bulimii

wynosi 12-17 lat (w ostatnich
latach odnotowano tendencje do
obnizania sie tej warto$ci). Jed-
nak chorujg takze osoby starsze.

Osobe chora na bulimie
mozna pozna¢ po nadwadze/
niedowadze.

Whbrew pozorom wiekszos$¢
0s6b chorujacych na bulimie ma
wage w normie.

Na bulimi¢ nie mozna
umrzed,

Fizyczne konsekwencje bu-
limii to m.in. zaburzenie réwno-
wagi elektrolitowej (ktore m.in.
moze powodowa¢ zaburzenia
pracy serca — ostabienie mig$nia
sercowego, wstrzas kardiogenny,
zawal) czy uszkodzenia w obre-
bie ukfadu pokarmowego (wlacz-
nie z peknieciem zotadka lub
przetyku). Przypadki takie moga
mie¢ skutki $miertelne. Bulimii
czasem towarzyszy depresja, kto-
ra moze by¢ przyczyna préb sa-
mobdjczych. Bulimia moze zabic!

Bulimia to tylko odchu-
dzanie, ktére wymknelo sie
spod kontroli.

Bulimia nie jest dieta od-
chudzajaca. Bulimia to zabu-

rzenie odzywiania. Przyczyny
bulimii bardzo czesto maja nie-
wiele wspdlnego z wygladem
danej osoby. Pomijajac udziat
przyczyn biologicznych (wyni-
kajacych z genéw czy zaburzonej
réwnowagi neuroprzekaznikéw),
napady i ich kompensowanie
wystepujace w bulimii moga by¢
traktowane jako prébe radzenia
sobie z emocjami, stresem, ocze-
kiwaniami otoczenia.

Najlepszym  sposobem
wyleczenia sie z bulimii jest po
prostu zaprzestanie wymioto-
wania.

Napady bulimiczne i rézne
formy ich kompensowania nie sa
kaprysem, ani faza przejsciows,
ani kolejna dieta cud. W wielu
aspektach bulimia przypomina
uzaleznienie, w tym przypadku
od napadowego objadania sie
i towarzyszacym mu czynno-
$ciom kompensujacym. W naj-
wiekszym uproszczeniu — tak jak
alkoholik nie moze 'po prostu’
przesta¢ pi¢, tak osoba chora
na bulimie nie moze 'po prostu’
przestac.

red.
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Wiosna chyba wszystkim
kojarzy si¢ z natura. To wtla-
$nie wtedy na nowo poja-
wiaja sie liScie na drzewach
i rozkwitaja kwiaty. Robi sie
wreszcie cieplej i nie trzeba
nosi¢ grubych kurtek, kté-
rych chyba nikt nie lubi. Wra-
cajac do tematu $rodowiska
wszyscy wiemy, Ze jest ono
coraz bardziej zanieczyszczo-
ne, wiec przydaloby sie¢ mu
jakos pomdoc. Tylko jak?

Wiele 0s6b uwaza, ze jest
to za trudne. My jednak sie
z tym nie zgadzamy i przed-
stawimy Wam 8 prostych
sposob6w na pomoc nasze-
mu $rodowisku.

1. Wyrzucaj baterie do spe-
cjalnie oznaczonych po-
jemnikow.

Znajduja sie one najcze-
$ciej w szkotach, niektérych
zaktadach pracy lub super-
marketach. W Polsce sprze-
dawanych jest okolo 300 mln
sztuk (7,5 tys ton) rocznie
baterii i akumulatoréw ma-
fogabarytowych. Biorac pod
uwage to, ze jedna bateria
posiada duzo szkodliwych
substancji, to jezeli kazdy
wyrzucalby je w oznaczo-
nych miejscach, $rodowisko
byloby juz mniej zagrozone
zanieczyszczeniami.
2.Segreguj $mieci.

Czy jestesmy $wiadomi
tego, ile czasu przetwarzaja
sie rézne odpady? Papier po-
trzebuje na to ok. 6 miesiecy,
metale od 10 lat (puszki po
zywnosci) do 100 lat (wieksze
przedmioty, np. nadwozie sa-
mochodu), plastik potrzebuje
na rozlozenie sie od 100 do
1000 lat, szklana butelka roz-
ktada sie ok. 4000 lat, a stoik
nawet milion!
3.Wlaczaj ogrzewanie tylko

w niskich temperaturach.

Oszczedza to energie.
Latwiej jest ubra¢ sie cieplej
niz wytworzy¢ tyle energii ile
potrzebne jest do ogrzania
pomieszczenia, w ktérym sie
znajdujemy.

4. Kontroluj, czy kran nie
przecieka.

Jezeli w ciggu dziesieciu
sekund z kranu spada sze$¢
kropel wody, na dobe da to
12 litréw, w tygodniu to stra-
ta osiemdziesieciu litrow,
a w ciagu roku to juz cztery
tysiace litrow!

Jak wiadomo freony sa
zrédlem powstawania dziury
ozonowej. Jeden z jego sklad-
nikéw — chlor wchodzi w reak-
cje taicuchowa z ozonem i re-
dukuje go do zwyklego tlenu.
8.Nie uzywaj jednorazowych

reklamowek. Mozesz je za-
stapi¢ papierowymi torba-
mi wielokrotnego uzytku.

Jednorazowe reklaméw-
ki produkuje sie¢ w sekunde,
uzywa S$rednio przez 20-30
minut, a rozkladaja sie przez
ok. 450 lat.

5.Chodz po schodach za-
miast uzywa¢ windy.
Oprocz oszczedzenia
energii spalamy kalorie i po-
prawiamy wyglad zewnetrzny.
Podczas chodzenia po scho-
dach tracimy 500-1000 kalorii
na godzine.
6.Jezeli masz blisko, to idz
na piechote lub jedZ rowe-
rem, a nie samochodem.
Szwedzkie badania do-
nosza, ze w spalinach samo-
chodowych zidentyfikowano
15 000 zwiazkéw chemicz-
nych.
7.Uzywaj dezodorantéw bez
freonu.

Zyj zdrowo, jedz zdrowo!

Jak wszyscy wiemy, pa-
nuje teraz moda na zywnos$¢
ekologiczna. W sklepach po-
jawia sie coraz czesciej. Jed-
nak, czy na pewno wiemy,
co to jest?

Nie powinnismy myli¢
poje¢ ,zywno$¢ ekologiczna’
i ,zdrowa zywno$¢”. Zywnosé
ekologiczna jest produko-
wana za pomoca rolnictwa
ekologicznego, bez uzycia
nawozow sztucznych i pesty-
cydéw. Musi zosta¢ poddana
tzw. procesowi certyfikacji
i posiada¢ certyfikat z nim
zwiazany. Natomiast zdrowa

4

zywno$¢ nie jest okre$lana
zadnymi certyfikatami i jest
to tylko nazwa stworzona do
celéw marketingowych.
Ludzie nie kupuja zyw-
nosci produkowanej ekolo-
gicznie z powodu jej ceny.
Sa jednak mocne argumenty
przemawiajace za ekologicz-
nymi zakupami.
1.Jest ona duzo zdrowsza dla
naszego organizmu, ponie-
waz nie zawiera sztucznych
nawozow, jest produkowana
w sposob naturalny, z dala
od zanieczyszczen miej-
skich.

2.Jej produkcja nie zanieczysz-
cza naszego srodowiska, po-
niewaz do jej wytwarzania
uzywa si¢ dawnych metod
(sprzed catkowitego zme-
chanizowania rolnictwa)

3.Zwierzeta na farmach eko-
logicznych pasa si¢ na $wie-
zym powietrzu, a ich wzrost
nie jest popedzany przed po-
dawanie chemikaliéw, dzie-
ki czemu ich migso zawiera
duzo mniej bakterii.

Coraz wiecej os6b prze-
konuje si¢ do kupowania
ekologicznej zywnosci. W Ra-
domiu powstaje coraz wiecej
takich sklepéw, gdzie mozna
ja kupi¢. Dla zainteresowa-
nych podajemy lokalizacje
kilku z nich:

* ul. Traugutta 34 — Zrodla
Zycia”
+ ul. Staroopatowska 22 /U7B
—,,Apteczka Zdrowia”
e ul. Mita 17 — , Meloni”
* ul. 25 Czerwca 35 lok. 3 —
,,PBG Ayurveda i Zdrowie”
e ul. Kelles-Krauza 29 — ,,Sza-
fran”
+ al. Grzecznarowskiego 29 —
»Zdrowy Raj”
Ola Rybak
i Natalia Ba¢maga
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Smiech

— najlepszy lek na wszystko :)

Zapewne nie raz slyszeliscie,
ze "$miech to zdrowie". Wielu z was
z pewnoscia zada sobie pytanie, czy
to w ogéle mozliwe? Czy mozna
by¢ zdrowszym $miejac sie? Jak
$miech wplywa na nasz organizm?

Wiemy, ze $miech jest zaraz-
liwy, przyciaga niczym magnes.
Jest on nieodfacznym elemen-
tem naszego Zycia. Zazwyczaj
niewiadomie wybieramy towa-
rzystwo ludzi wesotych, chcemy
przebywaé¢ w gronie oséb z po-
czuciem humoru. Oto kilka ar-
gumentéw, przemawiajacych za
tym, ze warto si¢ $miac.

Smiech jest prostym sposo-
bem na dobre samopoczucie. Nic
nie dziafa tak dobrze, uwalniajac
nas od stresu, fagodzac konflik-
ty. Pozwala nam rozladowywac
napiecie, zmienia perspektywe

postrzegania problemu i jest do-
wodem wspdlnego porozumienia.

Smiech doskonale wplywa
na nasz organizm. Smiejac si¢ na-
bieramy 3 razy wiecej powietrza
niz normalnie. Oczyszcza nas to
ze szkodliwych substancji. Wiecej
tlenu w naszym organizmie to nic
innego jak lepsza praca wszystkich
organéw. Sprzyja to dotlenieniu
mozgu, co wspomaga koncentra-
cje — szybciej sie uczymy, lepiej
zapamigtujemy i przyswajamy in-
formacje. Czy wiedzieliscie o tym,
ze rado$ni ludzie rzadziej cho-
ruja? Smiech zwieksza bowiem
produkcje limfocytéw T, ktérych
zadaniem jest niszczenie wiruséw.
Powstaja réwniez inne przeciwcia-
fa, ktore chronig organizm przed
wnikajacymi zarazkami. Ponadto
dotleniony mézg wytwarza wiecej

endorfin, uznawanych za natural-
ne substancje przeciwzapalne. Za-
hamowane za$ zostaje wydzielanie
adrenaliny i kortyzolu, ktére osta-
biaja odpornos¢.

Smiejac sie, uaktywniamy
miesnie. Jest to doskonafa gimna-
styka dla przepony, brzucha i ra-
mion. Dzieki temu wspomagamy
krwiobieg oraz zwigkszamy prze-
miane materii (minuta $miechu
pozwala spali¢ ok. 12 kcal).

Smiech, powodujac  roz-
szerzenie naczyn krwiono$nych,
wplywa na lepsze odzywienie
skory 1 jej oczyszczanie. Smiejac
sie nie tylko wplywamy na nasz
organizm, ale réwniez na nasza
psychike. Uwalniajac endorfiny,
$miech pozytywnie wplywa na
nasze samopoczucie, wywolujac
uczucie przyjemnosci i zadowo-

lenia. Redukuja one site odczu-
wanego bolu i cierpienia. Dzieki
temu czlowiek staje sie szczesliwy.
Wybuch radosci jest jak potezny
zastrzyk energii. Mamy wiecej
checi do pracy i zabawy. Stajemy
sie bardziej kreatywni, wpadamy
na wiecej pomystéw, odwazniej
patrzymy na przyszios¢.
Smiechem takze wzbudza-
my sympatie. Pozytywne osoby
tatwiej zjednuja sobie ludzi. Sa
przyjaznie nastawione do $wia-
ta, wydaja si¢ sympatyczniejsze
i... atrakcyjniejsze. Czlowiek ra-
dosny wzbudza zaufanie, a jed-
nym u$miechem potrafi zarazi¢
ludzi wokél. Przebywajac w ta-
kim towarzystwie szybko mo-
zemy zapomnie¢ o codziennych
troskach.
Julia Strak

. USmiech jest zarazliwy. Naukowcy odkryli w mdzgu
-\¢7/~ »neurony lustrzane’, ktore sa odpowiedzialne za rozpo-
‘ znawanie emocji z twarzy drugiej osoby. Po takim roz-
poznaniu uruchamiaja one obszary w naszym mézgu
odpowiedzialne za te same emocje (wystarczy, ze popa-

-~ Sam fakt u$miechania sie, nawet sztucznego, powoduje
-\s7/- wydzielanie endorfin w mézgu. Uruchomienie migsni od-
; powiedzialnych za usmiech jest tak silnie sprzezone z do-
brym samopoczuciem, ze dziala to w dwie strony. Jesli

wiec cheesz sie lepiej poczu¢ — usmiechnij sie kilka razy,

trzysz przez kilkanascie sekund na kazde zdjecie w tym artykule).

Gdy wiec widzimy u$miech na twarzy innej osoby, nam
réwniez bardzo tatwo sie usmiechna¢ — automatycznie czujemy
rado$¢. Usmiech wplywa wiec na zachowania innych ludzi i na
ich reakcje na nasza osobe. Badania naukowe dowodzg, ze jesli
$miejemy sie czesto, ludzie postrzegaja nas jako bardziej przyja-
znych, milych i szczesliwych.

chocby$ nie mial na to ochoty. Sprawdz to sam najlepiej juz teraz :-)

/. Jak pozna¢, czy kto$ $mieje sie szczerze, czy tylko udaje?
Wystarczy dobrze przyjrzec sie jego twarzy. Osoba, kté-
ra naprawde wyraza swoja rado$¢, robi to i oczami
i ustami. Badacze wskazuja, ze symulant $mieje sie tylko
ustami. Przylapa¢ go wiec mozna ,po oczach”

-~~~ W USA poddano badaniom grupe ludzi, serwujac jej ogladanie wesotych filméw. Wskazniki przygnebienia zmalaty o 98 procent,
- (\‘;' gniewu o 75 procent, zmeczenia o 87 procent. I jeszcze inne badanie z Baltimore (USA). Naukowcy poréwnali reakcje organizmu
czlowieka na ogladanie komedii i filméw stresujacych. Filmy smutne powoduja u widzéw spowolnienie o 1/3 przeplywu krwi przez
naczynia krwionosne. Podczas ogladania komedii krew plynie o ponad 20 proc. szybciej niz zwykle, co jest korzystne dla organizmu.
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1dole nastolatk(')w _ dawniej i dzié

Pewnie wiekszo$¢ z was
zauwazyla, ze trendy muzycz-
ne dos¢ szybko sie zmieniajg.
Z roku na rok w mediach po-
jawia sie coraz wigcej mtodych
piosenkarzy i piosenkarek,
ktérzy zdobywaja serca nasto-
latkéw. Prawie kazdy z nas ma
lub miat idola, ktérego wprost
uwielbial i marzyl o spotka-
niu z nim. Jedni wybieraja

Mieczystaw Fogg

popowych piosenkarzy, inni
heavymetalowcéw, a jeszcze
inni $piewakéw operowych.
W kim podkochiwaly sie na-
sze babcie?

Tuz po wojnie duza popu-
larno$cia cieszyly si¢ piosenki
Mieczystawa Fogga. Utwor
»Ia ostatnia niedziela” byl jego
najwiekszym przebojem. Du-
zym uznaniem cieszyly sie tez
Irena Santor i Halina Kunicka,
ktérych przeboje $piewane sa
do dzi$. Piosenki z tamtych
czaséw zdecydowanie réznia
sie od dzisiejszych przebo-
jow. Latwo wpadaly w ucho
i mialy bardzo wzruszajace
teksty. Dzi$ artys$ci rzadko wy-
konuja juz takie utwory. Wiele

z tych piosenek nadawalo si¢
do tanca.

W latach 50-tych caly
$wiat opanowal rock’nroll.
Pomimo, ze od tamtego cza-
su minelo wiele lat, to Elvisa
Presleya zna kazdy bez wy-
jatku. Zapoczatkowal forme
muzyczna, ktéra jest funda-
mentem wszystkich stylow
rockowych. Za jednego z naj-

lepszych piosenkarzy wszech
czasOw uwaza sie réwniez
Franka Sinatre, aktora i pio-
senkarza pochodzenia wlo-
skiego.

Lata 70-te byly bez wat-
pienia okresem wielkiego roz-
kwitu polskiej muzyki estra-
dowej. ,Dziwny jest ten $wiat”
Czeslawa Niemena to utwor,
ktéry $piewali nasi rodzice
i dziadkowie, ale réwniez my.
Piosenke ,Tyle storica w calym
mies$cie” Anny Jantar znamy
jedynie z czotéwki jednego
z seriali, ale dawniej byl to na-
prawde wielki hit.

Pézniej nastaly lata 80-te.
Narodziny rocka! Perfect, Lady
Pank, Lombard, T.Love, Dzem,

Maanam, Budka Suflera to
zespoly, ktére uwielbiali nasi
rodzice, ale mysle, ze i duza
cze$¢ z nas za nimi przepada.
W tamtych czasach muzyka
pelnita role protestu przeciw
6wczesnym wladzom. To wte-
dy powstaly przeboje wszech
czaséw, ktdre zna kazdy Polak
m.in. ,Autobiografia’} ,Whi-
sky’, ,Szklana Pogoda” i wiele

Justin Bieber to chyba
najbardziej znany nastola-
tek na $wiecie. Jego pierwszy
przebdj ,Baby” znaja wszyscy.
Na czym polega jego feno-
men? Bez watpienia jest on
niezwykle utalentowany wo-
kalnie, o czym $wiadczy jego
najnowsza plyta ,Purpose’,
ktéra w blyskawicznym tem-
pie stala sie numerem jeden.

Justin Bieber

innych. W muzyce zagranicz-
nej natomias bez watpienia
rzadzit jedyny i niepowtarzal-
ny Michael Jackson. Na rynku
muzycznym pojawily sie ze-
spoly, bez ktérych prawdziwy
rock nie bylby w stanie istniec.
ACDC, Metallica, Nirvana to
tylko poczatek dlugiej listy ze-
spoléw rockowych.

Nasi muzyczni idole zde-
cydowanie réznia si¢ od ulu-
bieficéw dziadkéw i rodzicow.
Utwory, ktérych stuchamy, sa
w  wiekszosci wykonywane
w jezyku angielskim. Kocha-
my sie wiec najczesciej w za-
granicznych gwiazdach. Oto
kilku najbardziej popularnych
idoli nastolatk6w:

Wiekszo$¢ dziewczyn przy-
zna racje, ze nie dos¢, iz jest
bardzo zdolny, to do tego
jeszcze przystojny. Wiele razy
zmienial swoj image: ze slod-
kiego chlopca przeobrazil si¢
w zbuntowanego nastolatka
i wreszcie w dojrzalego, mlo-
dego mezczyzne. Ta ostatnia
metamorfoza zdecydowanie
najbardziej nam osobiscie
przypadla do gustu. Dojrze-
wa takze jego muzyka. Teraz
postawil na brzmienie elek-
troniczne z dodatkiem Skril-
lexa. Obecnie jego najwieksze
hity, to ,Sorry’, ,I'll show you’
oraz ,Love yourself” Mamy
ogromne szcze$cie, poniewaz
Justin Bieber w tym roku od-

)
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wiedzi Polske! 11 listopada
wystapi w Krakowie promujac
swoja nowa plyte. Wszystkie
polskie Beliebers, czyli fanki
Justina, sa wniebowziete i nie
moga doczeka¢ sie spotkania
z idolem.

Rihanna to artystka, kté-
ra utrzymuje sie na rynku mu-
zycznym juz wiele lat i liczba
jej fanéw ciagle rosnie. Trze-
ba przyzna¢, ze ma bardzo
charakterystyczny glos, ktéry
podziwia caly $wiat. Posiada
rowniez niesamowita urode.
Tysiace dziewczyn marzy, aby
wyglada¢ jak Riri. Jej ostatni,
bardzo kontrowersyjny prze-
boéj ,Work’, ktéry wykonata
w duecie z Drakiem, szybko
stal sie Swiatowym przebojem.
Rihanna, podobnie jak Justin,
przeszta kilka metamorfoz.
Szczegélnie czesto zmieniala
swoje fryzury, ktérymi, moz-
na powiedzie¢, wyznaczala

nowe trendy. W Polsce wysta-
pi na Stadionie Narodowym
széstego sierpnia tego roku!
Odwiedzi nas w ramach trasy
ANTI World Tour. To bedzie
juz piaty koncert Rihanny
w naszym kraju.

Omne Direction to boys-
band, ktérego nie trzeba
przedstawiaé. Zna ich kazdy
nastolatek na $wiecie. Grupe
tworzy czterech przystojnych
i utalentowanych chlopakéw:
Harry Styles, Niall Horan,
Liam Payne i Louis Tomlinson.
Podbili oni serca milionom
dziewczyn na calym $wiecie.
Swiat pokochat ich za genial-
ne przeboje i energie, jaka
w sobie maja. Kiedy zespédt
oglosit, ze Zayn Malik odcho-
dzi z Omne Direction wszyscy
byli zaskoczeni. Rozpoczal on
solowa kariere. Szczegdlnie
ich ostatnie hity tj. ,Drag me
down’, ,Perfect’; czy ,History”

%
o

w szybkim czasie podbity listy
przebojow. Niestety 1D oglo-
sifo, ze od marca 2016 roku
zawiesza dziatalnos$¢, a czlon-
kowie maja zaja¢ sie solowy-
mi karierami. Mamy nadzieje,
ze muzyka Omne Direction be-
dzie jednak trwac wiecznie.
Coldplay to zespol, ktéry
istnieje od 1996 roku. W jej
sktad wchodza: Chris Martin,
Jonny Buckland, Guy Berry-
man i Will Champion. Ich ka-
riera zaczeta sie w 2000 roku
od singla ,Yellow” Juz wtedy
podbili serca tysiecy. Pierwszy
raz spotkali sie na University
College London w 1996 i po-
stanowili zalozy¢ zespdl. Ak-
tualnym przebojem grupy jest
piosenka ,Hymn for the week-
end’, ktéra wykonali wraz
z Beyonce. Coldplay ma za
soba szes¢ tras koncertowych,
a przed nimi jeszcze wiele
innych. Obecnie wyruszaja

r

w tournée promujac nowy al-
bum , A head full of dreams”.
Selena Gomez to 24-let-
nia piosenkarka. Swoja kariere
rozpoczeta w mlodym wieku.
Kiedy mialg zaledwie 7 lat, wy-
stapila w programie dla dzieci
»Barney i przyjaciele” Sukces
przyniosta jej rola w serialu
»Czarodzieje z Waverly Place”
Selena przez dluzszy czas ak-
tywnie wystepowala w produk-
cjach kanatu dla dzieci Disney
Channel. Artystka zalozyla tez
wlasna grupe muzyczna Sele-
na Gomez & the Scene, z ktéra
wydala cztery albumy. Jedenym
z nich — ,Stars dance” — rozpo-
czela swoja solowa kariere. Jej
najnowszy album zatytuowala
»Revival. Obecnie Selena Go-
mez jest krolowa instagrama
i jedna z najpopularnieszych
piosenkarek mtodziezowych.
Kasia Koba
i Natalia Mroczkowska
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Zyczliwie podpowiadam, ze parking to nie parkiet. Zglaszam zaniepokojenie zwigzane ze zblizajacym sie (poniedziatek,

godz. 12.00) sabatem czarownic.

Wielki Brat patrzy, a Sciany dostaly uszu. Gratulujemy zakupu.

Samorzad szkolny spetnia za duzo obietnic. Nie nadazamy sie cieszy¢.

Ja i matematyka? Ten zwiazek nie ma przyszloéci. Dziekujemy za gustowne kanapy.

Pamietasz to uczucie:
¢ N

gdy siedzisz w szkole juz 6sma godzine /
i probujesz mysle¢ pozytywnie?

gdy nauczyciel wymienia twoje nazwisko i mowi ,,przestan rozma-
wiac’, a cala klasa nawija w najlepsze?

kiedy nauczyciel zapowiada klasowke na dzien, kiedy nie bedzie cie
w szkole?

Pamig¢tasz ten moment:

kiedy zapomniate$ wyja¢ kanapke z plecaka przed feriami i wlasnie

kiedy na sprawdzianie potrafite§ napisa¢ tylko imie, nazwisko i date?

pakujesz si¢ do szkoly?

kiedy po napisaniu sprawdzianu pytasz sie, jak zrobili zadanie i maja
inaczej niz ty?

kiedy na WFie podczas wybierania sktadow o wiele gorsza druzyna
wybiera ciebie?

gdy robisz sobie 10-minutowg przerwe od nauki i przypadkowo prze-
ciaga sie ona do konica semestru?

gdy na sprawdzianie wszyscy przewracajg kartki, a ty nadal jeste$ na
pierwszym zadaniu?

To za duzo emocji.
Od dzis mozesz legalnie
od nich odpoczywac!
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Ostatnie takie spotkanie

Wyjatkowe'pamia
P

- krzeselka.z\pod

Wtasciwie nie ma po-
danej konkretnej daty po-
wstania obiektu sportowego
przy ulicy Struga 63 w Rado-
miu. Druzyna ,Radomiaka
Radom” miala swoje wzloty
i upadki zwigzane z tym sta-
dionem, a wierni kibice nigdy
nie przestawali wspieraé swej
druzyny. Jedna z waznniej-
szych imprez sportowych byt
mecz w roku 1968 roku, kiedy
druzyna ,Radomiaka Radom”
przegrala z ,Szombierkami
Bytom” wynikiem 1:2. Mimo
porazki 10 tysiecy kibicow
goracymi oklaskami Zegna-
fo pitkarzy z Radomia, ktd-
rzy bardzo dzielnie
walczyli przez caly
mecz. Nikt bowiem
nie spodziewal
sie, ze ,Radomiak”
moze stawiaé zacie-
ty opdr popularnej
druzynie ze Slaska.
14 lipca 1974 roku
doszlo do spotka-
nia  decydujacego
o awansie do 2 ligi.
»Radomiak” rozegrat
mecz z ,Goérnikiem
Radlin” i zwyciezyt
wynikiem 3:1 tym
samym ponownie
wracajac do szere-
gow 2 ligi. 30 paz-
dziernika 1982 roku
na Stadionie przy
ulicy Struga Zieloni
stawili czoto lide-

isami pi

N

|
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A
tkarzy, ‘:&0\\ % L,;:‘
rowi drugiej ligi. Bezlitosne
natarcie gospodarzy na bram-
ke zespotu ,Korona Kielce”
zaowocowalo zwyciestwem
5:0. ,Radomiak” przywital sie
z ekstraklasg efektowa wy-
grang z ,Baltykiem Gdynia"
11 sierpnia 1984 roku doszto
do spotkania pomiedzy tymi
dwiema druzynami, ktére
zakonczylo sie rezultatem
3:0. 15 tysiecy kibicow szalalo
z radosci. 7 pazdziernika tego
samego roku doszlo do me-
czu miedzy ,Radomiakiem
Radom” a ,Widzewem L6dz”
Tego dnia na stadionie poja-
wilo sie az... 20 tysiecy kibi-

c6w! Wyobrazmy sobie wiec,
jak wygladalo ich zachowanie,
gdy ukochana radomska dru-
zyna zwyciezyla 1:0 z uczest-
nikiem Pucharu UEFA. Spo-
tkanie z ,0Odra Opole” 18
czerwca 2006 mimo spadku
druzyny ,Radomiaka” z 2 ligi
przeszlo do historii. Remiso-
wy mecz zakonczyl sie seriag
rzutéw karnych, w efekcie
ktorych ,,Opolanie” pokonali
»Zielonych” 4:2.

9 kwietnia odbyt sie
ostatni mecz na starym sta-
dionie przy ulicy Struga 63.
»Radomiak” zagral ze ,Stomi-
lem Olsztyn” i pomimo po-
razki 1:2 atmosfera byla nie-
samowita. Kibice pozegnali to
miejsce z szacunkiem i god-
noscia. Musze powiedzied,
ze zakrecita mi sie lezka
w oku, poniewaz z tym miej-
scem laczy mnie sentymental-
na wiez, przypominajaca mi
najwspanialsze chwile, ktdre
przezylem na tym stadionie.
Dla wielu ludzi ten obiekt jest
tylko stadionem II-ligowej
polskiej druzyny, jednak dla
kibicéw jest to miejsce, ktore
zapamietaja poprzez emocje,
jakie dostarczaly im mecze.

Tego dnia na stadion przy-
szli miedzy innymi byli zawod-
nicy. Wielu z nich wspominato
niezapomniane mecze, a takze
méwili o uczuciach, ktérych
doswiadczyli, wychodzac na
murawe stadionu. Kazdy z nich
stwierdzil, ze na boisku czuli
dwunastego zawodnika, czyli
kibicéw, ktérzy zawsze bez wy-
jatku ich wspierali.

Wszyscy musimy pamie-
ta¢, ze kibicem sie jest, a nie
bywa, wiec czy ,Radomiak”
bedzie gra¢ na nowym sta-
dionie, czy na tymczasowym
obiekcie przy ulicy Naruto-
wicza, to i tak jego fani beda
wspomaga¢ graczy glo$nym
dopingiem. Gdy cale wyda-
rzenie dobieglo kornca, wszy-
scy, w tym ja, rozeszliSmy sie
do doméw z mysla o nowym
obiekcie sportowym. Jedno
jest pewne. Kazdy z nas za-
pamieta stary stadion chocby
z atmosfery, ktéra byla, jest
i bedzie panowala w miejscu,
na ktérym bedzie swoje mecze
rozgrywal ,Radomiak” Stare
Struga 63 zostanie w sercach
i pamieci kibicow jako kawat
historii catego klubu.

Piotr Grygiel

Projektinowegojstadionu
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OD NASZYCH SOROW

Ja wiem, ze jestem najpiekniej-
szg baba w szkole, ale nie mu-
sicie sie tak na mnie patrze.

Nie niszcz fej czaszki!
Kiedys bedziesz ftak wyglgdat.
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