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Drodzy Czytelnicy!

Minął kolejny rok ciężkiej pracy, przed nami  
wytęsknione wakacje. Życzymy Wam udanego  
wypoczynku. Wykorzystajcie odpowiednio  
wolny czas i wróćcie 1 września z jeszcze większym  
zapałem do pracy. Żegnamy się z Wami  
w radosnym klimacie. Zmieniliśmy się tak niewiele,  
że zaryzykowaliśmy wklejając zdjęcia z minionych 
(dawno temu) wakacji.

Redakcja KLONu
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Dieta, zdrowe odżywia-
nie. Zapewne każdy z nas cza-
sem myśli, że jest to strasznie 
męczące i niesmaczne. Ale 
prawdę mówiąc nasze zdro-
wie zależy w 50% od tego, 
co  jemy, dodatkowo stajemy 
się źródłem pozytywnej ener-
gii. Od czego więc zacząć?

Nasz organizm po zimie 
potrzebuje dużej ilości wita-
min. Szczególnie tych, które 
znajdują się w warzywach 
i owocach. Dużo błonnika, 
związków mineralnych, prze-
ciwutleniaczy. Pytanie, czy 
to wystarczy? Rewolucją jest 
nowa piramida zdrowego 
odżywiania. Wskazuje ona 
na to, że nie tylko to, co jemy, 
ale również to, jak często jeste-
śmy aktywni fizycznie decydu-
je o naszym zdrowiu. Dlatego 
na pierwszym miejscu, u jej 
podstawy, zamiast produktów 
zbożowych znajdują się różne 
formy aktywności fizycznej! 
Poza tym warzywa i owoce 
zajęły pierwszą pozycję wśród 
produktów spożywczych. 
W takim razie jakie są aktualne 
zasady zdrowego odżywiania?

Po pierwsze ruch. Wy-
siłek fizyczny wpływa 
na przemianę materii 
i  chroni przed oty-
łością. Nie myślcie 
jednak, że musicie 
zacząć chodzić na 
siłownię bądź co-
dziennie biegać. 
Wystarczy przejść 
dwa przystanki 
do szkoły, wybrać 
schody zamiast 
windy, pojeździć na 
rolkach, rowerze ze 
znajomymi zamiast 
tracić czas przed kom-
puterem. Czasami warto 
jednak założyć słuchaw-
ki na uszy i pójść pobiegać, 
szczególnie, że sprzyja temu 
pogoda.

Po drugie warzywa i owo-
ce. Powinny stanowić podstawę 

naszej diety, czyli przynajmniej 
połowę naszego pożywienia. 
Im więcej, tym lepiej! Należy 
sięgać po nie jak najczęściej, 
ponieważ każda porcja zmniej-
sza ryzyko wielu schorzeń. Na 
każdy owoc niech przypadają 
3 warzywa. Sięgajmy po jabł-
ko, banana, marchewkę, 

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

Na trzecim miejscu znaj-
dują się produkty zbożowe. 
Należy unikać produktów 
pszennych, zmieniając je na 
pełnoziarniste. Zastąpmy 

więc białą bułkę z mąki 

pszennej na tę ciemną, z mąki 
żytniej. Wybierajmy ryż brą-
zowy (naturalny) zamiast 
białego. Z mąką, chlebem, 
makaronem zróbmy to samo. 
Dodatkowo, jedzmy kasze.

Na kolejnym miejscu 
znajduje się nabiał. Pamię-
tajmy jednak, że powinien 
być on, w miarę możliwo-
ści, nietłusty. Wypijmy więc 
codziennie dwie szklanki 
mleka lub jogurtu, kefiru, 
jak kto woli. Dalej mamy 
mięso. Jest tylko dodatkiem 
do zdrowych produktów, 
szczególnie warzyw. Najbar-
dziej zalecane są ryby i jaja, 
a najmniej czerwone mięso 
i  wędliny. Jaki z  tego wnio-
sek? Zamiast kanapki z szyn-
ką bierzmy tę z  serem, twa-
rogiem. Starajmy się unikać 
spożycia smażonego mięsa. 
Zastąpmy smażonego steka 
gotowanym bądź pieczonym 
kurczakiem (pamiętajmy 
jednak, że  w  małej ilości). 
Na ostatnim miejscu znajdu-
je się tłuszcz. Ograniczajmy 
go do minimum, szczególnie 
tłuszcze zwierzęce.

Niestety, w piramidzie 
nie ma słodyczy. Nie ozna-

cza to jednak, że nie mo-
żemy pozwolić sobie na 

jedną kostkę czekolady 
dziennie, czy pyszny 
czekoladowy deser raz 
w tygodniu. Unikajmy 
również fast-foodów. 
Pamiętajcie jednak, 
że nic się nie stanie 
gdy zjecie ze znajo-

mymi pizzę bądź pój-
dziecie do McDonalda 

raz w miesiącu. Słodycze 
można zastąpić owoca-

mi i orzechami. I pamię-
tajcie, pijcie dużo wody (naj-
lepiej z cytryną). Dzięki temu 
będziemy wyglądać i czuć się 
lepiej, zredukujemy zbędną 
tkankę tłuszczową i poprawi-
my kondycję naszej cery! 

Julia Strąk

Co robić, aby czuć się lepiej?  
Nowe zasady zdrowego odżywiania 
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Jak wszyscy wiemy... zbliża 
się lato. I co za tym idzie? Wypada-
łoby pozbyć się ,,zimowej figury''. 
Tylko jak to zrobić? Wbrew przy-
puszczeniom to nie takie trudne. 
Wystarczy jeść w odpowiednich 
ilościach i odpowiednie rzeczy. 

Według badań, młodzi 
w  wieku 14-18 lat powinni spo-
żywać odpowiednio dużo kalorii, 
by ich ciała rozwijały się prawi-
dłowo. Dziewczyny: 1800-2400 
kalorii dziennie, chłopcy: 2200-
3200 kalorii dziennie. Jednak tak 
chętnie jedzone przez nas prze-
kąski i dania typu fast food może 
i dostarczają energii, ale nie są 
ani trochę zdrowe. 

Ilość potrzebnych kalorii 
zależy również od naszego trybu 
życia. Na przykład młode osoby, 
które prowadzą siedzący tryb ży-
cia potrzebują o wiele mniej ka-
lorii. Natomiast chłopcy, którzy 
uprawiają sporty, mają większe 
zapotrzebowanie na ilość wchła-
nianych przez nich kalorii. Mogą 
potrzebować ich dziennie nawet 
3500. Zapotrzebowanie na ka-

Ile w końcu tych kalorii?
lorie zależy również od wzrostu 
i budowy danej osoby. Nastolatek 
wysoki i dobrze zbudowany po-
trzebuje ich więcej niż taki, który 
jest drobny i niski. Powinniśmy 
jeść 5 posiłków dziennie, a mię-
dzy posiłkami spożywać: owoce-
,warzywa, nabiał oraz produkty 
pełnoziarniste. 

Niestety wielu z nas nie 
chce się patrzeć na ilość kalorii 
we wszystkim, co jemy. Poniżej 
przedstawię listę najchętniej je-
dzonych przez nas rzeczy i ilość 
kalorii w nich zawartych. 

Prowadzenie blogów na te-
mat zdrowego odżywiania jest 
ostatnio popularnym zjawiskiem. 

Większość z nas interesu-
je się tematami związanymi ze 
zdrowym trybem życia, najczę-
ściej ze względu na swój wygląd. 
Zdrowe odżywianie stało się 
modne, ponieważ niemal wszy-
scy dążą do idealnej – szczupłej, 
zgrabnej sylwetki. Jednym przy-
chodzi to łatwo, za to inni mu-
szą się o to starać. Prowadząc 
zdrowy tryb życia zmniejszamy 
szansę zachorowania na wiele 
przypadłości. Ważne jest, aby-
śmy w miarę możliwości korzy-
stali ze świeżego powietrza, bądź 
uprawiali jakiś sport. Aktywność 

fizyczna jest nieoceniona, 
gdyż zapobiega chorobom, 
a czasami je leczy. Niski po-
ziom aktywności fizycznej 
jest uważany za przyczynę 

chorób układu krążenia.
Każdy z nas codziennie spo-

żywa posiłki, ale ile osób zasta-
nawia się nad faktem, czy to, co 
dostarczamy do organizmu wraz 
z pożywieniem zaspokaja nasze 
potrzeby?

Prawidłowe żywienie jest 
warunkiem utrzymania dobrego 
stanu zdrowia w każdym okresie 
życia. Wpływa też na prawidłowy 
rozwój fizyczny i psychiczny czło-
wieka. Bardzo ważne jest, aby do-
starczać wszystkich niezbędnych 
składników pokarmowych w od-
powiednich ilościach – nie za mało 
i nie za dużo. Wiele blogerek prze-
konuje ludzi do zdrowego trybu 

życia. Na swoich stronach podają 
niezliczone przepisy, diety, ćwicze-
nia, które pomagają w  zrzuceniu 
zbędnych kilogramów. 

Blogiem godnym uwagi 
jest „Healthy Plan By Ann” pro-
wadzony przez Annę Lewan-
dowską. Istnieje od 2010 roku. 
Obecnie jest jednym z najpo-
pularniejszych blogów o zdro-
wym trybie życia w Polsce. Nie 
znajdziemy tam wyłącznie prze-
pisów na zdrowe potrawy, ale 
również treści o wydarzeniach 
sportowych, formach treningu 
i konkretnych ćwiczeniach. In-
formacje przedstawiane są za 
pomocą tekstu, zdjęć i filmów 

- co naszym zdaniem znacznie 
ułatwia przygotowanie pewniej 
potrawy lub wykonanie ćwicze-
nia. Blog odświeżany jest nawet 
kilka razy dziennie, więc łatwo 

jest się domyślić, że Anna Le-
wandowska wkłada w to dużo 
wysiłku. Drugim blogiem, który 
opiszemy w niniejszym artykule 
jest prowadzony przez siostry: 
Martynę i Patrycję Bukowskie 
(jego nazwa „Siostry Bukow-
skie”). Przedstawiają one swo-
ją wizję zdrowego trybu życia. 
Podobnie jak na blogu Anny 
Lewandowskiej, znajdziemy 
tam informacje o zdrowych pro-
duktach i ćwiczeniach, jednak 
znaczną część zajmują, w naszej 
opinii, reklamy produktów. 

Znalezienie niniejszych 
blogów w Internecie nie stanowi 
żadnego problemu. Dodatkowo 
każdy z nich związany jest z inny-
mi portalami społecznościowymi 

– Facebook, Snapchat lub Twitter
Basia Falkiewicz

i Maciej Romaniuk

owa moda na zdrowie

Hamburger – 100 g – 294 kcal, 
hamburger jednak jest więk-
szy i ma ok. 500 g, co może 
zawierać nawet 1470 kcal

Chipsy – 100 g to 570 
kcal

Żelki – 100 g to 375 kcal

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

Zapiekanka – 100 g to 218 
kcal, najczęściej podawana 
wielkość zapiekanki: 300 g, 
około 654 kcal

Czekolada mleczna – 100 g to 
570 kcal, gorzka – 100 g to 500 
kcal, biała – 100 g to 564 kcal

Cola, napoje gazowane i ener-
getyki – 1 szklanka: Coca-

-Cola, Fanta, Sprite – 70 kcal, 
oranżada – 100 kcal, Red Bull, 
Tiger itp. – 115 kcal

Kanapka z szynką na chlebie 
pełnoziarnistym – 1 porcja, 
ok. 50 g – 103 kcal

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

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

Soki – 1 szklanka: brzo-
skwiniowo-pomarańczowy 

– 87 kcal, jabłkowy – 85 kcal, 
grejpfrutowy – 80 kcal, po-
marańczowy – 90 kcal, z czar-
nej porzeczki – 110 kcal, wie-
loowocowy – 86 kcal

Kawałek dużej pizzy – 150 g 
to 365 kcal

Frytki – porcja 100 g to 331 
kcal

Lody z polewą – 300 kcal, 
mrożony sok – 60 g to 50 
kcal, sorbet – 100 g to 90 kcal, 
lody owocowe (gałka) – 75 g 
to 100 kcal, mleczne – 75 g to 
150-160 kcal 

Wafle ryżowe – 1 wafel ryżo-
wy 10 g to 39 kcal, 100 g to 
390 kcal

To tyle. Mam nadzie-
ję, że  dzięki tej liście zwrócimy 
wszyscy uwagę na to, co jemy i ile 
tego jemy. 

Maja Janisiak
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Bądź trendy – jedz otręby!
Jakub Jasiński
Co zainspirowało Cię do rozpoczęcia zdrowego 

trybu życia?
Do rozpoczęcia mojej przygody ze zdrowym stylem 

życia zmusiła mnie moja sylwetka. Wyglądała ona dość 
oburzająco, mianowicie będąc 15-latkiem ważyłem 115 ki-
logramów. Właśnie wtedy zacząłem dbać o siebie. Rozpo-
cząłem ten cały proces od znacznie częstszego uprawiania 
sportu i przestrzegania określonej diety - np. liczyłem kalo-
rie i mikroskładniki.

Czy ograniczasz ulubione jedzenie?
Niestety, bardzo ograniczam – praktycznie go nie jem. 

Muszę spożywać wyłącznie zdrowe produkty. Wiem, że je-
żeli wróciłbym do starych nawyków, wyglądałbym teraz 5 
razy gorzej. Właśnie to mnie motywuje do zdrowego ży-
wienia.

Czy masz swoją ulubioną zdrową potrawę?
Moją ulubioną zdrową potrawą jest 100g płatków 

owsianych, 30 gramów białka serwatkowego. Do tego do-
daję banana i czasem łyżkę miodu.

Czy polecasz zdrowy tryb życia znajomym?
Tak, polecam.
Czy tolerujesz „fast foody”?
Absolutnie nie. Julia Strąk

Co zainspirowało Cię do rozpoczęcia zdrowego 
trybu życia?

Mój niezdrowy tryb życia, który prowadziłam do 
stycznia tego roku. 

Czy udaje Ci się ograniczać ulubione potrawy, czy 
to łatwe?

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

Czy masz ulubioną zdrową potrawę?
Nie. Wszystko co jest zdrowe smakuje mi.
Czy polecasz zdrowy tryb życia znajomym?
Tak, polecam. Ponieważ poprawia on nie tylko nasze 

zdrowie, ale też samopoczucie.
Czy tolerujesz fast foody?
Tak, ale osobiście je ograniczam.

Wiktoria Goździejewska
Co zainspirowało Cię do rozpoczęcia zdrowego 

trybu życia?
Zawsze starałam się zdrowo odżywiać. Może to dlate-

go, że moi rodzice o to dbali. Kiedy miałam 4 lata, zapro-
wadzili mnie na zajęcia taneczne, więc miałam zapewnioną 
odpowiednią ilość ruchu. Obecnie trenuję trzy razy w ty-
godniu. To, że jestem tancerką w pewnym sensie zmusza 
mnie do tego, że muszę zdrowo jeść, żeby zachować dobrą 
sylwetkę.

Czy udaje Ci się ograniczać ulubione potrawy i pro-
dukty, czy to łatwe?

To, co lubię jeść jest w miarę zdrowe jednak nie odma-
wiam sobie czasem czegoś słodkiego.

Czy masz ulubioną zdrową potrawę?
Tak, są to sałatki.
Czy polecasz zdrowy tryb życia znajomym?
Tak, uważam że każdy powinien o siebie dbać.
Czy tolerujesz fast foody?
Raczej tak. Myślę, że jeśli zdarza się to sporadycznie, 

to jest to dozwolone.

Zuzanna Ługowska
Co zainspirowało Cię do rozpoczęcia zdrowego 

trybu życia?
Zainspirowało mnie lustro i mój były chłopak. Zaczę-

łam chodzić na siłownię, jeździć na rolkach i starać się jeść 
w miarę możliwości systematycznie i zdrowo.

Czy ograniczasz ulubione potrawy, czy to łatwe?
Oczywiście, że tak, muszę ograniczać moje ukochane 

słodycze do minimum no i oczywiście nie zdrowe, smażone 
na głębokim tłuszczu jedzonko, albo chociażby żółty ser... 
który przecież jest taki smaczny. Więc niestety muszę, a nie 
jest to takie łatwe. 

Czy masz ulubioną zdrową potawę?
Jasne, moje ulubione danie to omleciki bananowe na 

które przepis znajdziecie na moim fanpage’u. 
Czy polecasz zdrowy tryb życia znajomym?
Polecam, ale nie chcę nikogo zmuszać do bycia FIT 

albo VEGE bo to mija się z celem. Trzeba chcieć! A jeśli moi 
znajomi chcą, a nie potrafią postawić pierwszego kroku to 
bardzo chętnie pomagam. Po to tworzę swojego bloga. 

Czy tolerujesz fast foody?
Nigdy nie miałam z nimi problemu. To śmieszne, ale 

w życiu nie jadłam hamburgera, hot doga ani nawet kebaba. 
Za to frytki smakują chyba wszystkim. Toleruję ale z umia-
rem oczywiście! Raz na miesiąc tzw „cheat meal” należy się 
każdemu nawet osobie na redukcji.

Nasza szkolna koleżanka – Zuzanna Ługowska, jak się zo-
rientowaliście, preferuje zdrowy tryb życia. Z troski o in-
nych i potrzeby dzielenia się doświadczeniem stworzyła 
na Facebooku bloga Fit Vege Life. Zachęcamy do odwie-
dzenia i polubienia.

Rozmawiali: Barbara Falkiewicz i Maciej Romaniuk
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W dzisiejszych czasach 
ludzie żyją w stresie i po-
śpiechu. Nie mają czasu na 
przygotowywanie zdrowego 
jedzenia, chcą zjeść szybko, 
smacznie i tanio. Według 

najnowszych badań wzrasta 
zakup gotowej żywności oraz 
restauracji typu ,,fast food”. 
Czy jednak konsumenci kie-
dykolwiek zastanawiali się 
nad konsekwencjami takiego 
wyboru?

Przemysł spożywczy roz-
winął się dzięki restauracjom 
szybkiej obsługi. Nie tylko za 
granicą, ale również w Polsce 
na każdym kroku spotykamy 
fast foody. Jemy tam chęt-
nie, ponieważ zazwyczaj są 
bardzo tanie, a nie smakują 
najgorzej. Tylko, czy zdajemy 
sobie sprawę, jakie mroczne 
sekrety skrywa taki jeden nie-
winnie i zdrowo wyglądający 
hamburger? 

Zacznijmy od mięsa. Na 
zdjęciach, które pokazują, 
z  czego wykonane są kanap-
ki, przedstawione są piękne, 
zdrowe i pulchniutkie kury. 

Korporacyjna żywność
Rzeczywistość jest jednak 
inna. Ptaki owszem są grube, 
ale nie przez to, że same dzio-
bią ziarenka, kiedy chcą, lecz 
przez sztuczne tuczenie ich. 
Każdy człowiek poczuje ścisk 

serca na widok warunków, 
w  jakich te biedne stworze-
nia są hodowane do naszych 
pysznych hamburgerów. Kur-
niki wyglądają jak hale, nie 
mają dostępu do światła, 
a  kury dosłownie zadeptują 
jedne drugie. To wydaje się 
takie odległe i nierealne, ale 
niestety wszystko dzieje się 
wokół nas, a my nawet tego 
nie zauważamy. Parę lat temu 
w USA pewna pani zgłosiła 
McDonalda do sądu, ponie-
waż zadławiła się ością w ka-
napce z rybą z tej restauracji. 
Sieć lokali wygrała tę sprawę, 
gdyż udowodniła, że w Filet’o 
Fish, który zjadła kobieta, nie 
było ani grama prawdziwej 
ryby. Ta sprawa uświadamia 
nam, jak jesteśmy oszukiwa-
ni. Wróćmy do naszego ham-
burgera. Zamiast kurczaka 
niektórzy wybierają wołowi-

nę. Krowy te hodowane są 
wyłącznie po to, aby zostać 
kotletem. Żyją w brudnych 
i  śmierdzących zagrodach, 
z  których nie są wywożone 
ich odchody. Przez to zwie-
rzęta chorują. W tej branży 
jedyne, co się liczy, to pienią-
dze. Dlatego nawet chore kro-
wy wędrują do rzeźni, a my je 
zjadamy. 

Przejdźmy do następ-
nego produktu. Bułki są na-
dmuchiwane sztucznie przez 
wielkie dmuchawy, aby były 
jak najbardziej puszyste. Po-
midory, kukurydza, ogórki są 

„projektowane” genetycznie 
przez biologów tak, aby były 
jak największe, ale nie zawie-
rają składników odżywczych. 
Wszystko jest naprawdę prze-
rażające, gdy na to spojrzymy, 
a przedstawiłam tylko jedne-
go hamburgera. Według sta-
tystyk ¾ obecnych produktów 
w supermarketach zawiera 
sztuczne ulepszacze. Prze-
czytajmy skład przypadkowe-

go cukierka. Guma arabska, 
E117, E567, sztuczne barwni-
ki… Te nazwy źle wróżą. Nie-
stety żyjemy w czasach, gdzie 
zdrowie drugiego człowieka 
stało się mniej ważne od pie-
niędzy. 

Pozostaje nam jedno 
pytanie: jak walczyć z kor-
poracyjną żywnością? Fir-
my zajmujące się tego typu 
wytwarzaniem żywności są 
praktycznie nie do zniszcze-
nia. Ich największą zaletą jest 
to, że tylko niewielki procent 
ludzi na świecie wie, jaka jest 
prawda o ich produktach. 
Dlatego właśnie w taki spo-
sób możemy doprowadzić do 
ich osłabienia. Wybierajmy 
produkty ekologiczne i z wia-
domego źródła pochodzenia. 
Tylko tak możemy uratować 
tysiące zwierząt przed nie-
godnym traktowaniem, a nas 
samych przed utratą zdrowia. 
Myślmy rozsądnie przy wybo-
rze produktów do spożycia! 

Kasia Koba

Skąd się biorą idealne warzywa i owoce? Odpowiedź nie napawa optymizmem… Powstają dzięki zastosowaniu środków ochrony roślin 
– pestycydów, które wykorzystuje się je m.in. do likwidacji bakterii, grzybów, chwastów, wirusów, pleśni. Niszczą zbędne krzewy, hamują 
lub stymulują procesy życiowe roślin. Zabijają owady, roztocza, larwy, ślimaki, gryzonie. Można powiedzieć, że jest to trucizna, której 
głównym celem jest zabijanie.

Mimo że dieta trzody hodowanej już jest bogata w biał-
ko, dodatkowo podawane jest jej skoncentrowane białko 
w proszku. Produkt ten wytwarzany jest przez zakłady utyli-
zacji z odpadów zwierząt (jelit i ich zawartości, głów, kopyt, 
rogów, kości i krwi) oraz z martwych zwierząt.

6 lat. Tyle średnio może żyć kura. 6 tygodni. Tyle trwa ży-
cia brojlera, czyli kurczaka hodowanego na mięso. Po tym 
czasie zwierzę zbyt wolno przybiera na wadze w stosunku 
do spożywanej paszy, a więc w oczach hodowcy staje się 
nieopłacalne.
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Jak prowadzenie zdrowego trybu życia jest dla nas 
ważne? 

Musimy uświadomić sobie, że zdrowie człowieka ma 
tak wielką wartość, iż każdy musi czuć się odpowiedzialny 
za nie, bez oglądania się na lekarzy. Mądry człowiek powi-
nien wiedzieć, że zdrowy tryb życia jest jego największym 
wyzwaniem i celem.

Od czego powinniśmy zacząć?
Od mądrego wytyczenia sobie swoich celów. Zapla-

nowanie każdego dnia, tygodnia, miesiąca, roku bardzo 
szczegółowo.

Jak sposób odżywiania się wpływa na nasze życie?
Człowiek pierwotny jadł i pił wtedy, gdy był głodny 

czy spragniony. My często mylimy z nimi uczucie apetytu.
Jakich zasad żywieniowych stara się Pan sam prze-

strzegać?
Kocham jeść, mam nadwagę. Zrealizowałem kilka 

diet w swoim życiu, bez rezultatów. Dlatego postawiłem 
na aktywność fizyczną i raz w tygodniu poszczę.

Jaką formę ćwiczeń proponuje Pan na wiosnę 
i lato?

Każda forma ćwiczeń jest dobra. Stan zdrowia społe-
czeństwa jest kiepski. Dzisiątkują nas zawały, udary, no-
wotwory, nerwice itd. Aktywność fizyczna pomaga nam 
lepiej żyć. Prosta forma lansowana w latach 70-tych to 

3×30×130 tzn. minimum 3 razy 
w tygodniu, ćwiczenia trwają co 
najmniej 30 min. i tętno na po-
ziomie 130 uderzeń na minutę.

Jaki jest Pana ulubiony do-
mowy zestaw ćwiczeń? 

Kilkanaście lat temu opra-
cowałem własny czterdzie-
stominutowy zestaw ćwiczeń, 
uwzględniłem w nim siłę, wy-
trzymałość, gibkość, rozciąganie. 
Najważniejsza jest systematycz-
niość, dlatego ćwiczę codziennie.

Jak pogodzić sport z codziennymi obowiązkami 
i co Pana motywuje?

Nie rozumiem i nigdy nie zrozumiem tych, którzy 
mówią, że nie mają czasu, ok 45 minut dziennie dla spor-
tu to nie dużo.

Zapraszam w sobotę na zajęcia lekkoatletyczne BBL 
(Biegam Bo Lubię) na stadion dawnego „Energetyka” przy 
ul. Limanowskiego na godz. 9:30.

Im więcej systematycznych ćwiczeń i dobrego odży-
wiania, tym w przyszłości mniej wydamy na lekarstwa.

p. Marian Woźniak

rozmawiał Michał Nowakowski

Ze sportowcami o zdrowiu

Jak styl życia wpływa na nas? 
"W zdrowym ciele zdrowy duch" i chyba nic więcej nie trzeba dodawać.
Od czego powinniśmy zacząć?
Zaczynamy od najprostszych rzeczy. Wystarczy odrobina ruchu i zdrowe odżywianie.
Jak sposób odżywiania się wpływa na nasze życie?
Odżywianie ma bardzo duży wpływ na nasze samopoczucie i zdrowie. Jeśli będziemy jedli 

dużo cukrów, niezdrowych i ciężkostrawnych tluszczów, nasz organizm na pewno nie będzie 
czuł  się najlepiej. Będziemy ospali, ociężali, a w takim stanie mamy raczej mało ochoty na 
aktywność fizyczną.

Jakich zasad żywieniowych stara się Pan sam przestrzegać?
Większość osób myśli, że zdrowe odżywianie wiąże się z  restrykcyjną dietą. Nic bardziej mylnego. Wystarczy zro-

bić analizę tego, co jemy. Wyeliminować to, co złe, dodać więcej warzyw, produktów pełnoziarnistych - naprawdę nic 
trudnego. A to, że raz na jakiś czas ktoś napije się Coli czy zje fast fooda, to zupełnie normalna rzecz. Najważniejsze to 
nie popadać w skrajności.

Jaką formę ćwiczeń proponuje Pan na wiosnę?
Najprostsza forma ruchu to zwykły spacer. Dla bardziej zaawansowanych bieganie, rower, rolki. Pogoda zachęca do 

tego, żeby wyjść na dwór i się poruszać.
Jaki jest Pana ulubiony domowy zestaw ćwiczeń? 
Nie mam żadnego stałego  zestawu ćwiczeń . Staram się ćwiczyć tak, aby mobilizować cały aparat ruchu.
Jak pogodzić sport z codziennymi obowiązkami i co Pana motywuje?
Wydaje mi się, że dla każdego nadrzędną motywacją powinno być  zdrowie. Jesli chcemy jak najdłużej się nim  

cieszyć, nie możemy unikać aktywności fizycznej.  Codzienne obowiązki nie przeszkadzają nam w tym, żebyśmy wygo-
spodarowali chociażby pół godziny dla własnego zdrowia.

p. Bartek Mazurkiewicz
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Anoreksja, czy wieszaki 
to pojęcia kojarzące nam się 
ze światem fashion. Modelki 
w rozmiarze „0” ciągle wywo-
łują kontrowersje. Czy model-
ka naprawdę musi wyglądać 
jak „wieszak”? 

Coraz więcej można 
usłyszeć o zbyt dużych wy-
maganiach w modelingu. Mo-
delki na wybiegu mają być 

chude - to wiedzą wszyscy. 
Bardzo szczupłe sylwetki naj-
lepiej prezentują stroje pro-
jektantów, gdyż przypomi-
nają przysłowiowe wieszaki. 
Większość modelek, które ak-
tualnie chodzą na pokazach, 
jest wybierana tylko i wyłącz-
nie ze względu na ich wychu-
dzone sylwetki. Ich umowy 
kończą się, kiedy nabierają 
ciała, co sprawia, że nie mają 
szansy na rozwinięcie praw-

dziwej osobowości i kariery, 
jak choćby top modelki w la-
tach 90. 

Jednak odkąd wszedł 
w  modę styl życia „fit” (zdro-
wego odżywiania, ćwiczeń 
fizycznych), coraz więcej 
agencji modelek i projek-
tantów zmienia swoje wy-
magania. We Francji, gdzie 
paryskie wybiegi słyną z nie-

zwykle chudych dziewczyn 
o nóżkach jak patyczki i chło-
pięcych biodrach, minister 
zdrowia zapowiada wprowa-
dzenie ustawy zakazującej 
pracy niedożywionym mo-
delkom. Przepisy zostały już 
nałożone na przemysł mody 
we Włoszech, Hiszpanii, Bel-
gii i Izraelu. Prawo izraelskie 
wyraźnie nakazuje, aby BMI 
(wskaźnik masy ciała) mode-
lek wynosił co najmniej 18,5. 

Gdyby było ono powszechne, 
spowodowałoby, że na wy-
biegu nie mogłyby pojawić 
się takie nazwiska, jak Karlie 
Kloss, Alessandra Ambrosio 
czy Candice Swanepoel. 

Zwolennikiem „chudo-
ści na wybiegu” jest Karl La-
gerfeld – 71-letni Niemiec 
projektuje dla własnej marki, 
a także dla domu mody Cha-
nel. Jego wypowiedzi wywo-
łują kontrowersje. Projektant 
otawrcie mówi, że „nikt nie 
lubi grubych kobiet.” Sam 
w przeszłosci cierpiał na ano-
reksję i promuje ją na swoich 
pokazach, które są marze-
niem dla każdej modelki, jed-
nak w strojach Chanel chodzą 
tylko najlepsze i …najchudsze.

A co z dziewczynami 
naturalnie chudymi? Na to 
pytanie odpowiedziala na-
sza polska modelka Marta 
Nowacka: „Wbrew pozorom 
bardzo łatwo odróżnić dziew-
czyny naturalnie chude od 
tych chorych – pamiętajmy, że 
drakońskie diety lub głodówki 
skutkują nie tylko utratą wagi, 
ale również wyraźnym zmę-
czeniem, szarą cerą, podkrą-
żonymi oczami, suchą skórą, 
wypadaniem włosów, złym 
stanem paznokci.” Figura to 
nie wszystko w pracy modelki. 
Liczy się również piękna cera, 
włosy i energia. Sesje zdjęcio-
we trwają cały dzień, a czasem 
nawet i dłużej. Pokazy poprze-
dzają długie przygotowania 
w butach na wysokich obca-
sach. Czy dziewczyna, która 
na śniadanie wypije kawę, a na 
obiad zje jabłko i  jogurt, da 
radę temu podołać?

Obecnie na szczęście  
odchodzi się od zatrudniania 
bardzo chudych modelek, dla-
tego warto wspomnieć o ame-
rykańskiej firmie „Victoria Se-
cret”. Modelki, które możemy 
zobaczyć na tych najpopular-
niejszych i wyjątkowych poka-
zach są piękne, szczupłe (nie 
chude!) i mają kobiece kształty. 
Warto dodać, że zarabiają one 
wśród modelek najwięcej. Gigi 

Wieszaki na wybiegu

Hadid, 20 letnia amerykanka, 
jeden z aniołków „Victoria Se-
cret” (tak nazywa się modelki 
pracujące dla tej marki), ma 
na swoim koncie mnóstwo 
pokazów tj. „Versace”, czy 

„Tommy Hilfigera”. Waży 56 kg 
przy wzroście 176 cm, dlatego 
wśród modelek jest okrzyknię-
ta jako najgrubsza!

Świadczy to o zmieniają-
cych się trendach na świecie. 
Może już niedługo nie będzie-
my musieli oglądać „wiesza-
ków” na światowych wybie-
gach. Żeby zaistnieć w świecie 
mody, wystarczy trafić na od-
powiednich ludzi na swojej 
drodze. Dlatego dziewczyny, 
nie warto się odchudzać dla 
kariery!

Karolina Michalczewska
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Coraz częściej słyszymy 
w mediach o anoreksji, która sta-
je się „skutkiem ubocznym” upo-
rczywego dążenia do „idealnej 
wagi”. Czym tak naprawdę jest 
anoreksja? Czy to tylko zwykłe 
odchudzanie? Według Słowni-
ka Języka Polskiego anoreksja 
to: brak łaknienia towarzyszący 
najczęściej chorobom przewodu 
pokarmowego, zatruciom, jak 
również chorobom o podłożu 
psychicznym, prowadzący do wy-
niszczenia organizmu, a w skraj-
nych przypadkach do śmierci; 
jadłowstręt.

Nie wiem jak Wy, ale ja 
niewiele rozumiem z tej definicji. 
Pierwsze skojarzenia z anoreksją, 
które pojawiają się w mojej głowie, 
to „kobiety kościotrupy”. Dziew-
czyny, które głodzą się, bo ich naj-

ważniejszym celem jest zrzucenie 
kilogramów. Trzeba rozróżnić 
jednak dietę, którą dostosowuje-
my do naszych preferencji żywno-
ściowych od całkowitego odma-
wiania sobie jedzenia. 

Co gorsza anorektyczki 
znajdują skuteczne sposoby, jak 
zastąpić jedzenie w ciągu dnia. 
Myślę, że najbardziej szokującą 
dla mnie metodą jest połykanie 
wacików nasączonych sokami 
owocowymi. Nie byłabym w sta-
nie przełknąć takiego jednego 
wacika, a co dopiero przyjmować 
je zamiast pokarmu… Determi-
nacja, jaką mają, jest naprawdę 
godna podziwu. Ich psychika jest 
nastawiona na tylko jeden punkt: 

anorekTYCZKI
jestem gruba. Prawie każda 
dziewczyna stając przed lustrem 
chciałaby coś w sobie zmie-
nić. Mówi: Jestem gruba, muszę 
schudnąć! Czy jednak jest sens 
marnować życie na permanentne 
ważenie się, odmawianie sobie 
jedzenia i ciągłe ćwiczenia?

Anoreksja to bardzo groźna 
choroba psychiczna, która ataku-
je coraz więcej młodych dziew-
czyn. Dlaczego tak jest? Myślę, 
że przez to, że każdy chce dążyć 
do ideału. W telewizji pokazy-
wane są bardzo szczupłe model-
ki i  celebrytki. Niepokojące są 
strony Pro Ana, które zachęcają 
i wspierają dziewczyny w anorek-
sji. Są tam rady, jak wytrzymać 
w  niejedzeniu. Zamieszczono 
tam też dziwny alfabet. Oto jego 
fragment: 

Dużo nastolatek kieruje się 
nim na co dzień. Mnie zaintry-
gowała literka T. Thispiracje. Co 
to takiego? To zdjęcia modelek, 
celebrytek, ale również zwy-
kłych dziewczyn chorujących na 
anoreksję. To zdjęcia, które mo-
tywują anorektyczki. One chcą 
być właśnie takimi „kobietami 
kościotrupami”. 

Anoreksja staje się niestety 
bardzo popularna w środowisku 
nastolatek. Zauważyłam, że moje 
koleżanki zaczęły się tym intere-
sować. Jak mam im pomóc? Mam 
nadzieję, że może po przeczyta-
niu tego artykułu zastanowią się 
nad konsekwencjami swojej po-
stawy. 

W alfabecie również po-
jawiło się kłamstwo. Dlaczego? 
Ciągłe ukrywanie przed bliski-
mi swojego wstrętu do jedzenia, 
zwracania posiłków. Myślę, że tu 
nie chodzi tylko o okłamywanie 
rodziny, ale przede wszystkim 

okłamywanie samej siebie. Wma-
wianie sobie, że jest się grubą, 
że jedzenie to zło. Okłamują swój 
umysł i organizm. 

Uważam, że anoreksja nie 
pojawia się w życiu tych dziew-
czyn bez powodu. Przez strony 

„Pro Ana” chcą być lepsze, być 
dla kogoś inspiracją, lub może 

po prostu mają problemy oso-
biste, a odchudzaniem próbują 
zwrócić na siebie uwagę. 

Najbardziej przerażające 
jest to, że nie wyjdzie się z niej 
z dnia na dzień. Wyniszczenie 
organizmu, zaburzenia układu 
krążenia, układu pokarmowe-
go, rozrodczego, zmiany der-
matologiczne i te w układzie 
kostnym, zaburzenia psychiki, 
depresja to konsekwencje, ja-
kie zajdą w organizmie ano-
rektyczki. 20% dziewczyn 
chorujących na anoreksję 
umiera. Tylko 25% osób wy-
chodzi z tej choroby. Reszta 
zmaga się z nią do końca życia. 

Anoreksja to dla niektó-
rych sposób na życie. Ale jakie 
to życie jest? Pełne wyrzeczeń, 

bólu i cierpienia. Czy Podoba Ci 
się kłamstwo, ciągły głód i ból. 
Masz tylko jedno życie. Wybór 
należy do ciebie. 

Kasia Koba

C	 –	Chudnięcie, im więcej tym lepiej...
D	 –	Doskonałość, zawsze daleka
F	 –	Figura, wciąż nie ta upragniona
H	–	Hamowanie głodu tabletkami…
J	 –	Jedzenie, surowo zabronione!
K	–	Kalorie, obsesja liczenia i Kłamstwo, które jednak triumfuje
L	 –	Lustro, którego oblicze sprawia rozpacz
M	–	Miłość do Anoreksji i kości
N	 –	Nienawiść do swojego ciała
O	–	Obiektywne spojrzenie, którego mi brak
P	 –	Pragnienie bycia piękną
T	 –	Thinspiracje, które pomagają / Thin, do tego dążę
U	 –	Ukrywanie niejedzenia, ciągły stres
Z	 –	Zero, wymarzony rozmiar.
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Katja i Stella to siostry, 
które mają niesamowicie skom-
plikowaną relację. Piękna, uta-
lentowana Katja oraz Stella – ta 
druga, młodsza, gorsza. Kochają 
się, bywają zazdrosne, ale nigdy 
obojętne. 

Katja jest zdolną łyżwiarką. 
Była zawsze otaczana wianusz-
kiem fanów, a mimo to nikt nie 
zauważył pewnych nieprawidło-
wości w jej zachowaniu. 

Bulimia to choroba, z którą 
zmaga się od dawna. Obsesyjne 
objadanie się, a  potem zwraca-
nie jedzenia, to coś, czego nie 
mogła i nie chciała przezwycię-
żyć. Choroba na początku nie 
stanowiła problemu: chudła i to 
było jej celem. Traciła jednak 
siły. Była cały czas zmęczona 
i zdarzało jej się zasłabnąć na 
treningu. Nie dość, że obciążała 
zmęczony organizm (który nie 
otrzymywał wystarczającej ilo-
ści energii) ekstremalną jazdą na 
łyżwach, to dodatkowo ćwiczyła 
w domu i biegała długie dystan-
se. Marniała w oczach, jej twarz 
stała się smutna. Nieznacznie 

Moja chuda siostra
uśmiechała się jedynie patrząc 
na swoje chude ciało w lustrze.

Choć jej historia jest 
okropna, powinniśmy zwrócić 
również uwagę na dramat Stelli. 
Gruba, ruda, mała dziewczyn-
ka, która, choć nie narzeka na 
osamotnienie, pragnie uwagi 
własnej siostry. Stella nie przej-
mowała się swoją wagą ani wy-
glądem – do czasu – gdy star-
sza siostra zwróciła jej na to 
uwagę. 

Katia była zbyt zajęta wła-
snymi problemami i treningami. 
Nie poświęcała nikomu zbyt 
dużo czasu – nie odczuwała 
takiej potrzeby. Lepiej czuła 
się w samotności. Nie chciała 
nikogo zranić. Myślała o sobie, 
lecz nie o swoim zdrowiu. Cała 
rodzina cierpiała, jednocześnie 
oddalając się od siebie i nikt nie 
był w stanie znaleźć przyczyny 
takiego stanu rzeczy. Katja nie 
chciała sprawić nikomu przy-
krości. Jej marzeniem było zo-
stać perfekcyjną w tym, co robi, 
ale jej droga do celu nie była 
odpowiednia.

Ta historia pokazuje, jak 
dużo trzeba włożyć trudu, aby 
zobaczyć sam problem, nie 
wspominając już o naprawieniu 
go. Zanim ktokolwiek zdał sobie 
sprawę z tego, co dzieje się z Ka-
tją, zabrnęła zbyt daleko. Aby 
wszystko naprawić, nie wystar-

czą ci, którzy chcą pomóc. Cho-
ry powinien chcieć się wyleczyć 
i mieć świadomość, że takie 
życie nie prowadzi do niczego. 
Wyniszczając siebie od środka, 
niszczy wszystko wokół. 

Natalia Noga

Bulimia (żarłoczność psychiczna; łac. būlīmia nervosa) – 
zaburzenie odżywiania charakteryzujące się napadami ob-
jadania się, po których występują zachowania kompensa-
cyjne. Do najczęstszych zachowań należą: wywoływanie 
wymiotów, głodówki, użycie diuretyków (leków moczopęd-

nych), środków przeczyszczających, nadmierne ćwiczenia fizyczne.

Bajki o bulimii

Wokół zaburzeń odżywiania 
krąży wiele mitów i nieprawdzi-
wych przekonań. Przedstawiamy 
listę najbardziej popularnych mi-
tów dotyczących bulimii.

Nie wymiotuję, to znaczy 
nie mam bulimii.

Zgodnie z kryteriami dia-
gnostycznymi, bulimia polega na 
tym, że u osoby chorej występują 
napady objadania się (ich czę-
stość i wielkość może być różna), 
które następnie są kompensowa-
ne co ma zapobiegać przytyciu. 
Prowokowanie wymiotów jest 
najczęściej występującą, choć nie 
jedyną metodą kompensacji na-
padów w bulimii. 

Bulimia oznacza wymio-
towanie po każdym posiłku.

Po pierwsze – prowoko-
wanie wymiotów nie jest jedyną 
metodą kompensacji napadów 

w bulimii. Po drugie – w zależno-
ści od przypadku osoba chora na 
bulimię może odżywiać się nor-
malnie (np. trzy regularne posiłki 
w ciągu dnia), po których nie pro-
wokuje wymiotów ani nie stosuje 
innych metod kompensacji, w po-
łączeniu z napadami (kilka razy 
tygodniowo lub dziennie), które 
kompensuje prowokując wymioty 
lub stosując inne metody.

Na bulimię chorują tylko 
dziewczyny nastolatki.

Po pierwsze – bulimia do-
tyczy nie tylko osób płci żeńskiej. 
Różne źródła podają różne war-
tości odsetka chorujących męż-
czyzn (od kilku do kilkunastu 
procent), m.in. dlatego, że  buli-
mia u mężczyzn nie jest prawi-
dłowo diagnozowana. Po drugie 

- to prawda, że oszacowany śred-
nik wiek pojawiania się bulimii 

wynosi 12-17 lat (w ostatnich 
latach odnotowano tendencję do 
obniżania sie tej wartości). Jed-
nak chorują także osoby starsze.

Osobę chorą na bulimię 
można poznać po nadwadze/
niedowadze.

Wbrew pozorom większość 
osób chorujących na bulimię ma 
wagę w normie.

Na bulimię nie można 
umrzeć.

Fizyczne konsekwencje bu-
limii to m.in. zaburzenie równo-
wagi elektrolitowej (które m.in. 
może powodować zaburzenia 
pracy serca – osłabienie mięśnia 
sercowego, wstrząs kardiogenny, 
zawał) czy uszkodzenia w obrę-
bie układu pokarmowego (włącz-
nie z pęknięciem żołądka lub 
przełyku). Przypadki takie mogą 
mieć skutki śmiertelne. Bulimii 
czasem towarzyszy depresja, któ-
ra może być przyczyną prób sa-
mobójczych. Bulimia może zabić!

Bulimia to tylko odchu-
dzanie, które wymknęło się 
spod kontroli.

Bulimia nie jest dietą od-
chudzającą. Bulimia to zabu-

rzenie odżywiania. Przyczyny 
bulimii bardzo często mają nie-
wiele wspólnego z wyglądem 
danej osoby. Pomijając udział 
przyczyn biologicznych (wyni-
kających z genów czy zaburzonej 
równowagi neuroprzekaźników), 
napady i ich kompensowanie 
występujące w bulimii mogą być 
traktowane jako próbę radzenia 
sobie z emocjami, stresem, ocze-
kiwaniami otoczenia.

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

Napady bulimiczne i różne 
formy ich kompensowania nie są 
kaprysem, ani fazą przejściową, 
ani kolejną dietą cud. W wielu 
aspektach bulimia przypomina 
uzależnienie, w tym przypadku 
od napadowego objadania się 
i towarzyszącym mu czynno-
ściom kompensującym. W naj-
większym uproszczeniu – tak jak 
alkoholik nie może 'po prostu' 
przestać pić, tak osoba chora 
na bulimię nie może 'po prostu' 
przestać.

red.
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Wiosna chyba wszystkim 
kojarzy się z naturą. To  wła-
śnie wtedy na nowo poja-
wiają się liście na drzewach 
i rozkwitają kwiaty. Robi się 
wreszcie cieplej i nie trzeba 
nosić grubych kurtek, któ-
rych chyba nikt nie lubi. Wra-
cając do tematu środowiska 
wszyscy wiemy, że jest ono 
coraz bardziej zanieczyszczo-
ne, więc przydałoby się mu 
jakoś pomóc. Tylko jak?

Wiele osób uważa, że jest 
to za trudne. My jednak się 
z  tym nie zgadzamy i przed-
stawimy Wam 8 prostych 
sposobów na pomoc nasze-
mu środowisku.
1.	Wyrzucaj baterie do spe-

cjalnie oznaczonych po-
jemników. 

Znajdują się one najczę-
ściej w szkołach, niektórych 
zakładach pracy lub super-
marketach. W Polsce sprze-
dawanych jest około 300 mln 
sztuk (7,5 tys ton) rocznie 
baterii i akumulatorów ma-
łogabarytowych. Biorąc pod 
uwagę to, że jedna bateria 
posiada dużo szkodliwych 
substancji, to jeżeli każdy 
wyrzucałby je w oznaczo-
nych miejscach, środowisko 
byłoby już mniej zagrożone 
zanieczyszczeniami.
2.	Segreguj śmieci.

Czy jesteśmy świadomi 
tego, ile czasu przetwarzają 
się różne odpady? Papier po-
trzebuje na to ok. 6 miesięcy, 
metale od 10 lat (puszki po 
żywności) do 100 lat (większe 
przedmioty, np. nadwozie sa-
mochodu), plastik potrzebuje 
na rozłożenie się od 100 do 
1000 lat, szklana butelka roz-
kłada się ok. 4000 lat, a słoik 
nawet milion!
3.	Włączaj ogrzewanie tylko 

w niskich temperaturach.

Oszczędza to energię. 
Łatwiej jest ubrać się cieplej 
niż wytworzyć tyle energii ile 
potrzebne jest do ogrzania 
pomieszczenia, w którym się 
znajdujemy.
4.	 Kontroluj, czy kran nie 

przecieka.
Jeżeli w ciągu dziesięciu 

sekund z kranu spada sześć 
kropel wody, na dobę da to 
12 litrów, w tygodniu to stra-
ta osiemdziesięciu litrów, 
a  w  ciągu roku to już cztery 
tysiące litrów!

5.	Chodź po schodach za-
miast używać windy.

Oprócz oszczędzenia 
energii spalamy kalorie i po-
prawiamy wygląd zewnętrzny. 
Podczas chodzenia po scho-
dach tracimy 500-1000 kalorii 
na godzinę.
6.	Jeżeli masz blisko, to idź 
na piechotę lub jedź rowe-
rem, a nie samochodem.

Szwedzkie badania do-
noszą, że w spalinach samo-
chodowych zidentyfikowano 
15 000 związków chemicz-
nych.
7.	Używaj dezodorantów bez 

freonu.

Jak wiadomo freony są 
źródłem powstawania dziury 
ozonowej. Jeden z jego skład-
ników – chlor wchodzi w reak-
cję łańcuchową z ozonem i re-
dukuje go do zwykłego tlenu.
8.	Nie używaj jednorazowych 
reklamówek. Możesz je za-
stąpić papierowymi torba-
mi wielokrotnego użytku.

Jednorazowe reklamów-
ki produkuje się w sekundę, 
używa średnio przez 20-30 
minut, a rozkładają się przez 
ok. 450 lat.

Żyj zdrowo, jedz zdrowo!
Jak wszyscy wiemy, pa-

nuje teraz moda na żywność 
ekologiczną. W sklepach po-
jawia się coraz częściej. Jed-
nak, czy na pewno wiemy, 
co to jest?

Nie powinniśmy mylić 
pojęć „żywność ekologiczna” 
i „zdrowa żywność”. Żywność 
ekologiczna jest produko-
wana za pomocą rolnictwa 
ekologicznego, bez użycia 
nawozów sztucznych i pesty-
cydów. Musi zostać poddana 
tzw. procesowi certyfikacji 
i posiadać certyfikat z nim 
związany. Natomiast zdrowa 

żywność nie jest określana 
żadnymi certyfikatami i jest 
to tylko nazwa stworzona do 
celów marketingowych.

Ludzie nie kupują żyw-
ności produkowanej ekolo-
gicznie z powodu jej ceny. 
Są jednak mocne argumenty 
przemawiające za ekologicz-
nymi zakupami.
1.	Jest ona dużo zdrowsza dla 
naszego organizmu, ponie-
waż nie zawiera sztucznych 
nawozów, jest produkowana 
w sposób naturalny, z dala 
od zanieczyszczeń miej-
skich.

2.	Jej produkcja nie zanieczysz-
cza naszego środowiska, po-
nieważ do jej wytwarzania 
używa się dawnych metod 
(sprzed całkowitego zme-
chanizowania rolnictwa)

3.	Zwierzęta na farmach eko-
logicznych pasą się na świe-
żym powietrzu, a ich wzrost 
nie jest popędzany przed po-
dawanie chemikaliów, dzię-
ki czemu ich mięso zawiera 
dużo mniej bakterii.

Coraz więcej osób prze-
konuje się do kupowania 
ekologicznej żywności. W Ra-
domiu powstaje coraz więcej 
takich sklepów, gdzie można 
ją kupić. Dla zainteresowa-
nych podajemy lokalizację 
kilku z nich:
•	 ul. Traugutta 34 – „Źródła 

Życia”
•	 ul. Staroopatowska 22 /U7B 
–„Apteczka Zdrowia”

•	 ul. Miła 17 – „Meloni”
•	 ul. 25 Czerwca 35 lok. 3 – 
„PBG Ayurveda i Zdrowie”

•	 ul. Kelles-Krauza 29 – „Sza-
fran”

•	 al. Grzecznarowskiego 29 – 
„Zdrowy Raj”

Ola Rybak 
i Natalia Baćmaga

w pigułce
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Zapewne nie raz słyszeliście, 
że "śmiech to zdrowie". Wielu z was 
z pewnością zada sobie pytanie, czy 
to w ogóle możliwe? Czy można 
być zdrowszym śmiejąc się? Jak 
śmiech wpływa na nasz organizm?

Wiemy, że śmiech jest zaraź-
liwy, przyciąga niczym magnes. 
Jest on nieodłącznym elemen-
tem naszego życia. Zazwyczaj 
nieświadomie wybieramy towa-
rzystwo ludzi wesołych, chcemy 
przebywać w gronie osób z po-
czuciem humoru. Oto kilka ar-
gumentów, przemawiających za 
tym, że warto się śmiać.

Śmiech jest prostym sposo-
bem na dobre samopoczucie. Nic 
nie działa tak dobrze, uwalniając 
nas od stresu, łagodząc konflik-
ty. Pozwala nam rozładowywać 
napięcie, zmienia perspektywę 

Śmiech 
– najlepszy lek na wszystko :)

postrzegania problemu i jest do-
wodem wspólnego porozumienia.

Śmiech doskonale wpływa 
na nasz organizm. Śmiejąc się na-
bieramy 3 razy więcej powietrza 
niż normalnie. Oczyszcza nas to 
ze szkodliwych substancji. Więcej 
tlenu w naszym organizmie to nic 
innego jak lepsza praca wszystkich 
organów. Sprzyja to dotlenieniu 
mózgu, co wspomaga koncentra-
cję – szybciej się uczymy, lepiej 
zapamiętujemy i przyswajamy in-
formacje. Czy wiedzieliście o tym, 
że radośni ludzie rzadziej cho-
rują? Śmiech zwiększa bowiem 
produkcję limfocytów T, których 
zadaniem jest niszczenie wirusów. 
Powstają również inne przeciwcia-
ła, które chronią organizm przed 
wnikającymi zarazkami. Ponadto 
dotleniony mózg wytwarza więcej 

endorfin, uznawanych za natural-
ne substancje przeciwzapalne. Za-
hamowane zaś zostaje wydzielanie 
adrenaliny i kortyzolu, które osła-
biają odporność. 

Śmiejąc się, uaktywniamy 
mięśnie. Jest to doskonała gimna-
styka dla przepony, brzucha i ra-
mion. Dzięki temu wspomagamy 
krwiobieg oraz zwiększamy prze-
mianę materii (minuta śmiechu 
pozwala spalić ok. 12 kcal). 

Śmiech, powodując roz-
szerzenie naczyń krwionośnych, 
wpływa na lepsze odżywienie 
skóry i jej oczyszczanie. Śmiejąc 
się nie tylko wpływamy na nasz 
organizm, ale również na naszą 
psychikę. Uwalniając endorfiny, 
śmiech pozytywnie wpływa na 
nasze samopoczucie, wywołując 
uczucie przyjemności i zadowo-

lenia. Redukują one siłę odczu-
wanego bólu i cierpienia. Dzięki 
temu człowiek staje się szczęśliwy. 
Wybuch radości jest jak potężny 
zastrzyk energii. Mamy więcej 
chęci do pracy i zabawy. Stajemy 
się bardziej kreatywni, wpadamy 
na więcej pomysłów, odważniej 
patrzymy na przyszłość. 

Śmiechem także wzbudza-
my sympatię. Pozytywne osoby 
łatwiej zjednują sobie ludzi. Są 
przyjaźnie nastawione do świa-
ta, wydają się sympatyczniejsze 
i... atrakcyjniejsze. Człowiek ra-
dosny wzbudza zaufanie, a jed-
nym uśmiechem potrafi zarazić 
ludzi wokół. Przebywając w ta-
kim towarzystwie szybko mo-
żemy zapomnieć o codziennych 
troskach. 

Julia Strąk

Uśmiech jest zaraźliwy. Naukowcy odkryli w mózgu 
„neurony lustrzane”, które są odpowiedzialne za rozpo-
znawanie emocji z twarzy drugiej osoby. Po takim roz-
poznaniu uruchamiają one obszary w naszym mózgu 
odpowiedzialne za te same emocje (wystarczy, że popa-

trzysz przez kilkanaście sekund na każde zdjęcie w tym artykule).
Gdy więc widzimy uśmiech na twarzy innej osoby, nam 

również bardzo łatwo się uśmiechnąć – automatycznie czujemy 
radość. Uśmiech wpływa więc na zachowania innych ludzi i na 
ich reakcje na naszą osobę. Badania naukowe dowodzą, że jeśli 
śmiejemy się często, ludzie postrzegają nas jako bardziej przyja-
znych, miłych i szczęśliwych.

Sam fakt uśmiechania się, nawet sztucznego, powoduje 
wydzielanie endorfin w mózgu. Uruchomienie mięśni od-
powiedzialnych za uśmiech jest tak silnie sprzężone z do-
brym samopoczuciem, że działa to w dwie strony. Jeśli 
więc chcesz się lepiej poczuć – uśmiechnij się kilka razy, 

choćbyś nie miał na to ochoty. Sprawdź to sam najlepiej już teraz :-)

Jak poznać, czy ktoś śmieje się szczerze, czy tylko udaje? 
Wystarczy dobrze przyjrzeć się jego twarzy. Osoba, któ-
ra naprawdę wyraża swoją radość, robi to i oczami 
i ustami. Badacze wskazują, że symulant śmieje się tylko 
ustami. Przyłapać go więc można „po oczach.”

W USA poddano badaniom grupę ludzi, serwując jej oglądanie wesołych filmów. Wskaźniki przygnębienia zmalały o 98 procent, 
gniewu o 75 procent, zmęczenia o 87 procent. I jeszcze inne badanie z Baltimore (USA). Naukowcy porównali reakcje organizmu 
człowieka na oglądanie komedii i filmów stresujących. Filmy smutne powodują u widzów spowolnienie o 1/3 przepływu krwi przez 
naczynia krwionośne. Podczas oglądania komedii krew płynie o ponad 20 proc. szybciej niż zwykle, co jest korzystne dla organizmu.
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Pewnie większość z was 
zauważyła, że trendy muzycz-
ne dość szybko się zmieniają. 
Z roku na rok w mediach po-
jawia się coraz więcej młodych 
piosenkarzy i piosenkarek, 
którzy zdobywają serca nasto-
latków. Prawie każdy z nas ma 
lub miał idola, którego wprost 
uwielbiał i marzył o spotka-
niu z nim. Jedni wybierają 

popowych piosenkarzy, inni 
heavymetalowców, a jeszcze 
inni śpiewaków operowych. 
W kim podkochiwały się na-
sze babcie? 

Tuż po wojnie dużą popu-
larnością cieszyły się piosenki 
Mieczysława Fogga. Utwór 
„Ta ostatnia niedziela” był jego 
największym przebojem. Du-
żym uznaniem cieszyły się też 
Irena Santor i Halina Kunicka, 
których przeboje śpiewane są 
do dziś. Piosenki z tamtych 
czasów zdecydowanie różnią 
się od dzisiejszych przebo-
jów. Łatwo wpadały w ucho 
i miały bardzo wzruszające 
teksty. Dziś artyści rzadko wy-
konują już takie utwory. Wiele 

Idole nastolatków – dawniej i dziś 
z  tych piosenek nadawało się  
do tańca. 

W latach 50-tych cały 
świat opanował rock’n’roll. 
Pomimo, że od tamtego cza-
su minęło wiele lat, to Elvisa 
Presleya zna każdy bez wy-
jątku. Zapoczątkował formę 
muzyczną, która jest funda-
mentem wszystkich stylów 
rockowych. Za jednego z naj-

lepszych piosenkarzy wszech 
czasów uważa się również 
Franka Sinatrę, aktora i pio-
senkarza pochodzenia wło-
skiego. 

Lata 70-te były bez wąt-
pienia okresem wielkiego roz-
kwitu polskiej muzyki estra-
dowej. „Dziwny jest ten świat” 
Czesława Niemena to utwór, 
który śpiewali nasi rodzice 
i  dziadkowie, ale również my. 
Piosenkę „Tyle słońca w całym 
mieście” Anny Jantar znamy 
jedynie z czołówki jednego 
z seriali, ale dawniej był to na-
prawdę wielki hit. 

Później nastały lata 80-te. 
Narodziny rocka! Perfect, Lady 
Pank, Lombard, T.Love, Dżem, 

Maanam, Budka Suflera to 
zespoły, które uwielbiali nasi 
rodzice, ale myślę, że i duża 
część z nas za nimi przepada. 
W tamtych czasach muzyka 
pełniła rolę protestu przeciw 
ówczesnym władzom. To wte-
dy powstały przeboje wszech 
czasów, które zna każdy Polak 
m.in. „Autobiografia”, „Whi-
sky”, „Szklana Pogoda” i wiele 

innych. W muzyce zagranicz-
nej natomias bez wątpienia 
rządził jedyny i niepowtarzal-
ny Michael Jackson. Na rynku 
muzycznym pojawiły się ze-
społy, bez których prawdziwy 
rock nie byłby w stanie istnieć. 
ACDC, Metallica, Nirvana to 
tylko początek długiej listy ze-
społów rockowych. 

Nasi muzyczni idole zde-
cydowanie różnią się od ulu-
bieńców dziadków i rodziców. 
Utwory, których słuchamy, są 
w większości wykonywane 
w  języku angielskim. Kocha-
my się więc najczęściej w za-
granicznych gwiazdach. Oto 
kilku najbardziej popularnych 
idoli nastolatków: 

Justin Bieber to chyba 
najbardziej znany nastola-
tek na świecie. Jego pierwszy 
przebój „Baby” znają wszyscy. 
Na czym polega jego feno-
men? Bez wątpienia jest on 
niezwykle utalentowany wo-
kalnie, o czym świadczy jego 
najnowsza płyta „Purpose”, 
która w błyskawicznym tem-
pie stała się numerem jeden. 

Większość dziewczyn przy-
zna rację, że nie dość, iż  jest 
bardzo zdolny, to do tego 
jeszcze przystojny. Wiele razy 
zmieniał swój image: ze słod-
kiego chłopca przeobraził się 
w zbuntowanego nastolatka 
i  wreszcie w dojrzałego, mło-
dego mężczyznę. Ta ostatnia 
metamorfoza zdecydowanie 
najbardziej nam osobiście 
przypadła do gustu. Dojrze-
wa także jego muzyka. Teraz 
postawił na brzmienie elek-
troniczne z dodatkiem Skril-
lexa. Obecnie jego największe 
hity, to „Sorry”, „I’ll show you” 
oraz „Love yourself”. Mamy 
ogromne szczęście, ponieważ 
Justin Bieber w tym roku od-

Mieczysław Fogg Justin Bieber
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wiedzi Polskę! 11 listopada 
wystąpi w Krakowie promując 
swoją nową płytę. Wszystkie 
polskie Beliebers, czyli fanki 
Justina, są wniebowzięte i nie 
mogą doczekać się spotkania  
z idolem. 

Rihanna to artystka, któ-
ra utrzymuje się na rynku mu-
zycznym już wiele lat i liczba 
jej fanów ciągle rośnie. Trze-
ba przyznać, że ma bardzo 
charakterystyczny głos, który 
podziwia cały świat. Posiada 
również niesamowitą urodę. 
Tysiące dziewczyn marzy, aby 
wyglądać jak Riri. Jej ostatni, 
bardzo kontrowersyjny prze-
bój „Work”, który wykonała 
w duecie z Drakiem, szybko 
stał się światowym przebojem. 
Rihanna, podobnie jak Justin, 
przeszła kilka metamorfoz. 
Szczególnie często zmieniała 
swoje fryzury, którymi, moż-
na powiedzieć, wyznaczała 

nowe trendy. W Polsce wystą-
pi na Stadionie Narodowym 
szóstego sierpnia tego roku! 
Odwiedzi nas w ramach trasy 
ANTI World Tour. To będzie 
już piąty koncert Rihanny 
w naszym kraju. 

One Direction to boys-
band, którego nie trzeba 
przedstawiać. Zna ich każdy 
nastolatek na świecie. Grupę 
tworzy czterech przystojnych 
i utalentowanych chłopaków: 
Harry Styles, Niall Horan, 
Liam Payne i Louis Tomlinson. 
Podbili oni serca milionom 
dziewczyn na całym świecie. 
Świat pokochał ich za genial-
ne przeboje i energię, jaką 
w  sobie mają. Kiedy zespół 
ogłosił, że Zayn Malik odcho-
dzi z One Direction wszyscy 
byli zaskoczeni. Rozpoczął on 
solową karierę. Szczególnie 
ich ostatnie hity tj. „Drag me 
down”, „Perfect”, czy „History” 

w szybkim czasie podbiły listy 
przebojów. Niestety 1D ogło-
siło, że od marca 2016 roku 
zawiesza działalność, a człon-
kowie mają zająć się solowy-
mi karierami. Mamy nadzieję, 
że  muzyka One Direction bę-
dzie jednak trwać wiecznie. 

Coldplay to zespół, który 
istnieje od 1996 roku. W jej 
skład wchodzą: Chris Martin, 
Jonny Buckland, Guy Berry-
man i Will Champion. Ich ka-
riera zaczęła się w 2000 roku 
od singla „Yellow”. Już wtedy 
podbili serca tysięcy. Pierwszy 
raz spotkali się na University 
College London w 1996 i po-
stanowili założyć zespół. Ak-
tualnym przebojem grupy jest 
piosenka „Hymn for the week-
end”, którą wykonali wraz 
z  Beyonce. Coldplay ma za 
sobą sześć tras koncertowych, 
a przed nimi jeszcze wiele 
innych. Obecnie wyruszają 

w  tournée promując nowy al-
bum „A head full of dreams”.

Selena Gomez to 24-let-
nia piosenkarka. Swoją karierę 
rozpoczęła w młodym wieku. 
Kiedy miałą zaledwie 7 lat, wy-
stąpiła w programie dla dzieci 

„Barney i przyjaciele”. Sukces 
przyniosła jej rola w serialu 

„Czarodzieje z Waverly Place”. 
Selena przez dłuższy czas ak-
tywnie występowała w produk-
cjach kanału dla dzieci Disney 
Channel. Artystka założyła też 
własną grupę muzyczną Sele-
na Gomez & the Scene, z którą 
wydała cztery albumy. Jedenym 
z nich – „Stars dance” – rozpo-
częła swoją solową karierę. Jej 
najnowszy album zatytuowała 

„Revival”. Obecnie Selena Go-
mez jest królową instagrama 
i  jedną z najpopularnieszych 
piosenkarek młodzieżowych. 

Kasia Koba 
i Natalia Mroczkowska
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Życzliwie podpowiadam, że parking to nie parkiet.

Samorząd szkolny spełnia za dużo obietnic. Nie nadążamy się cieszyć.Wielki Brat patrzy, a ściany dostały uszu. Gratulujemy zakupu.

Dziękujemy za gustowne kanapy.Ja i matematyka? Ten związek nie ma przyszłości.

Pocztowy donosiciel KLO

Zgłaszam zaniepokojenie związane ze zbliżającym się (poniedziałek, 
godz. 12.00) sabatem czarownic.

Pamiętasz ten moment:

Pamiętasz to uczucie:

kiedy na sprawdzianie potrafiłeś napisać tylko imię, nazwisko i datę?

gdy nauczyciel wymienia twoje nazwisko i mówi „przestań rozma-
wiać”, a cała klasa nawija w najlepsze?

kiedy po napisaniu sprawdzianu pytasz się, jak zrobili zadanie i mają 
inaczej niż ty?

gdy siedzisz w szkole już ósmą godzinę 
i próbujesz myśleć pozytywnie?

kiedy nauczyciel zapowiada klasówkę na dzień, kiedy nie będzie cię 
w szkole?

kiedy na WFie podczas wybierania składów o wiele gorsza drużyna 
wybiera ciebie?

gdy robisz sobie 10-minutową przerwę od nauki i przypadkowo prze-
ciąga się ona do końca semestru?

kiedy zapomniałeś wyjąć kanapkę z plecaka przed feriami i właśnie 
pakujesz się do szkoły?

gdy na sprawdzianie wszyscy przewracają kartki, a ty nadal jesteś na 
pierwszym zadaniu?

To za dużo emocji. 
Od dziś możesz legalnie 

od nich odpoczywać! 

Chodzenie do 
szkoły po wysta-
wieniu ocen nie 
interesuje mnie.



http://www.klo.radom.pl — czerwiec 2016 — KLON 15

Właściwie nie ma po-
danej konkretnej daty po-
wstania obiektu sportowego 
przy ulicy Struga 63 w Rado-
miu. Drużyna „Radomiaka 
Radom” miała swoje wzloty 
i upadki związane z tym sta-
dionem, a wierni kibice nigdy 
nie przestawali wspierać swej 
drużyny. Jedną z ważnniej-
szych imprez sportowych był 
mecz w roku 1968 roku, kiedy 
drużyna „Radomiaka Radom” 
przegrała z „Szombierkami 
Bytom” wynikiem 1:2. Mimo 
porażki 10 tysięcy kibiców 
gorącymi oklaskami żegna-
ło piłkarzy z Radomia, któ-
rzy bardzo dzielnie 
walczyli przez cały 
mecz. Nikt bowiem 
nie spodziewał 
się, że „Radomiak” 
może stawiać zacię-
ty opór popularnej 
drużynie ze Śląska. 
14 lipca 1974 roku 
doszło do spotka-
nia decydującego 
o awansie do 2 ligi. 

„Radomiak” rozegrał 
mecz z  „Górnikiem 
Radlin” i  zwyciężył 
wynikiem 3:1 tym 
samym ponownie 
wracając do szere-
gów 2 ligi. 30 paź-
dziernika 1982 roku 
na Stadionie przy 
ulicy Struga Zieloni 
stawili czoło lide-

rowi drugiej ligi. Bezlitosne 
natarcie gospodarzy na bram-
kę zespołu „Korona Kielce” 
zaowocowało zwycięstwem 
5:0. „Radomiak” przywitał się 
z ekstraklasą efektową wy-
graną z „Bałtykiem Gdynia”. 
11 sierpnia 1984 roku doszło 
do spotkania pomiędzy tymi 
dwiema drużynami, które 
zakończyło się rezultatem 
3:0. 15 tysięcy kibiców szalało 
z radości. 7 października tego 
samego roku doszło do me-
czu między „Radomiakiem 
Radom” a  „Widzewem Łódź”. 
Tego dnia na stadionie poja-
wiło się aż... 20 tysięcy kibi-

ców! Wyobraźmy sobie więc, 
jak wyglądało ich zachowanie, 
gdy ukochana radomska dru-
żyna zwyciężyła 1:0 z  uczest-
nikiem Pucharu UEFA. Spo-
tkanie z „Odrą Opole” 18 
czerwca 2006 mimo spadku 
drużyny „Radomiaka” z 2 ligi 
przeszło do historii. Remiso-
wy mecz zakończył się serią 
rzutów karnych, w efekcie 
których „Opolanie” pokonali 

„Zielonych” 4:2. 
9 kwietnia odbył się 

ostatni mecz na starym sta-
dionie przy ulicy Struga 63. 

„Radomiak” zagrał ze „Stomi-
lem Olsztyn” i pomimo po-
rażki 1:2 atmosfera była nie-
samowita. Kibice pożegnali to 
miejsce z szacunkiem i god-
nością. Muszę powiedzieć, 
że  zakręciła mi się łezka 
w  oku, ponieważ z tym miej-
scem łączy mnie sentymental-
na więź, przypominająca mi 
najwspanialsze chwile, które 
przeżyłem na tym stadionie. 
Dla wielu ludzi ten obiekt jest 
tylko stadionem II-ligowej 
polskiej drużyny, jednak dla 
kibiców jest to miejsce, które 
zapamiętają poprzez emocje, 
jakie dostarczały im mecze. 

Tego dnia na stadion przy-
szli między innymi byli zawod-
nicy. Wielu z nich wspominało 
niezapomniane mecze, a także 
mówili o  uczuciach, których 
doświadczyli, wychodząc na 
murawę stadionu. Każdy z nich 
stwierdził, że  na boisku czuli 
dwunastego zawodnika, czyli 
kibiców, którzy zawsze bez wy-
jątku ich wspierali. 

Wszyscy musimy pamię-
tać, że kibicem się jest, a nie 
bywa, więc czy „Radomiak” 
będzie grać na nowym sta-
dionie, czy na tymczasowym 
obiekcie przy ulicy Naruto-
wicza, to i tak jego fani będą 
wspomagać graczy głośnym 
dopingiem. Gdy całe wyda-
rzenie dobiegło końca, wszy-
scy, w tym ja, rozeszliśmy się 
do domów z myślą o  nowym 
obiekcie sportowym. Jedno 
jest pewne. Każdy z nas za-
pamięta stary stadion choćby 
z  atmosfery, która była, jest 
i  będzie panowała w miejscu, 
na którym będzie swoje mecze 
rozgrywał „Radomiak”. Stare 
Struga 63 zostanie w sercach 
i pamięci kibiców jako kawał 
historii całego klubu.

Piotr Grygiel

Ostatnie takie spotkanie

Projekt nowego stadionu

Wyjątkowe pamiątki 
– krzesełka z podpisami piłkarzy
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Rżysz jak kasztanka Piłsudskiego.

Dlaczego na lekcje przychodzicie 

w ubraniach?

O
szczęd

zę ci ch
yba w

rażeń
 

zw
iązan

ych
 z p

rzejściem
 d

o 

n
astęp

n
ej klasy.

Milcz jak do mnie mówisz!

To, że noszę okulary nie znaczy, 

że jestem głucha.

Ja wiem, że jestem najpiękniej-
szą babą w szkole, ale nie mu-
sicie się tak na mnie patrzeć.

Uwaga! D
yktuję trudne zadanie. Osoby o sła

bych ner-

wach prosz
ę zatk

ać uszy.

Patrzysz jak Chińczyk na 

brudne wody Gangesu.

Patrzcie, jaki okaz! Kapusta z uszami.
Nie niszcz tej czaszki! 

Kiedyś będziesz tak wyglądał.

Płakałam do łez 

czytając tę książkę.

Co ty tak kursujesz po sa
li 

jak wolny elektron?
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