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WYWIAD Z WIKTORIA
STEPIEN

Wiktoria to uczennica klasy Il F, utalentowana
instruktorka fitness, zapalona milo$niczka tanca,
prowadzaca fitness w Kraszaku, ikona zdrowego
stylu Zycia w naszej szkole, po prostu — fit-
dziewczyna.

Natalia Wojarnik: Od ilu lat regularnie ¢wiczysz
taniec? Od kiedy zajmujesz si¢ fitnessem?

Wiktoria Stepien: O ile dobrze pamigtam, juz
w przedszkolu rodzice zapisali mnie na pierwsze
lekcje tanca. Od razu bardzo je polubitam i dzi§ nie
wyobrazam sobie, ze mogloby ich zabrakng¢ w moim
codziennym zyciu. Fitness towarzyszyt mi réwniez
od bardzo wczesnych lat dzigki mojej mamie, ktora
jest ekspertka w tej dziedzinie i1 moim najwigkszym
autorytetem. Zaczelam si¢ nim interesowac trzy lata
temu, kiedy ukonczytam kurs na instruktora fitness.
Od tego momentu wcigz staram si¢ rozwija¢ Swoje
umiejetnosci 1 zdobywaé¢ wiedz¢ na roéznych
szkoleniach i konwencjach. Fitness sam w sobie jest
bardzo ogdlnych pojeciem 1 obejmuje wiele aspektow

dotyczacych naszej codziennosci. Kryje si¢ w nim
wachlarz zaje¢ ruchowych, sposob na ksztattowanie
osobowosci 1 odkrywanie korzysci ptynacych
ze zdrowego stylu zycia.

Czesto mylnie utozsamiany jest z aerobikiem, ktory
jest tylko jednym z wielu przyktadow aktywnosci
nalezacych do tej dziedziny.

Natalia: Czy widzisz bezposrednio efekty swojej
pracy podczas zaj¢¢ z innymi?

Wiktoria: Z pewno$cig kazdemu nauczycielowi,
niezaleznie od jego specjalnosci, najwicksza
przyjemnos¢ sprawiaja widoczne postepy jego
uczniow oraz zadowolenie z lekcji, co jest bardzo
budujace i motywujace. Lecz zbyt krotko zajmuje si¢
ta dziedzing, by nauczy¢ tanczy¢ kogo$, kto ma ,,dwie
lewe nogi”, jednak wiem, ze im solidniej bede
pracowa¢, tym moje sukcesy pedagogiczne beda
wigksze :). Na razie skupiam si¢ na tym, zeby dawac
ludziom rado$¢ 1 =zacheca¢ ich do aktywnosci
fizycznej.

Natalia: Jak znajdujesz w sobie motywacje, by
¢wiczy¢, by¢ konsekwentna w sposobie odzywiania,
mie¢ nawyki zdrowego zycia?

Wiktoria: Duzo motywacji znajduje¢ w domu,
poniewaz cala moja rodzina jest w jakim$ stopniu
zwigzana ze sportem, motywujemy 1 wspieramy si¢
nawzajem. Sposob odzywiania, jak wiadomo, jest
jedng z podstawowych rzeczy, o ktore trzeba dbac,
wiodac zdrowy 1 aktywny styl Zycia. W moim
przypadku to nie takie trudne, poniewaz w domu
stykam si¢ ze znawcami prawidlowego odzywiania

I mistrzynia gotowania — moja mama — kuchenng
eksperymentatorke. Podczas rodzinnych obiadow
czesto rozmawiamy o nowosciach w §wiecie sportu,
btgdach w sposobie odzywiania 1 prawidlowych
treningach. Oczywiscie  internetowe  zdjecia
szczuptych dziewczyn na silowni tez zachegcaja
do pracy nad swoim cialem :). Wielkie ,,bum” na Ewe
Chodakowska czy Anng Lewandowska moze by¢
wedtug niektorych bezsensowng komercjg, a innym
odmieni $wiatopoglad. Wedlug mnie obecna moda na
zdrowy styl Zycia napedza do dzialania wiele osob,
ktére nie maja mozliwosci wyniesienia dobrych
nawykow z domu. Jesli nie sg one nam przekazywane
przez rodzicOw i nie nabgdziemy ich w dziecinstwie,
trzeba poswigcic¢ sporo czasu, aby je w sobie wyrobic.
Jest wiele stron internetowych poswieconych
dietetyce, = mnostwo  ksigzek 1 czasopism



podejmujagcych temat zdrowia 1 ulatwiajgcych
wcielenie w zycie zasad zdrowego stylu bycia. Mozna
tez znalez¢ przerdzne aplikacje na telefony
komoérkowe,  ktéore  pomagaja w  ulozeniu
indywidualnego treningu lub diety. Sama z Kkilku
korzystam. Faktem jest, ze ruch w kazdej formie,
oprocz oczywistych korzysci wizualnych tj. spalania
tkanki tluszczowej i1 budowania migsni, dostarcza
niesamowicie duzo zabawy i rado$ci. Sport moze by¢
pasjg i sposobem na zycie, w dodatku obserwacja
postepoéw 1 efektow na ciele sprawia, ze motywacja
do dalszych dziatan przychodzi sama.

Natalia: Pracujesz w bialskim klubie fitness. Mozesz
powiedzie¢, ze da si¢ pogodzi¢ przygotowania
do matury i nauke¢ z regularnymi zajgciami?

Wiktoria: To prawda, od niedawna zaczelam swoja
pierwsza powazniejsza prace jako instruktorka
w jednym z bialskim klubow fitness. Czy da si¢ to
pogodzi¢ z nauka? Oczywiscie, ze si¢ da. To tylko
kilka godzin w tygodniu, a ogromna satysfakcja.
W szkole mamy przyktady wielu $wietnych
sportowcow, ktorzy trenuja regularnie, zapewne
czeSciej] niz ja, a znajduja na wszystko czas.
Wychodzg¢ z zalozenia, Ze moge mie¢ pretensje tylko
do siebie nie wykorzystujac swojego wolnego czasu
jak nalezy, a mam go pod dostatkiem. Godzinka
dziennie na profilaktyczne ¢wiczenia znajdzie si¢
zawsze. W dodatku moje plany zawodowe sa

zwigzane ze sportem, wi¢c regularnie ¢wiczac,
jednoczesnie pracuj¢ na swoja przysztose.

Natalia: Jakie ¢wiczenia oraz jakie formy aktywnosci
fizycznej polecitaby$ uczniom naszej szkoty?

Wiktoria: Form aktywnosci jest tyle, ze kazdy
powinien znalez¢ co$, co sprawi mu najwickszg
przyjemnos¢, co$, w czym bedzie dobry. Wazne, aby
ciggle probowaé czego§ nowego 1 czerpaé z tego
satysfakcje. Mozliwosci jest duzo, wystarczy spojrzec
na oferte i sprz¢t naszej szkoty. Koszykéwka, pitka
reczna, siatkowka, basen, sitownia... - ,,do wyboru do
koloru” :). Nie kazdy bedzie dobrze si¢ czul podczas
zaje¢ fitness, chociaz goragco polecam, naprawde
warto sprobowac.

Natalia: W jaki sposob mogtabys zacheci¢ uczniow
Kraszaka do aktywno$ci fizycznej? Co bys
powiedziata tym, ktorzy chca zadba¢ o form¢ na
wiosne?
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Wiktoria: Moi Kochani! Wiosna zbliza si¢ wielkimi
krokami, pogoda pigknieje z dnia na dzien, wigc nie
ma na co czeka¢. Naprawde warto wykorzysta¢ ten
czas, by zrobi¢ co$ dla siebie, swojego zdrowia wraz
z przyjaciolmi lub rodzing. Wspolne wycieczki
rowerowe, bieganie czy jazda na rolkach pozytywnie
wplywajg na nasze relacje z bliskimi i samopoczucie.
O tym, ze z aktywno$ci fizycznej ptynie wiele
korzysci, kazdy z nas wie, ale starajmy si¢ mysle¢
o tym na co dzien. Dolegliwosci, z jakimi zmagaja si¢
nasi rodzice lub dziadkowie, moga okazac si¢ niczym
w poroOwnaniu z tym, co moze czeka¢ nas w ich
wieku, jesli nie zmienimy biernego trybu zycia, ktory
prowadzi wielu z nas siedzac godzinami przed
komputerem, telewizorem lub w Mc Donaldzie.
Nieraz stwierdzamy, ze nalezy zy¢ chwila 1 nie
zwazac na to, co bedzie jutro. Niestety, rzeczywistos$¢
jest taka, Zze na wszystko trzeba sobie zapracowac, na
zdrowie réwniez. Pamigtajcie, aby NIGDY  nie
mowic sobie ,,0d jutra” :). Zacznijcie teraz!




,,TO WLASNIE CIERPLIWOSC I SKROMNOSC SA CECHAMI PRAWDZIWEGO WOJOWNIKA”

Przygode ze sportami walki rozpoczal dziesieé lat temu.
Ma na swoim koncie wiele wygranych walk. Jest
trenerem klubu, ktory odnosi wielkie sukcesy zaréowno
w zawodach amatorskich, jak i profesjonalnych. Trener
klubu Dziki Wschod Poland Top Team odpowiada na
nasze pytania dotyczace MMA.

Dlaczego wybrale$ akurat ten sport?

Od zawsze interesowatem si¢ sztukami walki. W tym
miesigcu mija doktadnie dziesie¢ lat mojej przygody z tym
sportem, ktora zaczegta sie od typowych sztuk walki,
samoobrony. Po paru latach zaczeta bardziej interesowaé
mnie rywalizacja sportowa, dlatego zdecydowatem si¢
na treningi sportow walki. Na poczatku byto brazylijskie
jiu jitsu, ktére nastepnie przeksztalcito sie w MMA. MMA
to szczyt doskonatosci w sportach walki, poniewaz musisz
opanowac kazda ptaszczyzng i by¢ gotowy na rywalizacje
w stojce, klinczu 1 parterze. Bycie wojownikiem
kompletnym przyciaga ludzi do tego sportu, mnie rowniez.

Jak zaczela si¢ Twoja przygoda z MMA?

Przygoda z tym sportem zaczela si¢ od brazylijskiego jiu
jitsu, na ktore jezdzitem do Siedlec, nastepnie zaczatem
bra¢ udzial w zawodach amatorskiego MMA 1 zakochatem
sie¢ w tym.

Co w tym sporcie daje Ci najwiecej rado$ci?

Wszystko :) trening sportow walki polega na dazeniu
do doskonatosci, ktorej i tak nigdy si¢ nie osiaggnie, a to
wlasnie sprawia najwiecej radosci. Swiadomosé,
ze zawsze bedzie co$, co mozesz poprawié i czego$ sie
nauczy¢.

Zdarzaly sie chwile, w ktorych chciales si¢ poddac¢?
Nie byto takich momentow, z czego bardzo si¢ ciesze.
Jak radzile§ sobie z trudnoSciami na drodze do
sukcesu?

Tak naprawde jezeli jeste$ zdeterminowany, to jedyna
przeszkoda na drodze do sukcesu sg problemy zdrowotne,
z ktorymi trzeba sobie radzi¢. Jezeli chodzi o motywacje
do cigzkiego treningu, to zawsze myS$lalem ze moj rywal
trenuje cigezej 1 to mnie motywowalo do pracy.

Uwazasz, Ze istnieja jakie$ specjalne cechy charakteru
niezbedne do trenowania MMA?

Uwazam, ze do samego trenowania niepotrzebne sa jakie$
specjalne cechy charakteru czy niesamowita sprawnos$¢
fizyczna. Jezeli ktos§ chce by¢ zawodnikiem, musi
przygotowac si¢ na cigzkg prace i uzbroi¢ w cierpliwosc.
Zawsze powtarzam dzieciom ze to wiasnie cierpliwo$¢
1 skromno$¢ sa cechami prawdziwego wojownika.

JesteS trenerem, tez zawodnikiem. Latwo
pogodzi¢ te role?

Uwazam, ze jest to bardzo trudne do ogarnigcia. Jezeli
skupiasz sie¢ na sobie jako na zawodniku, cierpi
na tym klub, jezeli koncentrujesz si¢ na zawodnikach, sam
na tym cierpisz. Trzeba zdecydowac, co jest wazniejsze.

byles$

Jeste$S zadowolony z poziomu tego sportu w naszym
mie$cie?

Jestem bardzo zadowolony z poziomu MMA w naszym
miescie. Moj klub funkcjonuje od pieciu lat,
a doprowadzitem juz kilku zawodnikéw do czolowki
zawodowego MMA w Polsce. Trenuje takze wielu
mistrzow kraju w amatorskich mieszanych sztukach walki.

Dziki Wschod Poland Top Team funkcjonuje od pieciu
lat. Oferuje treningi MMA, brazylijskiego Jiu Jitsu
(takze dla dzieci), zapaséw i boksu. Treningi
prowadzone sa w dwoch stopniach zaawansowania-
poczatkujacy oraz zawodnicy.



PILNIE POSZUKIWANA... WIOSNA!

Zonkilki,
prosze
o uSmiech!




Je suis

un
artiste...

,Wiosnha,
ach to

1




Witaj, maty
kolezko!

To jak Marzanka?
Umiesz ptywac?




Chyba mu
sie
spodobatam ) ¢ Cze$¢, na

$niadanie
jadtem brokuty.

Ja tu rzadze...
UCIEKAMYY!



Musze
przypakowa,
zeby na mnie
spojrzaty...

O stodziaku!
Zabieram cie do
domu!

OMG! Czego
ona ode

mnie chce?!




AKCJA SXTAK DLAFIT

31 marca 2015 odbyt sie w naszej
szkole zdrowy i kolorowy targ
owocow w ramach akcji ,,3xTAK dla
FIT”. Pracownicy i uczniowie mieli
okazje zakupi¢ wiosenny kubeczek
z owocami przy straganie w holu
gtownym szkoty. Ta zdrowa porcja
witamin byta dla uczestnikow akgji
okazjg do wziecia udziatu w loterii.
Ci, ktérym sprzyjato szczescie
wygrywali darmowe zajecia na
basenie | LO oraz wejsciowki do
sitowni, szkot tanca i akademii fitness
w miescie.

Akcja cieszyta sie ogromnym
zainteresowaniem nie tylko wsrdd
mtodziezy. Dzieki kreatywnosci
organizatorow - klasy Il ¢ - przez caty
dzien w szkole promowana byta zdrowa
zywnos$¢. Dzieki akcji organizatorzy
wsparli Dom Dziecka w Komarnie.
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POMOC MIERZONA USMIECHEM

Przedsiewziecie spotkato sie z
zywym odzewem mtodziezy i
pracownikow szkoty. Dzieki
bezinteresownej pomocy innych
oraz checi wsparcia Domu w
Komarnie, dzieci z oSrodka
otrzymaty ogromng ilos¢
najpotrzebniejszych rzeczy.
Pracownicy Domu Dziecka bardzo
ciepto przyjeli delegacje, a
wychowankowie — mtodsi i starsi
— chetnie oddawali sie wspolnym
zabawom i rozmowom. USmiechy
goszczgce na twarzach dzieci
pokazaty, jak niewiele trzeba, aby
je uszczesliwic¢. Spotkanie
dostarczyto wszystkim wielu
wrazen, a mtodziez zachecito do
planowania dalszej pomocy, takze
w formie wolontariatu.

17 kwietnia 2015 r. reprezentanci
klasy 1 CILO im. J. I.
Kraszewskiego wybrali sie do
Domu Dziecka w Komarnie, aby
przekazac instytucji dary
zakupione za kwote zebrang
podczas szkolnej akcji "3x TAK dla
FIT". Dodatkowo redaktorzy
biezgcego numeru gazetki
zorganizowali zbidérke odziezy,
srodkow czystosci oraz zabawek.

11



PORADNIK DLA PAN I
PANOW

1. Jedz reqularnie

Staraj si¢ jada¢ positki o statych porach. Dzigki temu
unikniesz odkladaniu si¢ tzw. ,thuszczyku”. Nasz
organizm jest bardziej sprytny, niz zdajemy sobie
z tego sprawe. Jesli bedziemy spozywaé positki
o roznych porach organizm bedzie rozregulowany
i nie bedzie pamictal, kiedy jest pora positku.
Skutkowa¢ to bedzie magazynowaniem ,,zapasow”,
a w efekcie przybranie na wadze bedzie tylko kwestia
Czasu.

REGULARNOSC POSIEKOW

» POBUDZENIE DO DZIAtANIA

» ZWIEKSZENIE KONCENTRACII

7 LEPSZE SAMOPOCZUCIE

» ZWIEKSZENIE TEMPA METABOLIZMU

M 7 ZMNIEJSZENIE ODKtADANIASIE
TKANKI TEUSZCZOWE)

» MNIEJSZA OCHOTA NA PODJADANIE
StoDYCZY

2. Warzywa to nie wrog

Polacy sg narodem migsozernym i nie jest to tylko
stereotyp, spozywanie duzej ilo§ci migsa to mocna
zakorzeniona w naszej kulturze tradycja. Od dawien
dawna naszym sztandarowym daniem obiadowym jest
schabowy z ziemniakami. WpadliSmy w pewnego
rodzaju monotoni¢ Zywieniowa. Warzywa sa u nas
tylko dodatkiem do migs, kanapek. Dlaczego by wiec
nie sprobowac potraw tylko jarskich? Nie mowi¢ tu
o przejs$ciu na wegetarianizm albo weganizm. Chodzi
o to, aby wlaczy¢ w swoja diete warzywa. Sa przede
wszystkim zdrowe, kolorowe, mite dla oka, smaczne,
a niejednokrotnie potrawy z nich przygotowane sg
wySmienite 1 nasze podniebienie czeka tylko
na dawke smaku potrawy z warzyw. Wyprobuyj
cieciorke. W sieci znajdziemy wiele przepisow
na szybkie, tanie, smaczne i zdrowe dania z warzyw
— cho¢by nalesniki ze szpinakiem, zupg¢ krem
z brokutow, réznego rodzaju satatki.

3. Wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem — nie

objadaj sie slodyczami

Od dziecinstwa sg naszg pokusg, ktorej czgsto
ulegamy. Siggamy po nie, kiedy szybko potrzebujemy
dawki cukru, kiedy jesteSmy zestresowani, mamy
problemy. Wiem, ze nie jest realne wyeliminowanie
ich z naszego zycia. Zamiast tego mozna korzysta¢
z dobrodziejstw lata i zastgpi¢ kolejnego batonika
garScig truskawek badz bananem. Pomarancze,
gruszki czy brzoskwinie réwniez s3 slodkie,
a w dodatku zawierajg wiele witamin. Zastap stodycze
zdrowymi zamiennikami i owocami, a wyjdzie Ci
to na zdrowie.

4. Dbaj, by to, co przygotujesz, bylo nie tylko
smaczne, ale i mile dla oka. Podobno jemy tez oczami

Owszem, jemy nie tylko ustami, ale rowniez oczami
i nosem. Sprébujmy positki przygotowaé¢ w taki
sposéb, aby byty atrakcyjne wizualnie — np. pomidory
ut6z na brzegu talerza, posyp posiekang bazylig
1 obléz plasterkami mozarelli. W $rodek mozna
wlozy¢ samodzielnie przygotowane buteczki, ktore
posmarujemy réwniez domowej roboty masetkiem
czosnkowym. Wyglada efektownie, a jak smakuje...
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5. Produkty typu fast food zastap zdrowszymi,

8. Uzywaj oliwy z oliwek

samodzielnie przygotowanymi wersjami

Zamiast sta¢ w kolejce w ,restauracji” z szybkim
jedzeniem, samodzielnie przygotuj hamburgery, hot-
dogi, a mnawet kebab. To nie s3g trudne
W przygotowaniu potrawy, a bedziesz znac
pochodzenie sktadnikow.

6. Uzywaj zi6l, a ogranicz s6l

Bazylia, tymianek, migta, rozmaryn, oregano i wiele
innych zio6t nadaje potrawom inny smak i aromat.
Eksperymentuj. Sprawdz, ktory smak Ci odpowiada.
Po co soli¢ wszystko, co jemy? S61 w nadmiernej
ilo$ci tylko szkodzi. Kupuj zdrowa so6l nierafinowana.

7. Pij duzo ptynow

Kazdy o tym wie, ze powinniSmy pi¢ duzo ptynow.
Po co pi¢ popularne gazowane napoje, ktore maja
niewyobrazalng ilo§¢ cukru?

Poza tym pomysl: skoro jeden z naszych ulubionych
napojow ma réwniez zastosowanie jako odrdzewiacz,
to co on robi z Twoim Zoladkiem? Najlepsza do picia
jest woda, gdyz nie zawiera zadnych dodatkow. Jesli
nie lubisz pi¢ samej wody, dodaj do niej cytryne
i $wiezg migte — otrzymasz niezwykle orzezwiajacy
nap6j. W dalszym ciaggu nie przemawia to do Ciebie?
Pij zatem soki i1 nektary, ale pamigtaj, by wybierac te
bez cukru.

Oliwa z oliwek jest bogata w witaminy z grupy A, D,
E oraz K. Jej dobroczynne dziatanie polega
na zdolno$ci asymilacji cukrow i wyrownywaniu ich
poziomu we krwi, dlatego tez oliwa z oliwek jest
polecana diabetykom. Ponadto doskonale oczyszcza
organizm i wspomaga procesy trawienne naszego
organizmu. Zalety oliwy z oliwek mozna

by wymienia¢ bez konca, ale lepiej bedzie, jesli sam
sprobujesz wiaczy¢ oliwe z oliwek do swojej diety,
a efekty szybko zauwazysz.

9. Wiedz, co jesz — czytaj etykiety na opakowaniach
Rob zakupy z gtowa. Niech czytanie etykiet wejdzie
Ci w krew, a dzicki temu doskonale bedziesz
wiedzie¢, co wktadasz do koszyka.
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OMLET MLECZNA KANAPKA:
Potrzebujemy:

40g ptatkéw owsianych

2 cale jajka

2 biatka

200g serka homogenizowanego naturalnego 0%
kakao

proszek do pieczenia

owoce

Przepis:

Bialka oddzielamy i ubijamy na piang, dodajemy
zottka, mozna doda¢ pare stodzikow 1 pot tyzeczki
proszku do pieczenia. Mieszamy wszystko. Smazymy
na patelni na matlym ogniu pod przykryciem.
Po usmazeniu skltadamy omlet, $rodek smarujemy
jedna mieszankg serka, wierzch drugg. Dekorujemy
owocami. Wcinamy ze smakiem.

OMLET SMAKUJACY JAK CZEKOLADOWE
CIASTO:

Potrzebujemy:

40g maki zytniej typ 2000

2/3 szklanki wody

szczypta proszku do pieczenia

10g gorzkiego kakao

1 biatko jaja

5¢g nasion chia lub dowolne orzechy albo np.
stonecznik

Przepis:

Wszystko wymiesza¢ i upiec. Poda¢ z rozmrozonymi
I podgrzanymi truskawkami

BATONIKI OWSIANE:
Potrzebujemy:

olej

2/3 szklanki biatek (5-6 jajek)

1/2 szklanki jogurtu greckiego 0%
laska wanilii

1 tyzka oleju rzepakowego

1 1/2 szklanki ptatkéw owsianych
1/2 szklanki cukru trzcinowego

1 1/2 przyprawy chai

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

opcjonalnie bakalie
Przepis:

Rozgrzej piekarnik do 190 stopni i spryskaj olejem
blaszke do pieczenia o wymiarach 20x20. W duzej
misce wymieszaj wszystkie mokre sktadniki (biatka
jajek, jogurt, olej) i wanilic. W drugiej misce —
pozostale sktadniki. Dodaj mokre do suchych i potacz
w jednolita mas¢. Ciasto réwnomiernie rozprowadz
na blaszce. Piecz przez 14 minut. Ostudz i pokrdj na 8
czescl.

Jakub Papinski
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OWOCE | WARZYWA,
O KTORYCH ISTNIENIU
NIE MIALES POJECIA

DURIAN:

. Jest najsmaczniejszy, najdrozszy
1 najbardziej $mierdzacy sposrod tropikalnych
owocoOw. Jego cechg charakterystyczng jest zapach,
a w zasadzie odér nie do wytrzymania
przypominajacy potaczenie zepsutego migsa, won
padliny lub zgnitej cebuli.

. Jednak kiedy uda si¢ pokonaé wstret
do zapachu 1 sprébuje si¢ owocu, w smaku nie ma
sobie rownych. Poréwnywany jest np. do
mieszanki lodow truskawkowych i bananéw. Inni
twierdza, ze w smaku przypomina budyn
waniliowy z domieszkg ,,egzotyki”. Jeszcze inni
okreslaja go jako miks smazonego czosnku, cebuli,
$mietankowego sera i migdalow. Pewne jest, ze
jest to niezapomniane przezycie dla zmystow.

» Ze wzglgdu na intensywny zapach nie
wolno go wnosi¢ do hoteli ani spozywac
w $rodkach komunikacji miejskiej oraz w centrach
handlowych. Osoby, ktore spozywaly duriana na
lotnisku, nie maja wstepu na teren samolotu,
poniewaz woh owocu moze takze przez dluzszy
czas utrzymywac si¢ na ubraniu.

*  Miejsce wystgpowania: Malezja, Tajlandia

SALSIFY (wezymord czarny korzen):

. Warzywo korzenne nalezace do rodziny
mniszka. Jest znane rowniez jako ro$lina ostryga ze
wzgledu na podobienstwo smaku do ostrygi
po ugotowaniu.

. Z wygladu jest podobne do dhugiej, cienkiej
marchewki. Wypelnione kremowo-biatym
migzszem, otoczone gruba skorka. Jak wiele
innych warzyw salsify moze by¢ gotowane,
thuczone lub dodawane do zup i gulaszy.

. Miejsce wystepowania: potludniowa

1 $rodkowa Europa oraz czesci Azji (Syberia
Zachodnia, Kaukaz, Zakaukazie, Dagestan)

TIGER NUT:

. Sa to bulwy cibory jadalnej. Spozywane
mogg by¢ na surowo, jako gotowane lub prazone.
Po namoczeniu w goracej wodzie maja stodki,
orzechowy smak. Moga by¢é uzywane jako
namiastka kawy oraz do sporzadzania napoju
mlecznego pod nazwa sorbet.

. Moga by¢ substytutem mleka dla tych,
ktorzy nie toleruja laktozy lub sa weganami.

Z bulw mozna wydoby¢ olej do celow
spozywczych.
. Miejsce wystepowania: Egipt, potudniowa

Europa, zwlaszcza Hiszpania (nap6j 0 nazwie
horchata de chufa)
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TYKWA POSPOLITA:

 Jest to gatunek jednorocznych, pnacych
ro$lin tropikalnych z rodziny dyniowatych. Jedna
z najstarszych ro$lin uprawnych. Znana byta
w Egipcie 3000 lat p.n.e.

*  Migzsz jadalny, spozywany jako warzywo.

* Dojrzate, wydragzone owoce moga stuzy¢
jako naczynia, pojemniki, instrumenty muzyczne
lub jako atrakcyjny element zdobniczy mieszkan.
Z owocow tykwy wykonuje si¢ do dzisiaj wiele
rodzajow instrumentoéw muzycznych

* Miejsce wystepowania: Afryka, Azja,

Ameryka Potudniowa i Potnocna

REKA BUDDY:

* To odmiana cytronu. Ze wzgledu na swoj
wyglad przypominajacy palce nazwana zostala
r¢ka Buddy.

* Moze by¢ stosowane do roznych salatek.
Jej smak rézni si¢ nieco od innych owocow
cytrusowych - nie jest tak gorzki. W hinduizmie
drzewo, na ktéorym rosng te owoce, Stanowi
atrybut postaci boga Siwy. Stosowana jest
réwniez do produkcji perfum oraz w medycynie.

* Miejsce wystepowania: Chiny 1 inne kraje
wschodniej Azji

DULSE:

* Ma czerwone i niebieskie zabarwienie
1 rosnie z innymi wodorostami w postaci
ptaskich, gladkich kisci, ksztaltem
przypominajacych rekawice; mierzy od 15
do 30 cm dtugos$ci i do 15 cm szerokosci.

e Jest doskonalym zrodlem mineratow
1 witamin oraz biatka. Ma duze kolorowe liscie.
Moze wydawaé si¢ dziwne, ale dulse wolno
spozywaé bezposrednio ze skal, na ktoérych
rosnie. W Islandii ludzie jedza je z maslem,
stosowany do kanapek, zupy, pizz.

* Jest doskonatym $rodkiem odzywczym
dla ludzi cierpigcych na anemig, asteni¢
(oslabienie) 1 dolegliwosci  pooperacyjne.
Wzmacnia wzrok, jest zalecane na problemy
gastryczne oraz przy regeneracji blony
sluzowe;.

*  Miejsce wystepowania: potnocne wybrzeza
Atlantyku i Oceanu Spokojnego, Irlandia,
Islandia oraz Kanada od strony Atlantyku.
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OGOREK KIWANO:

« Nazwe kiwano nadano mu w Nowej
Zelandii, pochodzi ona od stow kiwi i1 banan,
gdyz przypomina pod wzgledem smaku
1 aromatu te owoce. W anglojezycznych krajach
nazywany jest tez rogatym  ogorkiem
lub rogatym afrykanskim melonem.

 Miazsz o orzezwiajagcym smaku, wraz
ze znajdujagcymi si¢ w Srodku nasionami
spozywa si¢ na surowo. Jego smak jest zblizony
do kiwi, melona 1 ogorka, a zapach do banana.
Kiwano mozna dodawa¢ do  salatek
owocowych, deserow, ryb i owocow morza.

* Owoce bardzo dobrze przechowuja si¢
w mieszkaniu (do 6 miesigcy), stanowig
oryginalny element zdobniczy i zachowuja
przez caty czas przydatnos¢ do spozycia.

*  Miejsce wystgpowania: Afryka od Kraju
Przyladkowego po Senegal i Sudan na pdinocy,
Jemen na Pétwyspie Arabskim.

ROMANESCO:

eTo odmiana kalafiora - zwarte
zottozielone roze zbudowane sa ze stozkoéw
rozyczek, ktore w ksztalcie przypominaja
wiezyczki minaretow. Po raz pierwszy odkryta
we Wtoszech w XVI wieku.

e Poza nietypowym wygladem, rosliny te
bogate sa w skfadniki odzywcze. Maja tez
dosy¢ atrakcyjny smak. Sg tagodniejsze,
bardziej kremowe i orzechowe i mniej gorzkie
niz zwykly brokut czy kalafior. Romanesco
mozna gotowac tak jak polskie kalafiory.

Natalia Wojarnik
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WYZWANIE NA DZIS

Jesli chodzi o zdrowy styl zycia, to jestem chyba
ostatnig osobe, ktéra bytaby o to posadzana. Jednak w
moim otoczeniu znajduje si¢ tak wiele osdb bedacych
,ft” (modne ostatnio slowo), ze silg rzeczy
postanowitam przyjrze¢ si¢ temu podejrzanemu
zjawisku z bliska. Dzigki mojemu laicyzmowi w tej
kwestii jestem calkiem nieztym obserwatorem,
dlatego  postanowitam  podzieli¢ si¢  moimi
obserwacjami w tej kwestii i stworzy¢ maly poradnik
dla poczatkujacych.

Zaczyna si¢ troche¢ przerazajaco: WARZYWA. Kazdy
zaczynajacy przygode ze zdrowym odzywianiem wie,
ze jest to pierwszy krok na tej dlugiej drodze ku byciu
Lft” (znowu to stowo, przysiggam wyrwato sie
samo...). Drugi krok, zdecydowanie mniej dla mnie
przerazajacy to picie duzej ilosci wody. Jak wiadomo
ze szkoty woda = zycie, wiec zyjmy zdrowo pijac
wode! (jak by zapewne wykrzyknat propagator
zdrowego trybu zycia). Nie powiem, by taszczenie
ze sobg butli wody i1 pamigtanie o jej piciu bylo
wygodne, ale czego si¢ nie robi dla zdrowia... Tak
wiasnie przesztam od warzyw (brr!) do ¢wiczen. Tak
naprawde¢ chodzi o kazda form¢ ruchu, jednak fitness
guru mowia, ze im wigcej tym lepiej, a niektorzy
zapewniaja nawet o uzalezniajacej wlasciwosci
¢wiczen. To chyba najzdrowsze uzaleznienie, jakie
mozna sobie wyobrazi€. Jesli oczywiscie kto§ ma tyle
samozaparcia, by zdazy¢ si¢ uzalezni¢ nim zapatl
minie. A czesto mija szybko... (to juz autopsja).
Dlatego mata rada dla wszystkich chcacych kroczy¢
ta kreta Sciezka zdrowia, prowadzaca (dostownie)
przez pot 1 wysitek: nigdy nie rezygnujcie! Beda
proponowa¢ wam smaczne jedzenie, ale wy musicie
patrze¢ na warzywa! Beda zacheca¢ do zrobienia
sobie przerwy, ale wy nie mozecie si¢ zlamac!
Chyba najlepsza motywacja jest my$l o tym, jak wiele
wysitku wlozyto si¢ juz w to

wszystko (patrz: wyrzeczenia, wyrzeczenia i jeszcze
raz wyrzeczenia). A przeciez na koncu tej megki bedzie
(a przynajmniej tak styszatam, do tej czgsci jeszcze
nie dosztam) czeka¢ nagroda w postaci zdrowego
ciata i ducha. Bo dbanie o zdrowy styl zycia to nie
tylko walka ze zlymi nawykami zywieniowymi,
ale takze hartowanie charakteru. Bo co moze by¢ juz
gorsze od warzyw? No wlasnie, tez nic mi nie
przychodzi na mysl.

Zaczetam troche watpigco, ale zakofhczylam tak
motywujaco, ze ze zdziwieniem sama w to
uwierzytam.  Kto moze to  wszystko
to rzeczywiscie prawda? Wiec chyba jednak warto
zaryzykowac 1 zawrze¢ rozejm z warzywami, chwycié¢
w dton butelk¢ wody 1 trochg pobiegaé. Wtedy bede
mogta napisaé jeszcze jeden felieton, juz nie oczami
odrobine laika, ale czlowieka

wie,

sceptycznego
po przejsciach, ktérego po batalionie z warzywami juz
nic nie ruszy.

Katarzyna Kapinos
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WITAMINKI I MINERALKI,
CZYLI SAMO ZDROWIE

Pewne ilosci witamin s3  niezbedne
do rozwoju, zdrowia fizycznego i dobrego
samopoczucia. Niektére z nich sa zaangazowane
W dzialanie ukladow: odpornosciowego,

hormonalnego oraz nerwowego. Mineralow, z Kolei
petnig funkcj¢ regulacyjng i budulcowa w naszym
organizmie. Organizm nie jest w stanie samodzielnie
wytworzy¢ witamin i mineratow, trzeba je zatem
dostarcza¢ w pozywieniu. Zapotrzebowanie na nie jest
sprawg indywidualng, zalezy od wieku, wzrostu oraz
aktywnosci fizyczne;j.

Witamina A jest niezb¢dna do widzenia barw,
pomaga ujedrni¢ 1 wygtadzi¢ skore, powoduje zdrowy
wyglad paznokci 1 wlosoéw, Jesli wigc masz problem
z przesuszong skora, szczegdlnie na kolanach
1 tokciach, to powiniene$ spozywaé wigcej watroby
wieprzowe;j, marchwi, papryki, brokutow
oraz margaryny, ewentualnie masta. Witaming, ktora
wplywa na wzrost 1 regeneracje¢, chroni dzigsta i1 zeby,
jest witamina C. W duzych ilo$ciach mozna jg znalez¢é
w owocach, szczegolnie cytrusowych
oraz warzywach, najwigcej W tych z zielong barwa.
Z odpowiednig iloscig witaminy D nasze kosci 1 zgby
sa mocne. Popularnym jej Zrédlem jest S$wiatto
stoneczne, oleje i thuste ryby. Witamina E jest znana
jako ,,witamina mlodos$ci”, gdyz opdznia starzenie si¢

skory 1 powstawanie niechcianych zmarszczek.
Zostalo rowniez udowodnione, ze zapobiega
chorobom serca. Jej zrodla to oleje ro$linne:

stonecznikowy, rzepakowy, migdatowy, chleb
petnoziarnisty czy awokado. Witamin, ktére sa
w grupie B jest az siedemnascie. Kazda ma troche
inng funkcje. Witamina B6 przyspiesza metabolizm,
jej zrodlem sg orzechy oraz rosliny straczkowe. Kwas
foliowy, rowniez nalezacy do grupy B oraz witamina
B12 sag bardzo istotne, poniewaz reguluja
funkcjonowanie = wszystkich  komoérek, tworza
czerwone ciatka krwi oraz chronig organizm przed

nowotworami. Bardzo czesto ludzie cierpig na jego
braki, a to z powodu zbyt matej ilo$ci spozywanego
migsa, roslin strgczkowych oraz zielonych warzyw.

Wapn odpowiada za budowe kosci 1 zebow.
Dzigki niemu mig$nie stajag si¢  sprawniejsze,
a takze sen staje si¢ lepszy. Cennym zrodtem wapnia
jest mleko, ser, maslanka, sardynki oraz bakalie.
Mozna go réwniez pozyskaé, pijac  wysoko
zmineralizowane wody. Z kolei Zelazo bierze udziat
w tworzeniu czerwonych ciatek krwi, reguluje prace
serca 1 hormonow. Jesli wigc czgsto jeste$S zmeczony
bez wyraznego powodu, tamig ci si¢ wlosy
1 paznokcie, a cera staje si¢ blada, oczy podkrazone,
moze by¢ to =znak niedoboru tego mineratu.
Praktycznie we wszystkich produktach znajduje si¢
zelazo, jednak przyswaja si¢ ono tylko w 10%.
Witamina C  zwigksza  jego  wchlanianie.
Najlepiej przyswajalne zelazo znajduje si¢
w czerwonym migsie, fasoli czy grochu. Gdy jeste$
czesto zdenerwowany, drga ci powieka lub masz
skurcze migéni z pewnoscig brakuje ci Magnezu. Jego
zrodta znajduja si¢ w produktach zbozowych,
warzywach stragczkowych, orzechach 1 kakao.
Cynk przyspiesza gojenie ran, zapobiega wypadaniu
wlosé6w 1 tamaniu si¢ paznokci, jest niezbedny
w budowie komoérek. Pozyska¢ go mozna z owocow
morza, migsa, jajek oraz pestek dyni. Jeden orzech
brazylijski wypelnia zapotrzebowanie cynku na caly
dzien.

Niskie spozycie witamin 1 mineralow moze
niekorzystnie wplywac na zdrowie, dlatego tak wazne
jest zwracanie uwagi na to, co jemy. Z powodu
nieurozmaiconej  diety  przyswajalnos¢  danych
sktadnikow jest mniskai nieskuteczna, Dobrze
zbilansowana dieta na pewno przyniesie pozytek
| poprawi samopoczucie.

Izabela Firsiuk
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SWIADOMY WYBOR

Wegetarianizm to wyrzeczenie si¢ jedzenia migsa
z powodoéw etycznych badz z powodow zdrowotnych.
Dieta ta budzi jednak wiele watpliwosci, zwlaszcza
wsrdéd ludzi niewyobrazajacych sobie obiadu bez
kotleta.

Wydawa¢ si¢ moze, ze niejedzenie migsa
rownoznaczne jest ze skazaniem siebie na problemy
zdrowotne. Nic bardziej mylnego! Nie jest
prawdziwym stwierdzenie, ze wegetarianie muszg
boryka¢ si¢ z anemig. Gdy wegetarianizm jest
wyborem $wiadomym 1 odpowiednio przemyslanym,
anemia im nie dokucza. Warto pamigtac, ze problemy
z nig mogg mie¢ przede wszystkim ludzie niedbajacy
o jako$¢ 1 wartosciowo$¢ swoich positkow. Jedzenie
badz niejedzenie migsa niekoniecznie musi by¢ jej
wyznacznikiem.

Wegetarianie nie spozywaja ,trawy”’ na $niadanie,
obiad i1 kolacje. Co wigcej, czgsto bardziej uwazaja
na to, co jedza 1 gdzie jedza, gdyz ich dieta musi by¢
odpowiednio zbilansowana, a positki zréznicowane
1 bogate we wszystkie sktadniki odzywcze, jak
réwniez witaminy. Najwazniejszym elementem diety
wegetarianskiej] sg rosliny stragczkowe, ktoérych
walorem jest wysoka zawarto$¢ biatka. Rowniez
orzechy, ziarna, pestki, owoce, warzywa i produkty
pelnoziarniste to bogate zrodto biatka i aminokwasow,

ktore sa w stanie zapewni¢ odpowiednig ilo$¢
poszczego6lnych substancji niezbg¢dnych
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Polskie
Ministerstwo Zdrowia wydato w roku 2013 oficjalne
oswiadczenie dotyczace stosowania diety
wegetarianskiej przez rodzicow wobec dzieci - jezeli
rodzice dbaja o to, by ich pociechy otrzymywaty
odpowiednig ilo$¢ biatka oraz witaminy B12, dieta ta
jest dla ich rozwoju catkowicie bezpieczna.

Oprocz obaw zwigzanych z wegetarianizmem, warto
pamigtac tez o tym, jakie niesie korzysci zdrowotne.
Udowodniono, ze spozywanie przetworéw migsnych
zwigksza ryzyko zachorowania na choroby serca
0 42%, a obecnie prowadzone sg badania na temat
tego, jak jedzenie migsa wplywa na wystepowanie
nowotworow. Wiadomo tylko, Zze wegetarianie s3
na nie mniej narazani, niz osoby pozostajace przy
diecie tradycyjnej. Co wigcej, dieta roslinna zmniejsza
prawdopodobienstwo zachorowania na cukrzyce typu
.

Wegetarianizm moze by¢ dla kazdego, kto nie zgadza
si¢ z tym jak traktowane sg zwierzgta badz kto ma
problemy z cholesterolem czy chce po prostu zyc
zdrowo. Nalezy jednak pamigta¢ o tym, Ze nie mozna
przesta¢ jes¢ migsa z dnia na dzien, niczym go nie
zastepujac. Warto skonsultowa¢ diete z dietetykiem
albo lekarzem rodzinnym przyjaznym wegetarianom.
Dla amatorow wegetarianizmu Swietnym
rozwigzaniem moze by¢ udziat w kampanii ,,Zostan
wege na 30 dni”. Wystarczy poda¢ swodj adres e-mail
na stronie http://www.zostanwege.pl/zostan-wege-na-
30-dni, by codziennie otrzymywac ciekawe przepisy
1 porady dotyczace oczywiscie diety ro$linne;.
Po trzydziestu dniach kazdy bedzie w stanie
zadecydowac, czy wegetarianizm jest dla niego. Bycie
wege jeszcze nigdy nie byto tak proste!

Julia Kulik
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BIALA BUDZI SIE DO
ZYCIA

Za oknem wiosna. Wszystko budzi si¢ do zycia. To
doskonaty czas, by zmieni¢ co$ na lepsze. To takze
dobry moment, aby wreszcie zrealizowaé plany
1 marzenia odktadane od dawna.. Moze wiasnie teraz
warto rozpocza¢ przygode ze sportem. Nasze miasto
oferuje wiele miejsc, w ktérych mozemy rozwijac
swoje zainteresowania. Wystarczy odpowiedzie¢
sobie na pytanie, co chcemy robi¢ a na pewno
znajdziemy cos$ dla siebie.

KLUB FORMA - 1;1. F.omaska 20A

godzina poniedziatek wtorek $roda czwartek pigtek sobota
10:00 i
Aktywna
Seniorka
Zajecia Gosia
poranne 13:30
Aktywna
Seniorka Spalanie
Gosia Beata
17:00-17:50
18:00-18:50 EatBinE SIED
Beata Kasia
18:00
ZUMBA JOGA
19:00-19:!
OIS0 Gosia Agnieszka
1,5h
sala2 sala2
Indoor Indoor
19:00-19:50
Cycling Cycling
Kasia Kasia
20:00
salanr2
20:00-20:50 P“,‘tes ZUMER Pilates
Agnieszka Damian Agnissike
Nowosé
20:10
20:10-21:00 ZUMBA
Gosia

BOOGIE TOWN — ul.Sitnicka 69

ACTIFIT AKADEMIA FITNESS — ul. Akademicka

Godz. Peniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
8.15-9.05 Wake Up Wake Up
10.00-10.50 Ptaski
Brzuch
11.00-11.50 ATB
15.00-15.55 BODYPUMP ® Les
Mills
15.30-16.25 |BODY PUMP ® Les
Mills
16.30-17.25 Fit BOX
17.30-18.25 |ZUMBA Step Body Shape ABT PtaskiBrzuch Fit BOX
18.30-19.20 | Total Fitness ABT Fit Cross ABT Ptaski
Brzuch
19.30-20.25 |Pilates ZUMBA (basic —dla Pilates Zumba (basic dla Pilates
poczatkujacych) poczatkujacych)
20.30-21.25 |ZUMBA Fitness | ZUMBA (basic —dla ZUMBA Zumba (basic —dla BODY PUMP
poczatkujacych) Fitness poczatkujacych) = LesMills

Poniedriotek Worek frodo (zwartek Pigtek fibata
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MAXIMUS SIEOWNIA — Aleje Jana Pawta 192

M A\I\[U

SILOWNIA

AL. JANA PAWLA IT 192
21-500 BIALA PODLASKA

PON. - PT.
SOBOTA

9:00 - 21:00
10:00 -17:00

Ewelina Michowska
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Bo zwyciezac mogq C1,
co wierzq, Ze mogq.

Zyczymy Wam, Maturzysci:

v prostych pytan i jasnych odpowiedzi - aby uzyskany wynik byt
jak najwyzszy i otworzyt drzwi do wymarzonych uczelni;

v’ polotu - jesteSmy pewni, zZe go nie zabraknie!
v’ sily - by nie zabrakto jej podczas egzaminacyjnego maratonu;
v’ skupienia — by w pelni wykorzysta¢ wiedze;

v wytrwaloS$ci - w dazeniu do celu oraz realizacji swoich planéw
1 marzen, nie tylko szkolnych.

Porcje owocow rano zjadacie,
I Zadnych klopotow z maturg nie macie!
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