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Tegoroczna zima caly czas nas zaskakuje. Nie tylko $niegiem
ale i nowymi sposobami na spedzanie czasu. Aktywno$¢ na zewnatrz
byta mozliwa dzieki $nieznej zimie, ktéra utrzymywala sie przez dtuzszy
okres czasu. Wierze, ze kazdy odnalazt w sobie wewnetrzne dziecko
i chociaz przez jeden dzieni pozachwycatl sie $niegiem a moze dodatkowo
pojezdzit na nartach lub sankach. Nie jestem fanka $niegu, lecz spacery
po lesie i parku urzekly mnie, a magiczny krajobraz zdoby! moje serce.

W tym numerze przyblizymy m.in. morsowanie, poniewaz tej
zimy zyskalo ono duza popularnos¢, bedzie réwniez recenzja filmu,
ciekawe przepisy, beauty porady i kilka innych tematéw.

Oczywiscie 8 marca byl Dziern Kobiet, dlatego wszystkim
kobietom, ktére tworza spolecznosé naszej szkoly, zyczymy wszystkiego
najlepszego, spelnienia marzen i swoich planéw oraz pogodnych dni.

Sara
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. NASI NAUCZYCIELE

Wywiad z Pania
Anng Urgacz,
nauczycielka

historii i wiedzy

o spoleczenstwie

w Zespole Szkot
im. ks. Jozefa

Tischnera
w Dobczycach

1.Jest Pani absolwentka naszej
szkoly. Jak wspomina Pani swoje
szkolne lata w dobczyckim
Zespole Szkol?

Czasy licealne, poniewaz ukonczy-
fam Liceum Techniczne w ZS
Dobczyce, mam juz dawno za so-
ba, ale wcigz wspominam je z sen-
tymentem — szkolne korytarze pet-
ne uczniow, malutki sklepik gdzie
mozna bylo kupi¢ bulke z pardw-
ka, Hades 1 wiele innych. Mito
wspominam roéwniez osoby, ktdre
pracowaly wtedy w szkole, a z kto-
rymi teraz sama jako nauczyciel
mam mozliwo$¢ wspotpracowad
1 wiem, ze mogg liczy¢ na ich rade,
pomoc czy cho¢by usmiech.
A uczyli mnie m.in. pani Ewa
Kapturkiewicz, pani Mariola Zela-
zna, pani Jadwiga Nawrocka, pani
Joanna Dudzik oraz pan Jacek Mi-
kotajczyk. Osobg trwajaca do tej
pory na swoim posterunku jest
rowniez

pani Matgorzata Urbaniak, ktora
przez te wszystkie lata nic si¢ nie
zmienita.

2. W Zespole Szkol w Dobczy-
cach uczy Pani historii. Co
najbardziej Pani lubi w swojej
pracy?

W swojej pracy chyba jak kazdy
nauczyciel lubi¢ po prostu uczy¢
1 pracowa¢ z milodziezg. Lubig
przekazywac uczniom to, co sama
wiem, umiem. Lubi¢ patrze¢ jak
si¢ zmieniaja 1 cieszy¢ si¢ jak da-
73 do samorealizacji, maja sukce-
sy bardziej spektakularne 1 mniej,
ze chcg co$ osiggnad.
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Praca nauczyciela bywa rowniez
bardzo dynamiczna, zawsze co$ si¢
dzieje i to tez lubig.

3. Skad si¢ wzielo Pani zaintere-
sowanie historia i czy w codzien-
nym zyciu przydaje si¢ Pani jej
znajomos¢?

Ja po prostu lubi¢ histori¢. Nato-
miast wplyw na moje zaintereso-
wanie nig mieli takze nauczyciele
uczgcy mnie tego przedmiotu w
szkole podstawowej jak 1 zarowno
w liceum. A wybierajac kierunek
studiow uznalam, ze chce studio-
wac to co lubi¢ 1 mnie interesuje,
bo jesli nie, to wolatabym w ogoéle
nie studiowac, i1 dlatego historia;
a czy jest przydatna w zyciu? Zde-
cydowanie TAK. Odzwierciedlaja
to cho¢by stowa, ktére przekazuje
réwniez swoim uczniom:

wHistorii uczymy si¢ po to, aby
poznaé przeszlosé, zrozumiel te-
razniejszos¢ i umieé ksztaltowaé
priysitosé”.

4. Jakie sgq Pani zainteresowania
i w jaki sposob je Pani realizuje?

Po pierwsze, lubi¢ czyta¢. Po dru-
gie, lubi¢ zwiedza¢ i poznawacé lu-
dzi oraz miejsca. Odkrywac histo-
ri¢ duzg i matg czyli 1 t¢ zwigzang
ze znanymi wydarzeniami, miej-
scami 1 osobami ale réwniez 1 te
lokalng, danego regionu. Lubig
rowniez chodzi¢ po gorach, podzi-
wia¢ wtedy krajobraz i stara¢ si¢
docenia¢ to, co mamy.

5. Jaka jest Pani ulubiona ksiaz-
ka? Dlaczego warto ja przeczy-
taé?

Jak juz wczesniej odpowiedzia-
fam, ja lubi¢ czyta¢, dlatego nie
potrafi¢ poda¢ tej jednej jedynej
ulubionej ksigzki, a ro6znorodnos¢
tematyki jest u mnie ogromna.
Czytam oczywiscie ksigzki zwig-
zane z historia, ale rowniez ksigz-
ki z pogranicza fantastyki i samag
fantastyke, dlatego tutaj polecam
ponadczasowag trylogic J.R.R.
Tolkiena ,,Wtadca pierscieni”.
Czytam takze kryminaly, zwlasz-
cza te skandynawskie, pisane
przez Camille Léickberg czy tez
Henninga Mankella. Uwazam w
ogole, ze czytanie ksigzek nas
wzbogaca 1 rozwija, dlatego po-
winnismy czytac.

Redaktor naczelna:
Sara Sowa kl. 2T2p

Redakcja i wspoélpraca:
Justyna Baka kl. 2Tp3
Maksymilian Doniec kl. 1T1p
Paulina Jania kl. 4TG
Mateusz Poradzisz kl. 2T1g
Anna Zajac kl. 4TG




B ZDOLNI I AKTYWNI

osiaggniecia tischnerowskich uczniow

Pandemia i zdalne naucza- Tischnerowska mtodziez uczest-
nie nie przeszkodzity naszej spo- niczyta réwniez, jak co roku
teczno$ci w zdobywaniu osiggnie¢ w elimir_lacjach’ . Olimpiady
w  konkursach  edukacyjnych Wiedzy o Zywnosci i Zywieniu,

. : po etapie szkolnym do etapu
1 sportowych, szkolnych 1 pozasz- okregowego zakwalifikowaly sic

kolnych. Po jesiennych sporto- dwie nasze uczennice: Patrycja
wych wydarzeniach nadszedt czas Piech z klasy 2TGg i Magdalena
na odnoszenie sukceséw edukacyj- Surowka z kl. 3TGE, przygoto-
nych, uczniowie wrzieli udziat wywane poprzez platforme inter-

netowa pod kierunkiem nauczy-
cielki pracowni gastronomicznej
Joanny Brytan.

m.in. w szkolnych konkursach:
polonistycznym i bibliotecznym,
odbyty si¢ réwniez z udziatem na-
szej mlodziezy eliminacje okrego-
we Olimpiady Wiedzy o Zywnosci
i Zywieniu w trybie online.

Mimo niesprzyjajacych okolicz-
nosci, spowodowanych przez pan-
demi¢ koronawirusa, uczniowie
nadal biorg udzial, tym razem naj-
W grudniu zostal zorganizowany cze$ciej wirtualnie, poprzez plat-
Szkolny konkurs polonistyczny. formy internetowe, w roznego

Najlepsze ~ wyniki ~ osiagneli rodzaju konkursach, wykazujac
ex aequo: Mikotlaj Domanus z kla- sic aktywnodcia i zaangazowa-
sy 3T2 oraz Patryk Mika z klasy

2T2g niem.
Uczniowie mogli si¢ rdwniez wy-

kaza¢ w konkursie bibliotecznym

»Wymysl zakonczenie
lub zmien losy bohate-
réw dowolnej lektury
szkolnej”. 1. miejsce
zajeta Sara Sowa, kl.
2T2p, natomiast 2.
miejsce ex aequo przy-
znano Zanecie Siatce,
kl. 212p i Danielowi
Kos$midrowi, kl. 1T1p.
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. Kurs Kwalifikowanej Pierwszej Pomocy

W pierwszych dniach
stycznia br. w naszym
Zespole Szkot odby- 5=
wal sie kilkudniowy =
kurs Kwalifikowanej
Pierwszej ~ Pomocy, &
w ktorym  uczestni-
czylo: 10 uczniow
liceum ratowniczego,
2 ucznidéw liceum po-
zarniczego, 3 czlonkéw Malta
Stuzba Medyczna Oddziat Mysle-

nice oraz 2 osoby goscinnie. Kurs,

nadajacy panstwowe uprawnienia

czyl si¢ egzaminem po 66 godzi-
nach zaje¢, a prowadzili go
instruktorzy, ratownicy medyczni

wspotpracujacy z Firma Med Poz

Ustugi szkoleniowe Andrzej Zaba.

2021/01/1410:59

‘ ratownika kwalifikowanego zakon-

2021/01 ’1&.3&2“

Zajgcia zorganizowane zostaly

z inicjatywy opiekuna klasy
ratowniczej mgr Moniki Nowak-
Wojnarowskiej, natomiast pomoc
w organizacji wydarzenia okazali
dyrektor Zespotu Szkoét Pan Bo-
gustaw Lichon oraz Rada Rodzi-

cOw ZS.

Gratulujemy uczestnikom otrzy-
mania Dyplomu, stwierdzajacego
nabycie panstwowych uprawnien
ratownikow kwalifikowanych

oraz duzego zaangazowania i en-

| tuzjazmu.
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. RECENZJA FILMU "OSOBLIWY DOM PANI PEREGRINE"

R Zidden (zien ste nic potwEorzy, nie ma dwoch podobych

nocy, dwéch tych samych pocatunkéw, dwoch jednakich

Sﬁoi'rzeri w oczz...

Takie oto stowa zawiera Szesnastoletni chiopak po

trzecia strofa wiersza "Nic dwa
razy", autorstwa Wistawy
Szymborskiej. Trudno jest sobie
wyobrazi¢, jak wygladalby
Swiat, gdyby po kazdej nocy
nastepowat ten sam dzieni, a po
nim noc, ktéra bylaby doktad-
nym odzwierciedleniem tej
ostatniej, ale na szczescie istnie-
je taka powies¢, ktora jest w sta-
nie nam to przedstawic...

Mowa tutaj o niezwyklej
produkcji filmowej, jaka jest
"Osobliwy dom Pani Peregrine"
w rezyserii Tima Burtona, wy-
produkowane,]j
w 2016 roku, na podstawie po-
wiesci Ransoma Riggsa pod
tym samym tytutem.

Pierwszorzednymi ga-
tunkami, jakimi moglibySmy
okresli¢ te produkcje, to fanta-
styka oraz horror, wiec jest to
mieszanka dosy¢ popularna, ale
nie oznacza to, ze produkcja
niczym si¢ nie wyréznia od
swojego rodzenistwa.

Gléwnym bohaterem,
ktoremu widz towarzyszy
praktycznie przez calo$¢ przy-
gody, to Jacob Portman, w kto-
rego role wcielil si¢ bardzo do-
bry i doSwiadczony w swoim
fachu, Asa Butterfield.

przerazajacej $mierci dziadka,
z ktérym byl bardzo zwigzany,
udaje sie w podréz na walijska
wyspe, na ktoérej spotyka przy-
jaciot dziadka z dzieciristwa,
ktérzy bardzo réznia sie od
innych dzieci przez swoja oso-
bliwos¢.

Oznacza to, ze dzieci te
nie sa zwyczajne i posiadaja
wiele niesamowitych, wrodzo-
nych umiejetnosci, takich jak
lewitacja, niewidzialnos¢, czy
tez nadnaturalna sila.

Dzieci, pomimo tego, ze
zyja w tym samym Swiecie, co
inni ludzie, to przebywaja
w petlach czasowych, w kto-
rych ten sam dziefi powtarza
si¢ na okraglo, sprawiajac, ze
dla 0s6b znajdujacych sie
w takiej petli, starzenie sie nie
ma racji bytu.

Mieszkanie w petli cza-
sowej jest spowodowane tym,
ze zagraza im duze niebezpie-
czenstwo ze strony gluchol-
cow, ktorzy za wszelka cene
chcg dorwac te bezbronne du-
szyczki i zakonczy¢ ich zywot,
ale zycie osobliwych dzieci
W czasie 1 miejscu nieznanym
dla tych okropnych kreatur,
uniemozliwia im szybkie do-
tarcie do tych miejsc.
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Jacob wraz z nowymi, niezwy-
klymi przyjaciélmi, przezywa
wiele niezapomnianych przy-
go6d, w ktoérych wkrétce on sam
zaczyna odgrywac gléwna role,
odkrywajac swoja osobliwos¢,
ktoéra jest widzenie potwornych
glucholcow.

Gléwnymi aspektami,
przez ktére w moim odczuciu,
film okazal sie bardzo dobra
produkcja, pomimo nagroma-
dzenia wielu nielogicznych ele-
mentéw, ktére wprowadzaja
widza w duze zaklopotanie, to
cigglta tajemniczos¢, perfekcyjny
dobér aktoréw, sposéb, w ja-
kim $wiat jest stopniowo uka-
zywany widzowi, efekty spe-
cjalne, ruchy kamery i oczywi-
Scie fabula.

Trudnoé¢ sprawia mi za
to znalezienie elementéw, ktore
szkodza filmowi, gdyz prak-
tycznie oprécz nielogicznosci
wielu aspektow filmu, ktore
swoja droga dopuszczalne sa

w tym gatunku filmowym, nie
ma ich prawie wecale.

Film "Osobliwy dom Pani Pere-
grine" jest naprawde wybitng
produkcja, ktéra kazdy, kto
uwielbia kino fantastyczne
z dodatkiem horroru, bez
dwoch zdan powinien obejrzec.

Catoksztalt fabuly, aktorstwo,
muzyka, efekty specjalne, ta-
jemniczoS$¢ 1 groza sprawiajg,
ze film jest pelny i nie sposéb
jest w moim odczuciu znalezé
W nim niepasujacego puzzla,
ktéry psulby caly obraz filmu.
Mnie osobiécie bardzo
sie spodobata ta produkcja,
spedzone przy niej dwie go-
dziny byly czasem bardzo do-
brze zainwestowanym i naj-
pewniej dla innych odbiorcéw,
czas ten nie bedzie stracony.

Maksymilian

A ]_)U\I s

uvlT RE(H»

RANSOM RIGGS

MEDEA RODZENA
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POMYSE NA MOJE ZYCIE...
CZYLI KILKA SEOW O MECHATRONICE

Obecnie jestem w drugiej
klasie technikum o profilu
mechatronicznym. Gdy miatam
14 lat uznalam, ze wilasnie te
dziedzine chcialabym pozna-
wacé. Rozmyslajac diluzej nad
tym zdalam sobie sprawe
z ogromnych pluséw tego
zawodu: dzieki zdobytej wie-
dzy mozna wyrazaé swojq krea-
tywnos¢ w projektach, zada-
niach grupowych a w dodatku
zrozumie¢ pewne zagadnienia
matematyczno-fizyczne.

Pomimo mojej krotkiej dotych-
czas przygody z mechatronika
uwazam, ze ten kierunek jest
jednym z zawodoéw przysztosci.
Swiat technologii caly czas sie
rozwija, a cztowiek coraz bar-
dziej sie nim otacza. Dlatego
zrozumienie tego Swiata
upraszcza obraz rzeczywistosci.
Ta dziedzina jest bardzo potez-
na, laczy w sobie: mechanike,
elektryke, robotyke, a nawet
informatyke oraz wiele innych.
Codziennie spotykamy sie
z urzadzeniami,
ktére maja wyre-
cza¢  czlowieka

Automatyka

Zeby one powstaly, trzeba
mie¢ pomyst, wdrozy¢ projekt
w zycie, konstruujac przed-
mioty, ktére pozniej trzeba
jeszcze w kolejnych latach bez
przerwy udoskonala¢.

Te wszystkie czynnosci i wiele
innych musza wykonywa¢
osoby, ktoére znaja sie na tym
i posiadaja wiedze oraz pomy-
sty.

Caly czas obecna matematyka
i fizyka przeplata sie z wiedza
teoretyczng oraz praktyczna.
Dotychczas mialam i mam
obecnie zajecia z elektrotechni-
ki, elektroniki i elektryki, me-
chaniki, pneumatyki i hydrau-
liki. Zajecia sa trudne, ponie-
waz nie kazdy temat da sie
zobrazowaé, wiec trzeba w to
uwierzy¢. Na szczeScie przyjem-
nos¢ ze zdobywania wiedzy i wy-
korzystywania jej w zyciu rekom-
pensuje caly trud.

Sara

Mikromechanika Inzynieria Sprzetu

Precyzyjnego
i Elektronicznego

. . 2z . Robotyka Inzynieria Precyzyjna
i utatwia¢ mu zy- ( Awya (| oot (e \
cie. N\
‘l Robotyka *~ Elektron x)
Autom a(yzaca ,,,< MECHATRONIKA "\ > Inzynieria
i Robotyzacja \ Informatyczna

{ Infor malya N

‘\ Metr o\og a

Biocybernetyka
i Inzynieria
Biomedyczna

Sensory
i Systemy
Pomiarowe

e Pneur maryka
Hydraulika

Opxy a 4 Inzynieria

i fotonika Jakosci

Inzynieria

Techniki Multimediaine Fotoniczna




. DO ZOBACZENIA W POLSCE

KASZTEL W SZYMBARKU —
RENESANSOWY DWOR OBRONNY

"~ Pietrowy budynek na planie

Miejscowos¢  polozona
jest malowniczo nad rzeka Ro-
pa (wojewddztwo matopolskie,
powiat gorlicki, gmina Gorlice).
Stojacy tu kasztel jest jedynym
dobrze zachowanym tego typu
zabytkiem w Polsce, stanowi
piekny przyktad XVI-wiecznej
obronnej siedziby szlacheckiej.
Renesansowy kasztel powstat
okoto 1585-1590 roku, fundato-
rem budowy byla rodzina
Gladyszow, ktora okoliczny
majatek posiadata od 1359 roku
z nadania kréla Kazimierza
Wielkiego. PéZniej Szymbark
nalezal do Stronskich, Siedlec-
kich i Bronikowskich. W XVIII
i XIX wieku kasztel przeksztat-
cano, by dostosowaé go do
kolejnych pelnionych funkcji -
magazynu zbozowego, gorzel-
ni, kuchni oraz lamusa.

prostokata, podpiwniczony,
z kwadratowymi basztami
alkierzowymi w narozach,
szerszymi u gory i wspartymi
na kroksztynach, zwieficzony
jest attyka. Sale reprezentacyj-
ne i mieszkalne znajdowaly sie
na pietrze. Po II wojnie §wiato-
wej budowla byta remontowa-
na w latach 1949-1951, w 1973
roku oraz w XXI wieku. Po za-
koriczeniu prac imponujacy
swoim wygladem zabytek zo-
stal przeznaczony na Osrodek
Konferencyjno-
Wystawienniczy jako oddziat
Muzeum Dwory Karwacjanow
i Gladyszow w Gorlicach
i udostepniany jest zwiedzaja-
cym.

Oprac. Redakcja

Marek,
patace

Zrédlo:  Gaworski
Najpiekniejsze zamki,
i dwory w Polsce
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W Skandynawii juz od pierwszych
tygodni zycia dziecka hartuje sie ich orga-
nizmy. Maluchy zostawiane sa w wézkach
na zewnatrz podczas drzemki; gdy sa juz
wieksze i chodzg do przedszkola wycho-
dza na podworko niezaleznie od pogody.
Ze statystyk wynika, ze dzieki przebywa-
niu na Swiezym i mroznym powietrzu
dzieci ze Skandynawii rzadziej chorujg
i zazywaja mniej antybiotykéw niz dzieci
w Polsce.

Tej zimy morsowanie stalo sie bar-
dzo popularne na calym $wiecie. Ludzie
byli spragnieni §wiezego powietrza i kon-
taktow miedzyludzkich. Podejrzewam, ze
jedna z przyczyn byta tez che¢ wzmocnie-
nia organizmu.

Morsowanie polega na krotkotrwatej
kapieli w zimnej wodzie jeziora, morza
i innych zbiornikéw wodnych, praktykowa-
ne jest od jesieni do wiosny i zwykle ma cha-
rakter grupowy. Jednak przed rozpoczeciem
tej aktywnosci powinniSémy sie przygoto-
wacd, a nawet zasiegnac opinii lekarza.

Zaleca si¢, aby zacza¢ przygotowa-
nia juz w lecie od polewania sie po pryszni-
cu zimna woda. Stopniowo mozna wydlu-
zaé czas, biorac potem wylacznie zimne ka-
piele. W okresie jesiennym, kiedy woda nie
jest jeszcze bardzo zimna ale pozwala na
przyzwyczajanie sie do sytuacji, mozna juz
powoli zaczyna¢ wchodzi¢ do zbiornika
wodnego. Oczywiscie kazde wejscie do
10-20-
minutowa rozgrzewka calego ciata. Dopie-

wody musi byé poprzedzone
ro po ¢wiczeniach rozbieramy sie (polecane
jest morsowanie w czapce, rekawiczkach
i butach piankowych) i w stroju

Morsowanie jako styl zycia

kapielowym wchodzimy do wody.

Stopniowo powinno sie wydtuzac
czas do maksymalnie 5 minut. Po wyjsciu
z wody osuszamy sie recznikiem i ciepto
ubieramy. Zalecane jest napicie sie ciepte-
go napoju, dlatego warto mie¢ go ze so-
ba. Po powrocie do domu goracy prysz-
nic i kolejny cieply napdj nie powinny
nam zaszkodzi¢, a istnieje wigksze praw-
dopodobienistwo, ze sie nie przeziebimy.

Zalet morsowania jest wiele, zali-
cza sie¢ do nich m.in. wzmocnienie odpor-
noéci, poprawa naszego humoru, zimne
kapiele redukuja zmeczenie i stres oraz
opOzniajg starzenie si¢ organizmu.

Istnieje rowniez dyscyplina
o nazwie plywanie pod lodem, polegaja-
ca na przeplynieciu danego odcinka pod
lodowg taflg. W styczniu tego roku Jeka-
terina Nekrasowa (40-letnia Rosjanka)
pobita rekord Swiata i przeptyneta w ten
sposéb na jeziorze Bajkal 85 metrow.
Miata na sobie tylko kostium kapielowy.
Zesp6t, ktory jej towarzyszyl wycial
otwory w lodzie o grubosci 25 centyme-
trow, w razie gdyby kobieta potrzebowa-
ta powietrza albo chciala przerwac
wyzwanie. To jest juz wyzszy poziom
morsowania. Inspirujac si¢ tymi wyzwa-
niami, nie zapominajmy o bezpieczen-
stwie.

Sara
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WARZYWA I OWOCE I ICH NIEZWYKLE
WEASCIWOSCI ZDROWOTNE

Warzywa i owoce maja swoje
barwy, cenne mineraty, witami-
ny, ktére zachecaja do ich spo-
zywania, maja takze wtasciwo-
§ci prozdrowotne, antyoksyda-
cyjne.

Przykladowe wlasciwosci

OWOCOW i warzyw:

Ananasy - zawieraja sporo
sktadnikéw mineralnych,
takich jak: wapn, potas,
magnez, fosfor, a zwlaszcza
duzo manganau.

Awokado - posiada wiele
cennych sktadnikéw odzyw-
czych, miedzy innymi witamine
E, ktéra neutralizuje wolne
rodniki, przy$épieszajace
starzenie sie skory.

Baklazany smaczne, lecz jesz-
cze matlo popularne, wykazuja
dzialanie przeciwbakteryjne
i moczopedne.

Banany sa naturalnym $rod-
kiem dopingujacym, dodaja-
cym energii.

Brokuly sa znane ze swoich
wlasciwoéci  przeciwdzialania
nowotworom. Posiadaja przeci-
wutleniacze, karoten, kwas fo-
liowy, witamine C.

Chronig tez przed arterioskle-
roza, przed choroba wrzodo-
wa i pomagaja w cukrzycy.

Brukselka - poprawia
przemiane materii 1 prace
serca. Ma dzialanie
antybakteryjne i antyrakowe.

Buraki zawieraja duzo sklad-
nikéw mineralnych takich jak:
wapn, magnez, potas, sod.
Dzialaja odkwaszajaco
i odtruwajgco na organizm.

Cebula dostarcza substancji
majacych zdolno$¢ obnizania
ci$nienia krwi i poziomu cho-
lesterolu, chronigc organizm
przed zakrzepami, chorobami
serca oraz nowotworami. Za-
warta w cebuli siarka hamuje
rozwdj astmy i reakcje uczule-
niowe, a selen spowalnia pro-
cesy starzenia. Znane sa zalety
cebuli w zwalczaniu przezie-
bieni, kaszlu i zapalenia gardta.

Chrzan - zwieksza odpornosé
organizmu.

Czosnek - podnosi odpornosé
organizmu, obniza poziom
cholesterolu, przeciwdziatajgc
miazdzycy naczyn
i nadcis$nieniu. Reguluje ci$nie-
nie tetnicze, usprawniajgc
przeptyw krwi przez tkanki
i narzady.
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Dyniowate (cukinia, dynia,
melon, ogorek) - te niskokalo-
ryczne, zasadotworcze

warzywa
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krwi.

Jabtka - zawieraja btonnik
i pektyne, ktore pelnig bardzo
pozyteczng role oczyszczania
organizmu poprzez usuwanie
zbednych, szkodliwych pozo-
staloSci przemiany materii.

Kapusta - jest warzywem ce-
nionym w medycynie natural-
nej. Sok ze swiezej kapusty le-
czy chorobe wrzodowa
i anemie. Posiada bardzo duza
ilos¢ witaminy C.

Winogrona wzmacniaja i lecza.
Zawieraja duzo naturalnych
cukrow: fruktozy i glukozy -
ktére pozwalaja utrzymac
rownowage energetyczng orga-
nizmu - oraz witamine C,
garbniki i sole mineralne,
zwlaszcza potas. Oczyszczaja
skére, watrobe, jelita i nerki.

Ziemniaki moga by¢ pomocne
w diecie odchudzajacej, ponie-
waz zapobiegaja zatrzymywa-
niu wody w tkankach. Ziemnia-
ki, zwlaszcza ugotowane lub
upieczone w mundurkach, za-
wieraja sporo potasu, ktory re-
guluje ci$nienie krwi

i gospodarke wodng organizmu.

Agrest- moze zapobiega¢ choro-

bom przewleklym, gtéwnie ukla-
du krazenia, i nowotwo-
rom, jako zrédlo duzych
pokiadow luteiny dziala
tagodzaco na oczy.

Jezyny - doskonate Zrédio
btonnika.

@ Cytryny i limonki -
umiarkowanie dobre Zro-
dta witaminy C, wspoma-

gaja odpornos¢.

Pomarafncze - znane ze wzgledu
na zawartos¢ witaminy C, sg row-
niez dobrym zrédlem kwasu
foliowego i blonnika.

Gruszka - bogata w sorbitol
i blonnik, co sprawia, ze jest ideal-
nym owocem dla oséb cierpia-
cych na zaparcia. Skérka gruszki
bogata jest w witamine C.

Maliny - dostarczaja najwiecej
blonnika przy najnizszej kalorycz-
nosci, sa bogate w kwas foliowy
i cynk.

Arbuz - zawiera mnéstwo wody,
dzieki czemu idealnie gasi pra-
gnienie. Zawiera najwiecej likope-
nu ze wszystkich owocow.

Truskawki - bardzo bogate
w witamine C oraz btonnik.

Papaja - bogata w wapn, kwas
foliowy, witamine C, blonnik, ka-
rotenoidy - to owoc niemal do-
skonaty.

Ania
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. Nietypowe owoce — galeria

tamarillo durian rambutan

SIMOCZy OWOC

karambola
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KACIK KULINARNY

Desery FIT - zdrowa i pyszna alternatywa dla tradycyjnych stodko-
Sci. Dzieki zdrowszym wymiennikom mozesz cieszy¢ sie smakiem
ulubionych stodyczy bez zbednych dodatkéw i duzej ilosci cukru!

Daktylowe

kulki
mocy

Skladniki:
 3/4 szklanki $wiezych daktyli

(moga by¢ suszone, ale musza
by¢ wczes$niej namoczone)

¢ 1/2 szklanki orzechéw lasko-
wych lub ptatkéw owsianych

¢ 1/2 szklanki nasion stoneczni-
kaidyni

¢ 1/2 szklanki wiérkow kokoso-
wych

» 2 tyzki surowego kakao

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki miksuje-
my za pomocy blendera.
Z gotowej masy lepimy
kuleczki wielkoéci orzecha
wloskiego. Gotowe kuleczki
obtaczamy w widrkach koko-
sowych lub kakao.




Czekoladowy
fit pudding
z malinami

Skladniki:
e 200 ml jogurtu naturalnego

e 2 tyzeczki kakao

« 2 tyzki naturalnego miodu

» dowolna ilos¢ platkéw owsia-
nych

e garé¢ Swiezych lub mrozo-
nych malin

e idealnie pasuja tu réwniez

nasionka chia

Przygotowanie:

Do jogurtu naturalnego doda-
jemy miéd oraz kakao i staran-
nie mieszamy, az calos¢ pota-
czy sie idealnie i nie bedzie
zadnych grudek (mozemy wy-
mieszac caloé¢ i odstawié na 2
minuty, wtedy grudki sie tro-
che rozpuszcza i Ila-
twiej pozbedziemy sie ich cal-
kowicie).
Przygotowujemy sobie nie-
wielkie naczynko i wlewamy
gotowy jogurt do 1/3 wysoko-
Sci stoiczka.
Nastepnie sypiemy dowolna
iloé¢ platkéw owsianych (sa
przepyszne z takim czekolado-
wym jogurtem, wiec nie bojcie
sig, Ze je przesypiecie) i przy-
krywamy je kolejng warstwa
jogurtu.
Na gorze ukladamy maliny.
Gotowe!

Paulina
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. KACIK NATURALNEGO PIEKNA

Pielegnacja twarzy

Nasza twarz podczas dnia takze jest narazona na kurz, brud, pot, resztki makijazu.
Dzieki wieczornej pielegnacji pozwalamy pozby¢ sie tego wszystkiego. Poranne czyn-
noéci z kolei zmywaja resztki kreméw zaaplikowanych wieczorem oraz kurzu. Wyboér
wladciwych kosmetykow jest pierwszym krokiem w strone wlasciwej i zdrowej cery.
Kolejnym krokiem jest uzywanie ich zgodnie z przeznaczeniem o okreslonej porze
dnia. Kiedy stosowac¢ serum, a kiedy uzywac toniku? Jak powinna wygladaé¢ prawidto-
wa pielegnacja skory rano i wieczorem?

Rutyna pielegnacyjna rano w 4 krokach:

Oczyszczanie - jest zawsze pierwszym krokiem do kazdego rytuatu pielegnacji skory.
Rano najlepiej uzy¢ zelu lub pianki do mycia twarzy. Jeéli posiadamy wlosy diuzsze to
zabiegi ulatwi specjalna opaska.

Nawilzanie - Po oczyszczeniu twarzy trzeba nalozyé dobry krem nawilzajacy lub
serum nawilzajace.

Filtr SPF - Po kremie nalezy pokry¢ skore twarzy, szyi i dekoltu kremem z filtrem SPF,

filtr stosuje sie caly rok niezaleznie od pogody.

Dodatkowo - osoby z bardzo sucha skoérg, moga uzywac na koniec nawilzajacych
mgietek. Cera problematyczna, z niedoskonatosciami moze réwniez wymagac zastoso-
wania kosmetykéw do stosowania punktowego - bezposrednio na zaskoérniaki lub
przebarwienia.

Pielegnacja skory wieczorem w 5 krokach:

Oczyszczanie - Warto wyprébowaé olejek do demakijazu, ktéry usuwa makijaz
i zanieczyszczenia ze skory, pozostawiajac ja miekka. Podczas zmywania makijazu po-
winniémy pamietaé, aby nie trze¢ skéry pod oczami, poniewaz jest ona bardzo wrazli-
wa, a te czynnosci powoduja powstawanie zmarszczek

Tonizowanie - Dobrze jest uzy¢ toniku na bazie wody, ktéry nie wysuszy skory. Jest
to bardzo wazny krok poniewaz tradycyjny ptyn mineralny wysusza nam skére a ona
wtedy produkuje nadmiar serum.

Odzywianie - Wieczér to dobry moment na zastosowanie odzywczego,
serum bogatego w kwas hialuronowy i inne przeciwutleniacze. Serum pomaga réw-
niez lepiej wchlania¢ sie substancjom nawilzajacym stosowanym w kolejnych krokach
pielegnaciji.

Nawilzanie - Przed snem dobrze jest uzy¢ bardziej skoncentrowanego kremu nawilza-
jacego, aby odpowiednio odzywi¢ skére podczas snu.

Opcjonalnie - mozna uzy¢ retinolu, eliksiréw pod oczy, masek odzywczych i oczysz-
czajacych. oprac. Justyna

ktéry ochroni skére przed szkodliwym dziataniem promieni UV. Warto podkresli¢, ze




