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REGENERUM
—Clinic—

drowie jest tylko jedno i nalezy

o nie dbaé. Bez niego ani rusz.

Kazdy wie, ze jest ono warun-

kiem dobrego samopoczucia, od

niego zalezy nasze zycie. Juz dzi$
zadajcie sobie pytanie, kiedy ostatnio robi-
liScie badania? Problemem jest brak cza-
su? Mamy na to rozwigzanie. Lekarze, spe-
cjalisci, zabiegi, laboratorium, wszystko w
jednym miejscu. Regenerum Clinic zadba
o wasze zdrowie kompleksowo.

Chrapiesz? Masz problemy

z zatokami?

A moze chcialby$ poprawi¢ swoje uszy
czy nos? Z pomocsg przyjdzie poradnia la-
ryngologiczna, w ktorej w prosty i latwy
sposob uzyskasz porade specjalistyczna,
wykonasz badanie bezdechu sennego w
swoim domu metoda polisomnografii
PSG, rekomendowana w diagnostyce bez-
dechu sennego oraz wykonasz zabieg le-
czacy chrapanie, jakim jest bezinwazyjna
elektrokoagulacja podniebienia miekkie-
go. W pozostalych poradniach skorzystasz
tez z pomocy pediatry, internisty czy der-
matologa, wykonasz spirometrie, badanie
czynnosci serca Holter EKG 24 h.

Czy nie lepiej wiedzie¢ wczesniej?

Regularne badania laboratoryjne sa
najbardziej podstawowym  sposobem
sprawdzenia samego siebie. W przychod-
ni lekarskiej Regenerum Clinic wykonasz
wszelkie badania laboratoryjne podstawo-
we (np. morfologia) oraz specjalistyczne

! DROWIE

(np. badania na borelioze,
nietolerancje pokarmowa, czy
sprawdzisz obecno$¢ marke-
row nowotworowych). No-
woscia wérod  dostepnych
badan jest plynna biopsja
czyli inaczej badanie CNI,
ktére pozwala na wylapanie
z krwi komoérek nowotwo-
rowych i na podstawie jego
DNA okreslic jego typ, a tym
samym wykry¢ nowotwor w
jego najwczesniejszym sta-
dium, czesto w takim gdy nie
jest on jeszcze widoczny w
innych badaniach.

Zmeczony, przepracowany, a moze

dokucza Ci nadmiar kilogramow?

Mamy sposéb i na to. Klinika witamino-
wa dzialajaca w Regenerum Clinic dostar-
czy bezpos$rednio do twojego organizmu

Umoéwcie sie na wizyte juz dzis!
W Regenerum Clinic Olsztyn ul. Liliowa 15/U2

tel. 737-999-699

CGRNERACIA
ROFILAKTYKA

niezbednych witamin
i mineralow. Na zestre-
sowanych, przemeczo-
nych lub nieradzacych
sobie z problemami
czeka réwniez psycho-
log oraz specjalista
terapii Access Bars
- metody uwalniania
emocji. Natomiast tym, ktorzy chea sie po-
zby¢ nadmiaru kilograméw klinika oferuje
pomoc dietetyka oraz zabiegi medycyny
estetycznej, m.in. mezoterapie mikro-
iglowa, lipolize iniekcyjng czy laser IPL,
ktérym mozna ujedrni¢ skoére, zamknaé
naczynka (pajaczki), usunac tradzik, owto-
sienie czy wyroéwnac koloryt skory.

W przychodni dziala réwniez poradnia
terapii uzaleznien, w ktoérej mozna uzy-
ska¢ fachowa pomoc terapeuty uzaleznien,
psychologa, czy podja¢ leczenie farmako-
logiczne.

48180xbs-a
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ZAPRASZAMY
NA ZUMBE!

uz po raz trzeci zapraszamy
was na Aktywne Pozegnanie
‘Wakacji z"Fit nie Fat" wOlsz-
tynie. Przybywajcie calymi
rodzinami do Centrum Re-
kreacyjno-Sportowego Ukiel w so-
bote, 25 sierpnia! Spotykamy sie
na boisku do koszykowki przy plazy
miejskiej. Start ogodz. 11!
Sprawimy, by ostatnia sobota wa-
kacji mingla w niezwyklej atmosfe-
rze. Bedzie aktywnie i zdrowo! To
bedzie mega odlotowa zabawa na
Swiezym powietrzu, wigc musicie tu
by¢! Beda konkursy i zabawy spor-

towe. Zapewnimy maraton zumby!
— Zumba to polaczenie elementow
tanca iaerobiku. Ksztaltuje sylwet-
ke, a przede wszystkim wprawia
w $wietne samopoczucie. USmiech
z pewno$cig zago$ci na waszych
twarzach, wigc musicie z nami byé
- przekonuje Gabriela Chmielew-
ska, instruktorka zumby. - Kroki
iuklady nie sa skomplikowane, wiec
latwo je zapamieta¢. Tu szczegdl-
nie pracuja uda, posladki i brzuch.
Gwarantujemy duza dawke endor-
fin ienergii.

A maraton bedzie mial charakter

fite
WYDAWCA OLSZTYN SP.Z 0.0.
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn

tel. 89 539 77 35
Prezes Jarostaw Tokarczyk

Dziennikarze:
E-mail:
Reklama:

Zajrzyj na FitnieFat.pl | [[] Facebook.com/FitnieFat
W Twitter — Twitter.com/FitnieFat | [&] Instagram — Instagram.com/fit_nie_fat

Redaktor naczelna: Monika Nowakowska, tel. 502 499 524
Agnieszka Porowska, Lech Janka, Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz Foto:

kontakt@fitniefat.pl
895397735

TO BOMBA
WITAMINOWA

Wystarczy kilka minut, by cieszy¢ sie ich niesamowitym smakiem.
Uzupetniajg poziom witamin, przeciwutleniaczy i fitosktadnikow
w organizmie. Maja tez dziatanie oczyszczajace i odchudzajace.

Koktajle to zmiksowane warzywa i owoce.
Do ich przygotowania wybieraj tylko Swieze produkty,
a te znajdziesz w sklepie Zdrowa Zywnos¢ Zieleniak.

Zdrowa Zywnosé Zieleniak | ul. Kanta 1C, Olsztyn
Godziny otwarcia: pn.-pt.: 8:00-19:00, sobota: 8:00-16:00

www.zieleniak.olsztyn.pl |3 zdrowazywnosczieleniak
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charytatywny. Wasze datki trafiag do
potrzebujacych dzieci.

— To wlasnie dzieki Wam, ludziom
o wielkich sercach pomagamy
codziennie juz ponad 300 cho-
rym dzieciom z Warmii i Mazur.
Przyjdzcie, zatanczcie, spedzcie do-
brze czas, a tym samym pomozcie
wraca¢ do zdrowia naszym malym
podopiecznym - méwi Agnieszka
Terebilow z Fundacji ,Przyszlos¢
dla Dzieci".

Projekt graficzny: Jakub Cyrana

Foto oktadka:
Redakcja nie odpowiada za tresé i zdjecia w reklamach.

Andrej Darczyniec

N\

® Awokado + gars¢ szpinaku + banan + siemie

Iniane + woda + sok z cytryny
® Kiwi + banan + marakuja + awokado + mleko

migdatowe

— To nie koniec aktywnych atrak-
¢ji. Dla maluchéw tez je przygo-
towaliSmy. Bedzie strefa aktyw-
nosci, animacje, nie zabraknie tez
dmuchancow. Gotowi na porzad-
ng dawke aktywnoéci? Zaprasza-
my, badZcie w ostatnia sobote wa-
kacji z nami, bo warto! Szczegoly
wkrotce na naszej stronie interne-
towej i na FB - zaprasza Monika
Nowakowska, redaktor naczelna
,Fit nie Fat".

Fotolia.com, archiwum prywatne, archiwum gazety

zdrowa _
ZYywnosC
zieleniak

® Burak + jabtka + pomarancza + marchewka
+ woda + sok z cytryny
® Truskawki + maliny + boréwki + sok jabtkowy

® Szpinak lub jarmuz + seler naciowy + kiwi
+ jabtko + sok jabtkowy + sok z cytryny lub

limonki

115918otbr-a
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Bez paliwa nie pobiegniesz. Zbilansowana dieta
zapewnia energie do intensywnego treningu. Zaplanuj
odpowiednio positki. Radzi Natalia Palmowska, dietetyk
kliniczny i sportowy firmy MEDFOOD.

oraz wigcej osOb zaczyna swoja przy-

gode z bieganiem. Mozemy to zauwa-

zy¢ na ulicach, w parkach czy w lasach.

Co ciekawe, coraz wiecej biegaczy to

kobiety (ok. 60% wg statystyk http://
www.runningusa.org/statistics). Dzi§ skupie
sie na diecie dla kobiet biegajacych, poniewaz
wlasnie to my, kobiety, czeSciej wprowadzamy
réznego rodzaju restrykcje dietetyczne, wpe-
dzajac si¢ w problemy z gospodarka hormo-
nalng czy anemie.

PODAZ KALORII

Bieganie jest energochlonng aktywnoscia wy-
magajaca sporej iloSci energii. Czesto biegaja-
ce kobiety jedza znacznie mniej, niz stanowi
ich zapotrzebowanie kaloryczne. Spowodo-
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wane jest to zwykle checia redukeji masy ciala
lub utrzymania jej na niskim poziomie tkanki
tluszczowej, aby wydolnosé i forma biegowa
byly lepsze. Natomiast takie dzialanie moze
prowadzi¢ do dramatycznych sytuacji, m.in.
nieplodnoSci, anoreksji, niedoczynnosSci tar-
czycy i rownoczes$nie duzych niedoboréw zy-
wieniowych.

Zapotrzebowanie energetyczne biegajacych
kobiet nie jest latwe do oszacowania, jednak
jest pewna dolna granica podazy kalorii dla
kobiety biegajacej. Regularnie biegajaca ko-
bieta powinna spozywac¢ co najmniej 45 keal/
kilogram beztluszczowej masy ciala. Przykla-
dowo pani wazaca 50 kg, posiadajaca 15 pro-
cent tkanki tluszczowej 1 beztluszczowa mase
ciala na poziomie 42,5 kg powinna przyswajac
1900 keal dziennie, nie wliczajac w to energii
spozytkowanej na treningu. Je§li méwimy o

treningowym dniu, woéwczas dodajemy wyda-
tek energetyczny adekwatny np. 500 keal, czyli
W sumie spozycie energii powinno by¢ na po-
ziomie 2400 kcal.

REGULARNE POSItKI

Regularnosé positkow jest kolejnym bardzo
istotnym elementem. Czesto obserwujemy
wérod biegaczy omijanie posilku porannego
i bieganie na czczo w celu szybszej redukeji
tkanki tluszczowej. Niestety, nie ma badan na-
ukowych potwierdzajacych te hipoteze. Nato-
miast w przypadku diety redukcyjnej trening
na czczo moze by¢ dodatkowym stresorem dla
organizmu i obcigzeniem dla ukladu nerwo-
wego. Nieumiejetne stosowanie takiego roz-
wigzania prowadzi miedzy innymi do oslabie-
nia fizycznego i psychicznego zawodnika, a w
kontekscie zywienia do nadrobienia puli kalo-
rii w pozniejszych porach dnia.

Jezeli natomiast duzo lepiej czujemy sie, bie-
gajac na czczo, wowczas warto rozplanowac
odpowiednio energie w ciggu calego dnia. Za-
planowac kolacje o odpowiedniej porze, o do-
brej kalorycznoéci, by nie i$¢ spaé glodnym, ale




SZCZEGOtOWE ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA BIEGACZKI
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Dzienne zapotrzebowanie Uwagi

Podaz energii 45 keal/bezttuszczowa mase ciata + wydatek energetyczny zwigzany z treningiem
Podaz biatka 1,21,6 g/kg masy ciata W zaleznosci od poziomu masy migsniowej

Zelazo 18 mg

Wapn 1000 mg
Witamina D 300-4000j. Zalezy od ekspozycji na stonce,

warto badac poziom we krwi
Woda Minimum 2 litry na dzien + woda utracona podczas aktywnosci

takze zachowac stabilng glikemie przed snem. Pozwoli to
na efektywna regeneracje, ktora przelozy si¢ na dobre tre-
nowanie.

Kolejny aspekt to posilek potreningowy. To moment, w kt6-
rym mamy ochote na wszystko, bo przeciez ,,zastuzylismy”.
Zadaniem positku po treningu jest odbudowa glikogenu
mie$niowego, wsparcie regeneracji oraz zwiekszenie sa-
tysfakeji zawodnika po wykonaniu zadania. Jest to jeden z
wazniejszych aspektow, o ktory nalezy zadba¢. Warto tutaj
jednak zwréci¢ uwage na kalorycznoéé calego dnia. Mimo,
ze glod po bieganiu czesto jest duzy, to nie oznacza, ze mo-
zemy bezkarnie je$¢ wszystko, na co mamy ochote.

Co wiecej, zasada ,,okna potreningowego” méwiaca o tym,
ze posilek spozyty do godziny po aktywnoéci calkowicie
nie wplynie na rezultaty sylwetkowe i odlozZenie sie tkanki
thuszcezowej, juz dawno zostala obalona. Nie trzeba siegac
bezposrednio po treningu po szybka przekaske/koktajl w
celu uzupelnienia glikogenu migéniowego. Spokojnie moz-
na zje$¢ zaplanowany wezesniej positek, bez zbednych prze-
kasek, zeli i batonikow. Szczegélnie jesli dziennie stawiamy
tylko na jeden trening.

MAGICZNY CHEAT MEAL

Cheat meal, czyli posilek oszukany. Skoro trenujemy, trzy-
mamy sie restrykeyjnie diety to przeciez raz w tygodniu na-
lezy nam sie co$ niezdrowego, prawda? To pokazuje nam,
jak bardzo jestesmy uzaleznieni od przetworzonej zywno-

Fot. Renata Dega /Miami Foto

PRZYKtADOWY JADtOSPIS DLA KOBIETY BIEGAJACE)

Sniadanie Smoothie z mango z dodatkiem awokado
TRENING BIEGOWY
Il $niadanie Placuszki owsiane z bananem i miodem
Obiad Poledwiczka wieprzowa z kaszg
gryczang i buraczkami
Kolacja Risotto z kurczakiem, szpinakiem
i suszonymi pomidorami
Minimum 2 litry na dzieh

Sci. Niestety, zawiera ona w sobie polaczenie cukrow z na-
syconymi thuszezami, co nadaje fastfoodom duza smakowi-
tos¢. Traktujemy ja czesto jako nagrode za Swietny tydzien
treningowy i wcale nie jestem tego przeciwnikiem. Jezeli
taki posilek dodaje nam motywacji do dzialania, sprawia
przyjemno$é, w pewnym sensie regeneruje uklad nerwowy,
to nie widze przeciwwskazan. Jednak zawsze namawiam do
planowania takiego wypadu na pizze czy burgera i wlicza-
nie tego do bilansu tygodniowego, szczegdlnie jesli zalezy
nam na redukeji masy ciala.

Jezeli jestesmy zdrowi, nie cierpimy na zadne choroby au-
toimmunologiczne, to mozemy sobie czasami pozwolié na
luZniejsze podejécie do diety. Podstawowa zasada to podaz
kalorii. Tutaj panie zwykle przesadzaja w druga strone, glo-
dzac sie, dlatego taki jednorazowy oszukany posilek dodaje
nam kalorii do puli tygodniowej, co pozwoli na lepszy bilans
energetyczny w skali tygodnia.

Patrzac na temat z perspektywy samych kalorii, nie widze
problemu - wyliczamy i zjadamy. Z drugiej strony same ka-
lorie to nie wszystko. Istote, szczegélnie dla osoby bardzo
aktywnej, stanowi¢ bedzie odzywczoé¢ planu zywieniowego.
Oproécz tego, ze sportowiec wykorzystuje dostarczona sobie
energie, jest jeszcze istota zywa, ktorej zalezy na zdrowiu. Pra-
ca ukladu pokarmowego, gospodarka cukrowa, hormonalna,
to one bardzo czesto traca na skutek zawodowego uprawiania
sportu. Dlatego stawiamy na jako$¢, patrzac w przysztoSc.

Natalia Palmowska, dietetyk kliniczny i sportowy firmy MEDFOOD

Renata Dega /Miami Foto

MedFood Group jest innowacyjna spétka dziatajaca na rynku health & wellness. Med-
Food Group buduje nowa jakos¢ w sektorze ustug i produktow zwigzanych z promo-
waniem zdrowego trybu zycia. Wykwalifikowana kadra, sktadajaca sie m.in. z najlep-
szych ekspertow z dziedzin dietetyki, psychologii, zdrowego trybu zycia oraz medycyny
sportowej, podczas bezposrednich spotkan oraz za pomoca najnowszych technologii
doradza, jak 2y¢ zdrowo i szczesliwie. Naucz sie tego stylu zycia i TY.

Odwiedz nas na: www.medfood.com.pl
Fot. Renata Dega /Miami Foto —



otwina to mlode li-
Scie, todygi i korzenie
burakéw charaktery-
zujace sie wladciwo-
Sciami korzystnymi dla
zdrowia, dzieki zawarto$ci witamin i
skladnikéw mineralnych, takich jak witamina
A, E, K, C oraz witaminy z grupy B a ponadto
zelazo, potas, magnez i fosfor.
- Botwina ma dzialanie alkalizujace, czyli od-
kwaszajace organizm. Jest niskokaloryczna,
ale charakteryzuje si¢ wysokim indeksem gli-
kemicznym - méwi Aleksandra Pasich, diete-
tyk. - Powinny na nig uwazac osoby z cukrzyca
iinsulinoopornoécia. Nie nalezy jej wykluczad,
gdyz ma wiele korzystnych wlasciwosci, ale nie
nalezy jej jeS¢ zbyt czesto. Botwiny powinny
unikac¢ osoby z kamicg nerkowa, gdyz w ro-
Slinie obecne sa szczawiany, ktére moga pro-
wadzi¢ do tworzenia si¢ kamieni nerkowych
oraz powodowaé dolegliwo$ci bdlowe. Aby
zmniejszy¢ ilo§¢ szczawianow, nalezy gotowac
botwine w duzej ilo$ci wody i doda¢ do dania
przygotowywanego na jej bazie produkt nabia-
lowy - jajko, mleko, jogurt, kefir lub maslanke.
Takie dzialanie zneutralizuje szkodliwe dziala-
nie kwasu szczawiowego.

DANIA Z BOTWINA

e &6 0 o
Kaszotto z indykiem,

botwing i fetg

Sktadniki:
® kasza jeczmienna, peczak - 50 g
® botwina - 100 g
® cebula-50g
® miegso z piersi indyka - 100 g
® maslo klarowane - 10 g
® ser Feta-40 g
® slonecznik -10 g
® bulion warzywny - 150 g

® tymianek, stodka i ostra papryka, curry,

czosnek

Przygotowanie:

Kasze ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Ce-
bule i botwinke pokroi¢ w kostke. Na glebokiej
patelni podgrza¢ maslo, podsmazyé pokrojo-
nego w kostke kurczaka. Po chwili dodaé ce-
bule przyprawic i dusi¢ ok. 5 minut. Nastepnie
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doda¢ botwinke i bulion i dusi¢ wszystko
ok. 10 minut. Na koniec dodaé pokruszo-
na fete oraz kasze, doprawié do smaku sola,
pieprzem i ziolami, dusi¢ wszystko do migk-
koéci. Danie posypa¢ slonecznikiem.
e 6 0 °

Satatka z pieczonym burakiem,
kaszg gryczang i pomarancza

Sktadniki:
® burak - 150 g
® pomarancza - 200 g
® kasza gryczana - 50 g
® cebula (najlepiej czerwona) - 30 g
® oliwa z oliwek (lyzeczka) - 5 g
® botwina- 50 g

Przygotowanie:

Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Bu-
raki piec w piekarniku do miekkosci (ok. 1h).
Ostudzi¢, obraé ze skorki i pokroié na plastry.
Pomarancze obra¢ i podzieli¢ na czastki. Ce-
bule drobno posieka¢. Na liécie botwiny dodaé
kasze rozlozy¢ plastry buraka i czastki poma-
ranczy. Posypac cebula. Skropi¢ sosem z oliwy
wymieszanej z sokiem z cytryny. Doprawi¢ do
smaku odrobing soli i pieprzem.

e &6 0 o
Zupa z botwiny

Sktadniki:
® ziemniaki - 150 g
® marchew-30g

® seler korzeniowy - 30 g

® pietruszka, korzen - 30 g

® botwina-150 g

® jogurt naturalny - 30 g

® olej rzepakowy (lyzeczka) - 5 g

® jajo kurze cale - 1 szt. ugotowane

® natka pietruszki, lis¢ laurowy, ziele angiel-
skie, pieprz czarny ziarnisty

Przygotowanie:
Ziemniaki, wloszczyzne i buraczki z botwiny,
pokroié¢ w kostke, zala¢ ok. 450 ml wody, doda¢
przyprawy i gotowa¢ ok. 10 minut. W tym cza-
sie umy¢ i pokroi¢ botwinke i natke pietruszki,
dodaé do zupy, doprawi¢ solg i gotowaé razem
do miekkosci wszystkich skladnikow. Na ko-
niec zupe zaprawi¢ (jogurt roztrzepac w sloicz-
ku z olejem i niewielka, ilo$cia wody, dodaé do
zupy, zagotowac). Podawac z jajkiem.

e 06 0 O

Koktaijl
botwina-malina-jabtko

Sktadniki:
® jablko-200g
® burak - 100 g
® maliny - 150 g
® botwina- 100 g
® cynamon

Przygotowanie:
Wszystkie skladniki zmiksowaé razem na
gladka mase.




asolka szparagowa jest bardzo popular-
na w kuchni polskiej, w szczegolnoéei
latem, gdy jest na nig sezon. Jest upraw-
na roéling straczkowa wykazujaca wiele
wlasciwosci prozdrowotnych.

— Jest warzywem niskokalorycznym i cha-
rakteryzujacym sie niskim indeksem glike-
micznym. Jest dobrym zrédlem blonnika
pokarmowego, ktory daje uczucie sytoSci,
obniza poziom cholesterolu, trojglicerydow a
takze ci$nienie tetnicze krwi. Ponadto zawie-
ra witamine A, kwas foliowy, witamine C, wi-
tamine K, witaminy z grupy B, wapn, zelazo,
magnez, potas i fosfor. W Polsce wystepuja
dwie odmiany fasolki szparagowej - zo6lta i
zielona, oprocz roéznic w kolorze, réznice wy-
stepuja w wartoSciach odzywczych. Fasolka
zielona zawiera wiecej kwasu foliowego i wi-
taminy A, dlatego polecana jest szczegdlnie
kobietom w ciazy, za$ zolta jest bogatsza w
potas i fosfor. Fasolka szparagowa nie jest
polecana do spozywania w duzej iloéci przez
osoby ze schorzeniami przewodu pokarmo-
wego, gdyz powoduje wzdecia. Aby zmniej-
szyé ryzyko wzdeé, nalezy odpowiednio przy-
gotowac fasolke — najlepiej gotowac ja bez
przykrycia - przekonuje Aleksandra Pasich
i proponuje przepisy.

PRZEPISY NA DANIA Z FASOLKA
SZPARAGOWA

e 6 0 o
Satatka z jajkiem, tunczykiem
i fasolkq szparagowq

Sktadniki:
® jajko kurze - 1 szt., ugotowane
® tunczyk w sosie wlasnym - 65 g
® kasza kuskus - 30 g
® fasolka szparagowa - 200 g
® pomidorki koktajlowe - 100 g
® cebula czerwona - 30 g
® czosnek, 1/2 lyzeczki musztardy, sok z cy-

tryny

Przygotowanie:

Jajko i fasolke ugotowaé, kasze przyrzadzié
wedlug przepisu na opakowaniu. Tunczyka
odcedzi¢, jajko obra¢ i pokroi¢ na éwiartki.
Fasolke wymieszaé z przekrojonymi na p6t po-
midorkami koktajlowymi i posiekana cebulka,
na warzywach polozyé kawalki tunczyka i jaj-

ka, polaé sosem przyrzadzonym z musztardy,
czosnku, soli, pieprzu i soku z cytryny.
e 06 0 O

Curry z fasolkq szparagowq
i dorszem

Sktadniki:

® dorsz $wiezy, filety bez skory - 150 g

8 fasolka szparagowa - 200 g

® ryz brazowy - 50 g

8 olej rzepakowy - 5 g

® mleko kokosowe - 100 g

® cebula-30g

® curry, imbir (korzen), czosnek, kurkuma,
sok z limonki (lub cytryny), natka pie-
truszki

Przygotowanie:

Ryz ugotowaé w osolonej wodzie. Do garnka
wlaé 2 tyzki wody i doda¢ curry, gotowac przez
okolo 2 minuty az cala woda wyparuje. Dodaé
lyzeczke oleju oraz starty na drobnej tarce im-
bir, obrang i starta cebulke oraz starty czosnek.
Smazy¢ przez okolo 2 minuty mieszajac co
chwile. Na koniec doda¢ kurkume. Wla¢ mleko
kokosowe i zagotowa¢. Doprawié solg i sokiem
z limonki (pol lyzeczki). Gotowac przez okolo
5 minut az sos nieco zgestnieje. Doda¢ fasolke
szparagowg oraz filety ryby pokrojone na okoto
4 cm kawalki. Fasolke i rybe zanurzy¢ w sosie i
zagotowac. Gotowac bez przykrycia przez oko-
o 5-6 minut raz przewracajac rybe w polowie
gotowania. Podawa¢ z ugotowanym ryzem i
posypac zielening.
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Gulasz z cukinig, fasolkq
szparagowq i ryzem

Sktadniki:

® mieso z piersi kurczaka bez skory - 150 g

® cukinia- 100 g

® cebula-30g

® marchew - 100 g

® fasola szparagowa - 100 g

® olej rzepakowy - 10 g

® ryz brazowy - 50 g

® ser z0lty - 20 g

® zabek czosnku, papryka w proszku, curry,
natka pietruszki

Przygotowanie:
Ryz ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Migso
pokroié w kostke, cebule i czosnek posiekac

noiem; $¢ podsmazyé na oleju. Nastepnie
doda¢ pokrojone w kostke cukinig i marchew
oraz w 2-centymetrowe paski fasolke. Dusi¢ do
miekkosci warzyw przez okolo 10-15 minut.
Przyprawic sola, pieprzem, papryka w proszku
i odrobing curry. Gulasz podawaé na ryzu. Na
wierzchu posypaé startym serem i natka pie-

truszki.
o 6 0 o

Krem z fasolki szparagowej

Sktadniki:
® fasolka szparagowa - 400 g
® marchew - 100 g
® masto klarowane - 10 g
® woda - 1000 ml
® 50s sojowy, natka pietruszki

Przygotowanie:

Marchew grubo pokrojona poddusic¢ na masle.
Doda¢ fasolke szparagows i wode. Gotowac
wszystko do migekkosci. Zmiksowaé, doprawic¢
i dodaé natke pietruszki.



iedy temperatury sa coraz wyzsze, a
powietrze cechuje sie nizsza wilgotno-
Scia, stajemy sie bardziej rozleniwieni,
nie chce nam sie je$é, co oczywiScie nie
jest obojetne dla naszego organizmu
- méwi Tomasz Chudzinski, dietetyk Klinicz-
ny. - Zdawaloby sie, ze jest to idealny schemat
na pozbycie sie kilku dodatkowych kilograméw,
dlatego bardzo czesto rezygnujemy z konsumpcji
czeScei positkow w ciagu dnia. Jednak trzeba pa-
mietaé, iz dodatkowe, niekontrolowane ograni-
czenia podazy energii i skladnikéw odzywezych
sprawiaja, ze nasza przemiana materii rowniez
spowalnia. Czesto wracamy z wakacji w fajnej
formie, a tydzieh p6zniej okazuje sie, ze niewie-
dzie¢ skad wrocilo nam z nawigzka kilka dodat-
kowych kilograméw. Przyczyna jest powrdt do
starych nawykow sprzed okresu urlopowego, do-
starczenie nadwyzki energii w stosunku do zapo-
trzebowania, co oczywiscie skutkuje kumulacja
tkanki thuszczowe;.
Zakladajac, ze $rednie zapotrzebowanie ener-
getyczne dla kobiety w $rednim wieku wynosi
blisko 2000 keal, a mezezyzny 2500 keal to opty-
malna ilo§¢ kalorii w diecie wakacyjnej nie po-
winna by¢ nizsza niz okolo 1200 - 1500 kcal dla
pan i 1800 - 2100 kcal dla panow.

Pomysl nad forma positkow

— Czesto bedac na urlopie mamy zaplanowane
rozne atrakcje, co sprawia, ze nie myslimy o tym,
co bedziemy spozywaé danego dnia - dodaje
dietetyk. - Tymczasem gotowe bufety, czesto w
formie all inclusive daja nam idealne warunki do
tego, by moc trzymac si¢ wlasnych postanowien
bez wigkszych wyrzeczen. Jezeli nie mamy ochoty
na staly positek, postawmy na plyny, koktajle, te
1zej strawne, podawane na zimno. Dzieki regu-
larnemu zjadaniu malych objetosciowo positkow,
nie tylko dostarczamy organizmowi niezbednej
dawki energii, ale takze usprawniamy pasaz jeli-
towy i przemiane materii. Zimne positki dodat-
kowo wzmoga termogeneze popositkowa, ktora
w tym wypadku bedzie réwniez naszym sprzy-
mierzehcem w utrzymaniu masy ciala!

Nie zapominaj o wodzie

— Wysoka temperatura, stala ekspozycja na
promienie sloneczne, suche powietrze stanowia
idealne warunki do utraty wody wraz z potem.
Malo kto zdaje sobie sprawe z tego, ze zaburze-
nie naszej gospodarki wodnej moze stanowi¢
zagrozenie naszego zycia. W koficu nasze ciala
skladaja sie¢ w blisko 70% z wody, a zdecydo-
wana wiekszo$¢ proceséw w ustroju zachodzi z
jej obecnos$cia. Moja rada? Pijmy jak najwiecej.
Wybierajmy koktajle, naturalng wode z dodat-
kiem kostek lodu i owocow, mrozong herbate czy
kawe. Wszystko to usprawni przemiane materii,

LATH

Przed nami czas wakagji

| urlopdw. Pamietajcie,

by bez wzgledu na miejsce
| charakter wypoczynku,
zadbac o codzienng diete.
Radzi Tomasz Chudzinski,

dietetyk kliniczny.

ulatwi nasze trawienie i pomoze zapobiec zapar-
ciom! Minimalna ilo§¢ plynéw jaka powinnismy
spozywac¢ w ciggu dnia mieSci si¢ w granicach 2,5
- 3 litrow na dobe. Jest to odpowiednikiem 8-10
szklanek - przekonuje ekspert.

Liczba positkow?

Twaj staly grafik dnia zakladal spozywanie 3-5
posilkéw? Swietnie! Zachowaj go réwniez pod-
czas okresu urlopowego. Stala podaz positkow
pozwoli zachowaé tempo przemiany materii na
wlaSciwym poziomie, co oczywiscie pozytywnie
wplynie na brak wigkszych zmian w wahaniach
masy ciala.

Nie bez znaczenia na nasze sylwetki ma rowniez
forma przygotowania positkow.

— Oprocz swojej zdolnoéci do podnoszenia wa-
lor6w smakowych potrawy, obrobka termicz-
na jaka jest smazenie, cechuje sie tez niestety
szkodliwym dzialaniem na nasz ustréj z kilku
prostych wzgledéw. Przede wszystkim dania
smazone przygotowywane przez punkty gastro-
nomiczne sg znacznie bardziej ciezkostrawne niz
ich pieczone odpowiedniki. Dodatkowo zawie-
raja wiecej kalorii, z powodu duzej zawartosci
zaabsorbowanego podczas smazenia thluszczu.
WartoSci te czesto siegaja nawet dodatkowych
100 keal/100 g produktu w przeciwienstwie do
ich pieczonych odpowiednikéw — konezy Tomasz
Chudzinski.



RYBA Z PIECZONYMI
ZIEMNIAKAMI

Sktadniki:
® Filet z bialej ryby - 200g
® Ziemniaki - 4 sztuki
® Zabek czosnku - 3 sztuki
® Ser feta — %4 opakowania
® Cytryna - ¥ sztuki
® Rozmaryn galazka - 1 sztuka
® Pietruszka - 15 peczka
® Sol, pieprz — szczypta
® Oliwa - 20 ml

Sposob przygotowania:

1. Ziemniaki umyj i pokrdj w p6l ksiezyce, po
czym przeldz na blache do pieczenia, polej
oliwa z oliwek, posyp dowolnymi ziotami,
posiekanym czosnkiem, li§émi rozmarynu i
wstaw do piekarnika.

2. Reszta oliwy z oliwek polej filety rybne,
oprosz ziolami, skropl sokiem z cytryny i za-
win w folie do pieczenia.

3. Piecz w 180 °C przez 40 minut, az ziemniaki
beda zlotego koloru i chrupiace. Ryba doj-
dzie mniej wiecej o potowe czasu kroce;j.

4. Po wyciagnieciu ziemniakéw z piekarnika,
posyp je kruszonym serem feta.

dieta ﬁt’

DODATKOWYCH
GRAMOW

‘ EGZOTYCZNY KOKTAJL

Sktadniki:
® Mleko kokosowe — 200 ml
® Mango - sztuka
® Chia - 2 lyzki
® Ananas - 2 plastry

Sposob przygotowania:
1. Blenduj wszystkie skladniki na jednolita
mase.

5. Podawaj rybe polang sokiem z cytryny, posy-
pana $wieza pietruszka i z pieczonymi ziem-
niakami.

LEKKI MAKARON
Z TRUSKAWKAMI
NA JOGURCIE
BANANOWYM

Sktadniki:
® Banan - sztuka
® Truskawki - 2 garéci
® Makaron pelnoziarnisty - szklanka
® Jogurt naturalny - 150g
® Wiérki kokosowe - lyzeczka

Sposob przygotowania:

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Jogurt wraz z bananem blenduj
na gladka mase. {

3. Truskawki umyj, oddziel od szy-
pulek, pokréj drobnie;j.

4. Makaron wymieszaj z truskawka-
mi, polej musem bananowo-jo-
gurtowym, udekoruj wiérkami.



Stali sie fanami zdrowego stylu zycia i jednoczesnie przepadaja za smacznym
jedzeniem, a zwtaszcza za pysznymi deserami. Potgczyli te dwa watki, czego rezultatem stat sie
bogaty zhidr zdrowych przepisow. Oto przepisy Michata i Asi na stodkosci.

BUDYN JAGLANY
TRUSKAWKOWY

Sktadniki na 1 porcje
® 100 g truskawek
® 60 g kaszy jaglanej
® 10 g wiorkow kokosowych
® 15 g (2-3 sztuki) daktyli
® 200 ml mleka (krowiego lub roslinnego)
lub wody

Wykonanie

1. Truskawki zmiksowa¢ na gladka mase.

2. Oddzielnie zmielié¢ na proszek kasze,
wiorki i daktyle.

3. Proszek wymiesza¢ z polowa mleka/wody.

4. Reszte mleka/wody zagotowaé, dodac
mieszanke mleka z proszkiem oraz zmik-
sowane truskawki. Gotowa¢ na malym
ogniu do zgestnienia okoto 5-10 minut.

zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog
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PANNA COTTA
Z CHIA

Sktadniki na 1 duzg porcje
® 1/4 szklanki $mietanki 30%
® 1/2 szklanki mleka
® 2 lyzki widrkow kokosowych
® 2 1/2 lyzki nasion chia
® 4 truskawki

Wykonanie
1. Sktadniki (z wyjatkiem truskawek)
dokladnie wymieszac i odstawi¢ na 10
minut.
2. Ponownie wymiesza¢, dodac truskawki
pokrojone na ¢wiartki. Umieéci¢ w
lodéwee na 12 godzin.

KOKTAJL JAGLANY
TRUSKAWKOWY

Sktadniki na 1 porcje
® 50 g kaszy jaglanej (okolo 1/4 szklanki)
® 100 ml mleka roélinne (lub krowiego)
® 10 g wiorkow kokosowych
® 150 ml wody
® 250 g truskawek + ew. 50 g ananasa
® 20 g daktyli (3-4 sztuki)
® 100 ml mleka (badz wiegcej, jesli koktajl ma
by¢ mniej gesty)
® 100 ml wody

Wykonanie
1. Kasze ugotowac z widrkami, mle-
kiem i woda (acznie 250 ml plynu) do
wechlonigcia plynu.
2. Do ugotowanej kaszy dodaé pozostale
skladniki.
3. Zmiksowac¢ na gladka mase.




wakacje

ZAJECIA
DLA DZIECI!

(szczegoly w grafiku)

PROMOCJE
CENOWE!

23.06-31.08.2018

#wakacje

z Osrodkiem Sportu i Rekreacji w Olsztynie

BASEN WCRS AQUASFERA GALERIA WARMINSKA,

SPRZET SPORTOWY | PLYWAJACY W CRS UKIEL, WEEKENDY TEMATYCZNE
STREFA SPORTU | REKREACJI W HWS URANIA, 2 SKATEPARKI, MUZEUM SPORTU

ZAJECIA SPORTOWE | REKREACYJNE DLA DZIECI | MLODZIEZY
PROMOCJE CENOWE | INNE ATRAKCJE

QSR

OLSZTYN
{ I'.. gy B OcroD
=
OLSZTYN

ZAJECIA SPORTOWE | REKREACYJNE DLA DZIECI | MtODZIEZY ORGANIZOWANE
PRZEZ OSRODEK SPORTU | REKREACJI W OLSZTYNIE

PONIEDZIALEK

® godz. 10.00-14.00
STREFA SPORTU | REKREACJI
(mozliwos¢ gry w tenisa stotowego, bad-
mintona, gry i zabawy z pitka, unihokej),
HWS Urania, 5 zt/osoba

® godz. 16.30
SZKOtKA DESKOROLKI
skatepark w CRS Ukiel, przy kapielisku
,,plaza miejska 3", nieodptatnie

WTOREK
® godz. 10.00
TURNIEJE PI£KI NOZNEJ ZESPOLOW
5-0SOBOWYCH
boisko przy ul. Jeziotowicza,
nieodptatnie
® godz. 17.00
TRENING NORDIC WALKING
CRS Ukiel, sprzet wtasny lub
wypozyczony (CRS Ukiel),
5 zt/godzina;15 zt/dzien

SRODA
® godz. 10.00-14.00
ZAJECIA TENISA STOtOWEGO
basen przy ul. Glowackiego, 5 zt/osoba
® godz. 11.00-13.30
ZAJECIA Z REKREACJI RUCHOWE)
DLA DZIECI, plaza CRS Ukiel,
nieodptatnie

® godz. 16.30
SZKOtKA DESKOROLKI
skatepark w CRS Ukiel, przy kapielisku
,,plaza miejska 3", nieodptatnie

® godz. 16.30-19.30
ZAJECIA NA SCIANCE WSPINACZKOWE)
Scianka przy basenie, ul. Gtowackiego,
nieodpfatnie
godz. 17.00-19.00
TRENINGI PItKI RECZNEJ PLAZOWE)
- +ZRECZNIE KRECIMY NA PIASKU"”
(Zwiazek Pitki Recznej) CRS Ukiel,
nieodptatnie

CZWARTEK
® godz. 10.00-14.00
STREFA SPORTU | REKREACJI

(mozliwos¢ gry w tenisa stotowego, bad-

mintona, gry i zabawy z pitka, unihokej),
HWS Urania, 5 zt/osoba

® godz. 16.30-19.30
ZAJECIA NA SCIANCE WSPINACZKOWE)
Scianka przy basenie, ul. Gtowackiego,
nieodptatnie

PIATEK

® godz. 11.00-13.30
ZAJECIA Z REKREACJI RUCHOWEJ DLA
DZIECI, plaza CRS Ukiel, nieodptatnie

® godz. 16.30
SZKOtKA DESKOROLKI
skatepark w CRS Ukiel, przy kapielisku
,,plaza miejska 3", nieodptatnie

Grafik moze ulec zmianie. Szczegéty na www.osir.olsztyn.pl

SOBOTA-NIEDZIELA
® godz. 10.00-13.00
ZAJECIA NA SCIANCE WSPINACZKOWE)
Scianka przy basenie, ul. Gtowackiego,
nieodptatnie

WEEKENDY ZE SPORTEM:
= 30.06-01.07 boule
= 07-08.07 kajakarstwo
® 14-15.07 badminton + nordic walking
(ewentualnie wycieczka rowerowa)
® 21-22.07 badminton + boule
® 28-29.07 siatkowka plazowa
= 04-05.08 badminton + nordic walking
= 25-26.08 weekend biegowy

Istnieje mozliwos$¢ rezerwacji zajec
i atrakcji sportowych dla grup, informacje
Dziat Sportu: 89 5270227
® hala do siatkéwki plazowej z instruk-
torem, CRS ,Ukiel” — 50 zt/godzina
= turniej halowej pitki noznej, basen
przy ul. Marianskiej — 80 zt/godzina
® turniej tenisa stotowego, basen
ul. Gtowackiego — 80 zt/godzina
lub wynajecie stotu do tenisa
—10 zt/godzina
® godzinne spotkania w Muzeum Sportu
w godzinach 9.00-15.00, 89-5331747
lub 519566849

46180xbs-a



ﬁti'at relacja

Kazdy wie, ze w zdrowym ciele
zdrowy duch. Dlatego podczas Il

Warminsko-Mazurskiego Kongresu

Przysztosci nie mogto zabraknqré!
panelu ,,Podejmij wyzwanie z Fit nie
Fat”. Odbyly sie ciekawe i inspiruja-
ce spotkania z uznanymi specjalista-
mi od zywienia, sportu, treningi,
a takze warsztaty, ktore wprowadzi-
ty w Swiat fitnessowego biznesu.

,Jesli chcesz miec klienta, musisz myslec jak klient”
przekonywat Sebastian Goszcz. — Moj Facebook ma
mnie sprzedawac i pokazywac to, co ludzie majg ce-
ni¢. Musimy zastanowi¢ sie, na co wrazliwi s3 moi
klienci, jakimi cechami maja sie charakteryzowa¢ —
mowit.

Uczestnicy panelu dowiedzieli sie o superfoods, czyli
zywnosci przysztosci. Na ten temat wypowiedzieli sie:
Matgorzata Starowicz, Michat Janiak, Joanna Fotschki
7 Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci Polskiej
Akademii Nauk. O tym, co jes¢ przed i po treningu
doradzita Justyna Mizera, dietetyk sportowy. Publicz- 4
nos¢ zakochata sie w Joannie Kajsturze, czyli Fit Matce
Wariatce. Katarzyna Bosacka dziennikarka, autorka il
scenarzystka programow telewizyjnych i edukacyjnych
opowiedziata o Swiadomosci konsumenckiej i podkre-
Slata, ze zdrowie jest ponad wszystko. Nowoscig byty
treningi, podczas ktorych uczestnicy wylali litry potu.
Do aktywnosci namowili Qczaj, Anka Dziedzic i Fit
Matka Wariatka oraz ekipa Runmageddonu.
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Kobieta dynamit. Mama, trenerka.

Od lat przekonuje, ze aktywna
rodzina to szczesliwa rodzina.
Poznaj Anke Dziedzic.

— Czesto nam sie wydaje, Zze my wcale nie
jemy tak duzo, a tyjemy. Tyle, ze czesto do-
ktadnie nie wiemy, co to tak naprawde znaczy
,.duzo”. Miatam kiedys kolezanke, ktora przy
siedzagcym trybie zycia zjadata 2 batoniki dzien-
nie, pifa stodzone napoje i jej sie wydawato, ze
wecale nie odzywia sie ile, bo ,,duzo” to dla niej
znaczyto 2 czekolady dziennie. Jak ustali¢, gdzie
przebiega granica? W codziennym pedzie nawet
nie wiemy, kiedy tyjemy, wieczorami czesto nie
jesteSmy sobie przypomniec, co i kiedy jedlismy.
— Ostatnio wrzucilam na bloga post z dwoma
talerzami. Jeden talerz byl z minimalng porcja
dla mnie, a drugi to bylo absolutne maksimum.
Pisalam wtedy, ze w diecie redukeyjnej, w fazie
odchudzania, bardzo wazne sg proporcje wyli-
czonych kalorii na jeden positek. Jesli chcemy
chudnaé, to nie moze by¢ tego jedzenia ani za
duzo, ani za mato. W tym drugim przypadku or-
ganizm odbiera to jako glodéwke i zaczyna sie
broni¢, gromadzac tkanke tluszczowa,.

Warto tez prowadzi¢ dziennik tego, co sie zjada.
To pozwala stanac z boku, realnie przyjrzeé sie
temu, jak wyglada nasze zywienie. To skuteczna
metoda prowadzenia siebie samej. Skrupulat-
nie zapisujmy kazdy gram, ktory zjedliSmy. Nie
chudniemy? Zredukujmy to chociaz troszke. Po
dwoch tygodniach sprawdzmy, czy i jaka bedzie
reakcja. Jesli waga nam nie spada, a obciglismy
juz znaczaco np. te 200 kcal, to najwyzsza pora

udaé sie do lekarza, zrobi¢ podstawowe badania,
aby sprawdzi¢, czy przyczyna nie lezy w hormo-
nach. Ludzie miesiacami sie katuja, sa na die-
tach i nic. Przyczyna moga byé choroby.

— Pierwszych efektow po ograniczeniu kalorii
powinni$my spodziewac sie dopiero po dwach
tygodniach?

— Weczesniej nie powinni$my sie przejmowac.
Zawsze wszystkich namawiam do tego, aby wa-
zy¢ sie najwyzej raz na miesiac. I to najlepiej po
miesiaczce. Wtedy nasza gospodarka hormonal-
na jest uregulowana i mamy o wiele mniej wody
w organizmie. Przed miesigczka, z powodu za-
trzymanej wody, mozemy przyty¢ nawet do 2-3
kg. I wazymy sie zawsze o tej samej porze dnia
— na czczo rano. Bo potem w ciagu dnia, w re-
zultacie spozytych potraw i plynéw, nasza waga
moze wzrosnaé rowniez o 2 kg.

— Ale jak tu chudnac, skoro wokét tyle dobre-
go? Wiekszos¢ kobiet uwielbia stodycze. Jak

sobie z nimi radzic?

— Ja akurat osobiscie nigdy tego problemu nie
miatlam. Zawsze bylam troche jak facet, wolalam
zje$¢ co$ konkretnego niz stodka przekaske. Ale
miewam napady stodyczowej manii. Raz na kilka
tygodni zdarza mi si¢ zaatakowaé wszystkie szaftki
ze stodyczami. Potrafie ich wtedy zjeS¢ naprawde
duzo. Ale to wszystko tkwi w naszej glowie. Stody-
cze sa uzaleznieniem, cukier uzaleznia bardziej niz
narkotyk. Trzeba si¢ od niego ,,oduzaleznic”.

Fot. Andrej Darczyniec

— Z dnia na dzien powiedzie¢ sobie: ,,0d dzi$

nie stodze"? To nie takie proste.

— To tak jak z kazda uzywka. Nieliczni potrafia
odciaé sie z dnia na dzien. Wiekszo$¢ potrzebu-
je spokojniejszej, stopniowej drogi. Najpierw
przerzucamy sie na stodycze zdrowe. Tylko ze
zdrowe nie oznacza bezkaloryczne. Ludzie za-
mieniaja jeden czekoladowy batonik dziennie
na kilogram batonik6w musli i dziwig sie, Ze za-
miast schudnag, jeszcze przytyli.

Na Facebooku prowadzilam taki odwyk slo-
dyczowy. Najpierw ze zwyklych stodyczy prze-
skoczylySmy na te zdrowe, a pozniej te zdrowe
zamienilySmy na suszone owoce. Nie chodzi o
to, aby sie pozbawi¢ zupelnie slodkiego smaku,
ale zeby zrozumie¢, ze naszymi stodyczami moze
staé sie¢ np. musli z dzemem. Jesli kto$ lubi co$
stodkiego, to wcale nie musi z tego smaku re-
zygnowac. Jest mnostwo alternatyw. Wszystko
okej, dopdki nie jest to uzywane w duzych ilo-
Sciach.

— Nadmiar stodyczy i zte odzywianie wplywa
nie tylko na wage, ale takze na wyglad naszej
skory. Teoretycznie moina byc szczuptym, ale

i tak bedzie nam dokuczat cellulit, w efekcie
ktorego niechetnie pojawimy sie na plazy.

— Cellulit nie jest zagrozeniem dla zycia ani
zdrowia, niemniej bardzo go nie lubimy ze
wzgledow estetycznych. Malo kto wie, ze skraj-
na postac cellulitu moze by¢ nawet bolesna. Pod
wplywem dotkniecia palcem pozbijane grudki
thuszezu mogg nas boleé. Cellulit dotyka ponad
90 procent kobiet, trzeba byé naprawde szcze-
Sciara, zeby go nie mie¢. Zwiazane jest to z go-
spodarka hormonalna, ale takze ze zlym odzy-
wianiem.

— Czyli wszystkiego na hormony zrzuci¢ nie
mozemy.

— Oczywiscie. Z cellulitem mozemy skutecznie
walczy¢. Odpowiednia lekka dieta, masaze i tre-
ningi. Opracowalam program ,antycellulitowy”,
ktory jest dostepny na mojej platformie. Dodat-
kowo pomoc mogg zabiegi, takie jak na przyklad
endermologia. One przy zastalym cellulicie row-
niez mogga by¢ bolesne, ale w konicu kiedys trze-
ba kiedys te skore porzadnie ukrwié¢ i wspomoc
przeplyw limfy.




Chudngc samemu czy w grupie? Specjalisci z Oddzia

fu Leczenia Otytosci Szpitala Miejskiego

nie majg watpliwosci, ze w grupie jest sita. — Nasi pacjenci zostawiaja tu kawatek serca —
opowiada Ryszard Wieremiej, rehabilitant prowadzacy grupy wspolnie odchudzajacych sie.

— Odchudzanie wymaga regularnosci ¢wi-

czen i odzywiania...

— Tak, gdy przez wiele lat zyliSmy inaczej, to
proba wprowadzenia sobie samemu dyscypliny
moze by¢ dla nas naprawde uciazliwa. Dlatego
pobyt na oddziale, gdzie wszystko zgdory mamy
zorganizowane i zaplanowane, jest $wietnym
sprawdzianem, czy ja to polubie czy nie. Czy
chce i8¢ tg droga. Oczywiécie — czasem nie-
ktorzy wolg dziala¢ sami, ale zawsze warto
sprobowac. Jak czlowiek wpadnie chociaz na
chwile wten tryb systematycznosci — regular-
ne posilki, zgory narzucony ruch to szybko jest
sie wstanie przekona¢, co ijak na niego dziala.

— Ludzie z reguty lubig dziata¢ razem...

— Grupa nas latwiej mobilizuje. Wszyscy ra-
zem rano idziemy na dwoér na rozruch. Nawet
jak komu§ bardzo si¢ nie chce, bo np. deszcz
pada, to on itak pdjdzie, bo inni idg. I nawet
jak by tej grupy specjalnie nie lubil, to jakas
sila go pcha, zeby i§¢ znimi. To plus wspdlnego
odchudzania sie.

— Positki tez sg wspolne?

— Tak. O wyznaczonych porach wszyscy
idziemy razem je$¢, wiec juz nikt niczego nie
przegapi, nie bedzie patrzyt na mecz, nie be-
dzie godzine rozmawial z kim$ przez telefon,
bo jest obiad. Grupa wymusza pewien rodzaj
dostosowania sie, ktory pozytywnie wplywa na
nasz metabolizm.

— Mowilismy o tym, Ze grupa zaszczepia

w nas systematycznos¢, jesli chodzi o ruch

i jedzenie. Ale wzajemne wsparcie borykaja-

cych sie ztym samym problemem ludzi tez

jest waine.

— Czesto jest tak, ze borykamy sie z proble-
mem otyloSci i za wszelakie niepowodzenia
w zZyciu obwiniamy wlasnie ja. Na dodatek
czujemy sie samotni i nieakceptowani, nie-
zrozumiani. A tu poznajemy osoby, ktore tez

maja ten problem, a mimo wszystko zyja pel-
nig zycia — jedna ma wspanialy zwiazek, inna
milion dolar6w na koncie, akto inny jezdzi na
superwycieczki. I ludzie zostaja przyjaciolmi
pokazujac sobie ze na za grubych udach $wiat
sie nie konczy. Wspieramy sie, poznajemy ijest
nam calkiem fajnie. To si¢ fachowo nazywa
sprzyjaciele niedoli”. Dzielimy ten sam pro-
blem ipokazujemy sobie swoje roznorodne cie-
kawe zycie. To sprawia, ze czujemy sie lepie;j.
Rosjanie robili takie badania, ze instruktorem
aerobiku dla oséb otylych tez byla osoba oty-
la. I wtedy wszyscy chetniej éwiczyli. Nikt sie
nie wstydzi, gdy wszyscy wygladamy podobnie.
Tyle ze to dziala na krétka mete, bo potem po-
jawiaja sie glosy: ,Pan juz tyle to ¢wiczy, awcigz
ma problem zwaga, wiec to nie jest skuteczne”.
Po czasie moze sie pojawi¢ demotywacja, ale
warto wten sposob zaczaé idaé sie wkrecic.

— A rywalizacja tez motywuje?

— Nasi pacjenci troszke miedzy soba rywali-
zuja, kto ile schudnie. Tu wiele zalezy od osoby,
ktora wyznacza cele. Cel nigdy nie moze by¢
zamkniety. Rywalizacja wpewnym stopniu jest
OK, bo ona ludzi napedza, ale kto$§ zboku musi
nad tym czuwaé, musi by¢ moderatorem tego,
aby odchudzajacy nie zapedzili si¢ za daleko.

— Odchudzanie nie konczy si¢ wraz z opusz-

czeniem oddziatu...

— W grupie tworza sie¢ relacje i te relacje
trwaja réwniez po pobycie u nas. Ludzie od-
chudzajacy sie komunikuja si¢ miedzy soba,
a potem nierzadko wspdlnie umawiaja si¢ na
powtérny pobyt. Pobyt tutaj jest czyms$ wie-
cej niz zwyklym odchudzaniem i pokazaniem,
jak skutecznie zrzucaé¢ kilogramy. Wychodza
od nas, ale jak mowia Hindusi, ,zostawiaja
tu kawalek serca” . Tworza sie przyjaznie. Lu-
dzie wymieniajg sie przepisami, umawiaja na
wspolne spacery. Jednym slowem na wspolne
dalsze odchudzanie.

— Jak pobyt u was wyglada?

— Najpierw trzeba do nas zadzwonié, troche
opowiedzie¢ o sobie i my juz wtedy dokonu-
jemy wstepnej selekeji. Nie moze by¢ to kto$
$wiezo po operacjach lub mocno schorowany.
Gdy juz tu do nas przyjedzie, to jeszcze go kon-
sultuje lekarz. Tworzymy dwie grupy: mniej
ibardziej sprawnych iwtedy na sali dostosowu-
jemy do nich odpowiednie ¢wiczenia. Poranne
rozruchy sg wspolne dla wszystkich - czeséc
idzie, cze$¢ truchta, jedni ¢wicza intensywniej,
inni delikatniej. Niemniej kazdy sie stara co$
dla siebie zrobi¢. Na takich typowych éwicze-
niach, ktére mamy o godz.10, stopniowo pod-
wyzszamy poprzeczke — jednego dnia 7 powto-
rzeh wserii, nastepnego dnia 8 itak powolutku
zwiekszamy tempo. Gléwnie ¢wiczymy brzuch.
Po poludniu wszyscy wychodzimy do lasu.
Kazdy idzie swoim tempem, ale wzajemnie
sie pilnujemy, zawracamy po siebie, caly czas
tworzymy grupe. Nikt nie zostaje zapomnia-
ny, ostatni. Poza tym mamy masaze podwod-
ne isuche, 16zka rekondycyjne isaune. Dzigki
pobytowi unas ludzie chudna, utrwalaja zdro-
we nawyki, atakze staja si¢ bardziej $wiadomi
swego ciala oraz otwarci na innych. Obdz trwa
13 dni — wniedziele si¢ zaczyna, aw piatek si¢
konczy.

ODDZIAt LECZENIA OTYtOSCI
MIEJSKI SZPITAL ZESPOLONY
AL. WOJSKA POLSKIEGO 30
TEL. KOM. 608 316 784
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onad 2100 oso6b bohatersko dotarto do mety

i z sukcesem zakonczyto swoj start w ekstre-

malnym biegu z przeszkodami. Za nami Run-

mageddon w Etku.

To byty dwa dni zmagan. Pierwszego dnia
runmageddonczycy juz rano staneli na starcie i ruszyli
w formule Rekrut pokonujac ponad 30 katorzniczych
przeszkdd i trase szeSciu kilometrow. Nowoscig byt
Wielki Mecz Pitki Btotnej Runmageddonu. Naprze-
ciwko siebie stanety dwie druzyny: ekipa Runma-
geddonu i runmageddonczykéw. Murawa byta iscie
ekstremalna, pokrywaty jg tony btota i hektolitry
wody. Btotne rozgrywki zakonczyty sie zwyciestwem
runmageddonczykéw 7-3. Na jednokilometrowg tra-
se ruszyty takze dzieci, ktére z niezwykiy zacietoscia
pokonywaty zasieki, Scianki i czotgaty sie przez ,je-
lita” w specjalnej formule KIDS, dla dzieci w wieku
4-11 lat. Kolejny dzien to formuta Classic. Wyzwanie
polegato na pokonaniu dystansu 12-kilometrowego
najezonego ponad 50 przeszkodami. Tego samego
dnia, smak Runmageddonu poznali startujgcy w for-
mule Intro, 3-kilometrowym biegu z 15 przeszkodami
oraz dzieci w ramach Runmageddonu Kids. Formute
Rekrut wsrdd kobiet najszybciej pokonata Worobiewa
Jekatierina, a w klasyfikacji mezczyzn najlepszy okazat
sie prezes Runmageddonu, Jaro Bieniecki. Drugiego
dnia w formule Classic zwyciezyt Mateusz Salamon.
W klasyfikacji mieszkancow Etku najszybsi zarowno
w formule Rekrut i Classic okazali sie wsrdd kobiet,
Monika Kemicer, a wér6d mezczyzn Rafat Pogorzelski.




BORELIOZA

zdrowie ﬂt’

grozny
przeciwnik

Rezonans magnetyczny w diagnostyce powiktan boreliozy

Piekna pogoda, ciepte i coraz dtuzsze dni
skfaniajg do spacerow i dtuzszych wycieczek.
Niestety poczatek lata to takze moment,

w ktorym aktywizujq sie kleszcze przenoszace
bardzo grozng chorobe, jaka jest borelioza,

Borelioza — objawy

Borelioza, bez wzgledu na rodzaj
i stopien zaawansowania atakuje
tkanke laczna, mie$niows i ner-
wowa. Pierwsze objawy choroby
rozwijaja sie weiagu 1-3 tygodni od
ukaszenia. Wazne, by mie¢ $wia-
domo$¢é tego, Ze czasem nawet sam
kontakt zkleszczem moze stanowié
zagrozenie, aw przypadku wklucia
si¢ kleszcza nalezy bacznie obser-
wowac¢ organizm.

Rumien — wainy objaw,

ale nie zawsze obecny

Czesto kojarzy sie borelioze z tzw. ru-
mieniem wedrujacym - jest to zaczer-
wienienie o $rednicy od kilku do kil-
kunastu centymetrow, ktore moze by¢
lekko wypukle, cieple, bolesne przy
dotyku. Typowy rumief po ukaszeniu
Kleszcza jest jasniejszy od srodka.

W tej fazie moga pojawi¢ sie objawy
grypopodobne. Jesli nie zostana poda-
ne antybiotyki, borelioza przechodzi
w faze rozsiang. W czasie od 2 tygodni
do kilku miesiecy pojawiaja sie objawy
wtorne. Moze to by¢ zapalenie stawow,
zaburzenia neurologiczne i kardiolo-
giczne.

Objawy wtdrne boreliozy

—zapalenie stawow

Czesta postacia boreliozy jest zapale-
nie stawow. Najczesciej borelioza ata-
kuje staw kolanowy, skokowy, lokcie,
barki, stawy biodrowe. Staw zaatako-
wany przez borelioze puchnie, staje sie
bolesny isztywnieje. Bole te opisywane
sg jako silne ikrotkotrwale. Charakte-
rystyczna jest takze sztywnos¢ szyi. Po-
nadto pojawia si¢ mrowienie, palenie
lub dretwienie koniczyn. Objawy bore-
liozy cofaja sie i nawracaja przez kilka
tygodni, az zczasem zupehnie ustepuja.
Zapalenie stawow takze wymaga lecze-
nia antybiotykiem.
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Rezonans w diagnostyce

schorzen stawow

Opisane powyzej objawy moga by¢
rowniez charakterystyczne dla in-
nych schorzen, dlatego warto zwe-
ryfikowa¢ diagnoze poprzez odpo-
wiednio dobrane badanie w zakresie
diagnostyki obrazowej. Dzieki nie-
mu uzyskamy odpowiedZ dotyczaca
stanu naszych stawow, jak i stop-
nia zaawansowania ewentualnych
zmian.

Badaniem umogliwiajgcym obrazo-
wanie stawéw, pokazujqce résnice
pomiedzy poszczegolnymi tkankami
Jjest rezonans magnetycsny (MR). Ba-
danie MR pozwala na uwidoczniente
uszkodzonych struktur, tj. Sciegna,
wiezadla, chrzqstki czy nerwy - wyja-
$nia radiolog Katarzyna Nelkowska,
lekarz specjalista Centrum Diagno-
stycznego Affidea wTezewie.

Borelioza a uktad nerwowy
Neuroborelioza to borelioza ukla-
du nerwowego, a jej objawy sa
bardzo podobne do objawow de-
presji.

Objawy ze strony ukladu nerwo-
wego roznia sie w zaleznoSci od
tego, w jakim stadium rozwoju
jest choroba. Tym, co powinno nas
zaniepokoi¢, to drzenie mie$ni,
lagodna depresja. W kolejnym sta-
dium moze pojawi¢ sie m.in. bél
glowy, sztywnoé¢ karku, wymioty,
Swiatlowstret, zapalenie mozgu.
Na tym etapie choroby szczegoélnie
niepokojace sg zaburzenia psy-
chiczne, jak apatia, zaawansowana
depresja, stale rozdraznienie, wy-
buchy zloéci, atakze ataki agres;ji.
W diagnostyce neuroboreliozy po-
maga badanie MRI mézgu, ktore
pozwala na okres$lenie zmian, ja-
kie choroba spowodowala.

Affidea Olsztyn, al. Niepodlegtosci 44

tel. 22 44 11 1M, www.affidea.pl

Borelioza — choroba
pod kontrolg

Zborelioza mozna walczy¢, mozna
ja kontrolowaé i nie dopusci¢ do
tego, by doprowadzila do znisz-
czen wnaszym ciele.

Wazna jest wezesna diagnostyka,
ale i czujna obserwacja wlasnego
organizmu, poniewaz jest to cho-
roba podstepna i nie zawsze da
sie wykryé przy pomocy obecnie
dostepnych testéw. W przypadku

NIECH BOL CIE

zaawansowanych postaci oprocz
leczenia z pomoca przychodza
badania obrazowe, takie jak rezo-
nans magnetyczny, ktore pozwa-
laja na rozpoznanie zmian, ocene
ich charakteru, wykluczenie in-
nych schorzen oraz obserwowanie
postep6w leczenia.

Dbajmy o siebie, ogladajmy sie
dokladnie po spacerach na $wie-
Zym powietrzu - nie dajmy sie
boreliozie!

@ offidea

NIE OGRANICZA

Skuteczne leczenie to wtasciwa

diagnostyka - zacznij od badania
rezonansem magnetycznym

Q 22 44 11 106

BOL GLOWY
I PROBLEMY
Z ODDYCHANIE

BOL
STAWOW

BOL
KREGOSEUPA

.

i
=

Badania odptatne
realizujemy
bez skierowania

www.affidea.pl

Affidea Olsztyn
ul. Niepodlegtosci 44
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Czy karboksyterapia moze by¢ antidotum na tysienie? Okazuje sie,
ze tak. Przekonat sie o tym pan Andrzej z Olsztyna, ktory poprawe
odczut juz po pierwszej serii zabiegow. Na czym one polegajq

| jakie jeszcze maja wtasciwosci, wyjasnia Wioleta Ullrich-Mikulska,
wtascicielka Salonu Urody ,,Bonita” w Olsztynie.

pecjalistyczne nazwy niewiele nam moé-
wia. Jesli jednak szukamy skutecznego
zabiegu kosmetycznego czy leczniczego
— znajomo$¢ tych trudnych nazw oka-
zuje sie bezcenna. Tak jest w przypadku
karboksyterapii, czyli terapii dwutlenkiem wegla.
Zabieg skutecznie walczy z lysieniem, cellulitem,
niweluje sifice pod oczami, a takze lagodzi m.in.
objawy tuszczycy. Wspomaga tez leczenie trudno
gojacych sie ran. Jesli wiec szukasz pomocy w
pozbyciu sie wymienionych probleméw, szukaj
salonu, ktéry ma w ofercie karboksyterapie.

Zastrzyk z dwutlenku wegla

Lecznicza kariera dwutlenku wegla rozwija
si¢ od co najmniej 80 lat. — Poczatkowo gaz byl
wykorzystywany wylacznie przez lekarzy, jako
srodek wspomagajacy leczenie choréb z niewy-
dolnoscia zylna. Szybko jednak zorientowano
sig, ze efektem dodatkowym jest dotlenienie
ilepsze odzywienie tkanek, co z kolei wplywa na
ladny wyglad skory i wlosow — wyjasnia Wioleta
Ullrich-Mikulska, wlascicielka salonu ,Bonita”
w Olsztynie.

Zapomnij o fysieniu

Pan Andrzej od lat zmagal sie z lysieniem. Prze-
testowal mnostwo preparatow, ale bez sukcesu.
— Pomogla mi dopiero karboksyterapia. Po se-
rii zabiegdbw na mojej glowie pojawit sie¢ bardzo
widoczny meszek. Zeby efekt byt trwaly, za jakis
czas przyjme jeszcze tzw. zabiegi przypominaja-
ce. Jestem naprawde szczeSliwy, bo wyglada na
to, ze znowu bede mial pigkne wlosy — $mieje
sie nasz rozméweca.

Salon Urody
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W Olsztynie niewiele jest gabinetow, w ktorych
do karboksyterapii wykorzystuje sie urzadzenie
najnowszej generacji. Jednym z nich jest Salon
Urody “Bonita”.

— Nowos¢ polega na tym, ze w zabiegu wyko-
rzystywany jest podgrzany dwutlenek wegla, co
sprawia, ze terapia jest skuteczniejsza, daje lep-
sze rezultaty i jest mniej bolesna w poréwnaniu
z zabiegami wykonywanymi na poprzednim
sprzecie. To duza szansa dla osob, ktore zmagaja
sie nie tylko z mankamentami skory, ale takze z
powazniejszymi schorzeniami, np. wspomniang
tuszezyca — wyjasnia Wioleta Ullrich-Mikulska,
wlascicielka salonu.

Cellulit, opadajace powieki
i tkanka ttuszczowa

Karboksyterapie mozemy stosowac¢ na calym
ciele, a pierwsze efekty widoczne sa juz po 3-4
zabiegach. Podanie dwutlenku wegla doskonale
poprawia napiecie skory na powiekach i szyi, po-
prawia ogolny koloryt skory, jest skuteczng bro-
nig w walce ze zwisajaca, wiotka skoéra (np. po
porodzie czy w wyniku starzenia si¢ skory).

— Problemy ze zwisajaca skora na brzuchu, cel-
lulitem i rozstepami zaczely sie¢ u mnie po uro-
dzeniu trzeciego dziecka — opowiada Agnieszka
z Olsztyna. — Najbardziej niekomfortowo czu-

lam sie na plazy. Aby zatuszowaé niedoskonalo-
$ci kupitam sobie jednoczesciowy kostium kapie-
lowy, ale nadal czulam dyskomfort. Wszystko sie
zmienilo po karboksyterapii. Moja sylwetka bar-
dzo sie poprawila, a rozstepy nie sa tak widoczne,
jak wezesniej. Znowu moge swobodnie sig opala¢
i budowa¢ z dzie¢mi na plazy zamki z piasku —
moé6wi mloda mama.

Wprowadzony pod skére dwutlenek wegla
wchodzi w reakcje z tkanka tluszczowa, sku-
tecznie ja rozbijajac. Poprawie ulega metabo-
lizm tkankowy, krazenie limfy i krwi, a to z kolei
sprzyja spalaniu komoérek thuszezowych.

Jak wyglada zabieg

Zabieg jest praktycznie bezbolesny, chociaz to
zawsze indywidualna sprawa. Jak wcze$niej pi-
saliSmy — polega na podskérnym i $rodskornym
podaniu medycznego dwutlenku wegla w miej-
sce, ktore wymaga ,naprawy”. Iniekcja odbywa
sie za pomoca, cienkiej igly (podobnie jak w me-
zoterapii). Dwutlenek wegla rozszerza naczynia
krwionoéne, co powoduje lepszy przeplyw krwi.
Efekt? Skora jest lepiej dotleniona i odzywiona.

Po wykonaniu swojego zadania gaz jest trans-
portowany do pluc i wydychany. Aby efekt byl
widoczny i zadowalajacy, nalezy poddaé sie 10
zabiegom. Wazne jest takze to, aby po terapii
wykonywa¢ zabiegi podtrzymujace efekty. Moga,
by¢ one wykonywane 1-2 razy w miesiacu.

Jeszcze lepsze efekty mozemy osiagnaé, stosu-
jac karboksyterapie zamiennie z endermologia
(masaz prozniowy Primelle).

WYPOWIEDZ EKSPERTKI

mgr Wioleta Ullrich-Mikulska,
kosmetolog, egzaminator kwalifikacji technik
ustug kosmetycznych, wiascicielka Salonu
Urody ,,Bonita” w Olsztynie

Zabieg karboksyterapii, poprzez poprawe kra-
zenia krwi i limfy, skutecznie regeneruje skore i
poprawia jej koloryt. To takze idealny sposéb na
uporanie sie z kurzymi tapkami, bliznami, cienia-
mi pod oczami czy generalnie zmarszczkami.
Poprzez pobudzenie produkcji kolagenu mozemy
wydatnie poprawi¢ wyglad dfoni, podbrédka
(redukcja tkanki ttuszczowej), szyi i dekoltu. Kar-
boksyterapia wzmacnia takze cebulki wiosow,
hamuje ich wypadanie, a to dobra wiadomos¢

dla oséb, ktore walcza z tysieniem.
656180tbs-a
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przez wiele kilometrow, cwiczen, wyzwan.

STAN PEWNA STOPA | SIEGA) PO SUKCESY.
DBAMY NIE TYLKO O SPORTOWCOW

% LOSMETYKA

| PODOLOGIA
BEATA PIETRZAK

NASZE GABINETY

pl. Konsulatu Polskiego 5/1 (obok ZUS-u) a ﬂ?‘lﬁlki 21/2
Olsztyn, tel. 733-737-500 ‘Olﬂyn, el. 733-636-600
Zabiegi podologiczne: wrastajgce paznokcie, usuwanie W ofercie: ﬁziote%
odciskéw, nagniotkow, modzeli, brodawek log, masaiyst?'
pedicure Igc_zniczy, pedicure kosmetyczny, rekonstrukcja '3 “
uszkodzoﬁg\ paznokci, lampa Pact Med na paznokcie Zabiegi: m.in. erowa stop, projekto-
grzybicze»i‘.f'n_p_e_ . wanie i wykonani ualnych wktadek ortopedycz-

d nych, indyWiWace paznokcie, odciski,
modzele, nagniotki, cja uszkodzonych paznokci
Na podstawie komputerowej diagnostyki
projektujemy wktadki:
® profilaktyczne i poprawiajace komfort chodzenia,

wspierajace profilaktyke zespotow bélowych
® korekcyjne w leczeniu i rehabilitacji wad postawy,

0g, podolog, trycho-

z uwzglednieniem potrzeb dynamiki stopy y
® |ecznicze dla stopy cukrzycowej, z , RZS, z hallux P
valgus i innymi chorobami stop
® wktadki dla sportowcow /
i wiele innych..

www.podologiaolsztyn.pl
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JESTES MAMAZINA CO DZIEN OPIEKUJESZ'SIE
DZIECKIEM | BRAK CI CZASU DLA SIEBIE?"GHCESZ
PROWADAC ZDROWY | AKIUMNFTRVE 2/CIA?

‘- -
lb! o .

PRZYJDZ Z WOZKIEM

NA DARMOWE LETNIE TRENINGI
NA SWIEZYM POWIETRZU!

Aura Centrum zaprasza w kazdy letni wtorek
od 17 lipca do 28 sierpnia o godz. 10.00.
Zbidrka przy wejsciu do Aury od strony sklepu Rossmann.

Wspdtorganizator:

PSZCZOLKOWSKI Ty

Wigcej szczegbtéw na stronie www.auracentrum.pl i profilu fbo: www.fb.com/AuraCentrumOlsztyna/

Pariner medialny: Partnerzy:

" Aura Happymum i‘i@@ﬁ
| Centrum Olsztyna

*W przypadku deszczu zajecia odbedq sie na poziomie 2 Aura Centrum

4718oxbs-a



