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Walk

0 raz szosty przekazujemy w Wasze rece bez-

ptatny magazyn ,Sporty Walki", ktéry kierujemy

do mieszkancéw Olsztyna i powiatu. Prezentu-

jemy najpopularniejsze szkoty i kluby zwigzane

ze sztukami walki. Dzi$ do wyboru mamy szereg
dyscyplin wzmacniajacych nasze ciato i dusze. Trenowac
mozemy karate, kick-boxing, boks, taekwondo, capoeire czy
szermierke. W regionie dziata wiele renomowanych szkot i
kluboéw, w ktérych ludzie z pasjq szkolg mistrzow w kazdej
kategorii wiekowej.

Sztuki walki to nie tylko rozwgj fizyczny czy trening kondy-
cyjny, to takze praca nad sylwetka i psychika. Sport wzmac-
nia charakter i wiare we wtasne mozliwosci. Dyscyplina
i opanowanie to cechy, ktore ksztattujg nasza osobowosé
podczas treningéw. Warto inwestowaé w samego siebie.
Aktywnym mozna by¢ w kazdym wieku, o czym wiedzg
trenerzy, ktdrzy swoje zajecia kierujg do dzieci, mtodziezy,
a takze do dorostych.

Jestes$ osobg poczatkujaca, a moze sto-

isz przed wyborem, ktérg ze sztuk walk

wybrac¢? Dobrze trafites! Ten magazyn
zostat przygotowany dla Ciebie!

Znajdzcie swojego mistrza, ktory
bedzie czuwat nad rozwojem wasze-
go ciataiducha.
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Jarostaw Tokarczyk
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3. KARATE KYOKUSHIN
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Twoja droga do zwyciestwa
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Prezes: Jarostaw Tokarczyk
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KARATE

OLSZTYNSKI KLUB
ZE SPOLECZNA MISJA

WaLKI

OLSZTYNSKIKLUB KYOKUSHIN KARATE JEST ORGANIZATOREM PIERWSZEGO
MIEDZYNARODOWEGO TURNIEJU KARATE KYOKUSHIN IKO OLSZTYN CUP, KTORY
ODBEDZIE SIE 23 LISTOPADA W OLSZTYNIE. TO BEDZIE OKAZJA DO INTEGRACUI
MEODZIEZY, NIE TYLKO ZZA WSCHODNIEJ GRANICY.

o0ge powiedziec, ze historia zatoczyta

koto — przyznaje Marek Wieczorek,

treneriprezes Olsztynskiego Klubu

Kyokushin Karate. — W 1983 roku,

kiedy otrzymatem legitymacje TKKF
Agora, widniat na niej adres: Zotnierska 43. Dzi$
witasnie pod tym adresem nasz klub ma nowe sale
treningowe, w ktdérych oprdcz zajec karate, odby-
wajq sie zajecia kickboxingu prowadzone przez
Ryszarda Kozucha - instruktora PZKB.

Prezes Olsztynskiego Klubu Karate Kyokushin
dodaje rowniez: — Nowe miejsce treningéw przy
ulicy Zotnierskiej zapewnia nam swohode dziata-
nia. Spetnia nasze oczekiwania i pozwala na kom-
pleksowe przygotowanie zawodnikéw do udziatu
w mistrzostwach.

Jak podkresla trener, kazdy odnajduije sie winnej
dyscyplinie sportu, ale jesli dziecko chce trenowac
karate, warto mu to umozliwic.

— Na szczescie zwieksza sie Swiadomosé rodzi-
cow, ktorzy widza, jak wazny jest wszechstronny
rozwoj dzieci — stwierdza Marek Wieczorek. —
Jesli rodzicowi zalezy, zeby dziecko byto spraw-
ne, rozwijato sie, zapisze je na zajecia sportowe.
Niektdre dzieci majg predyspozycje do uprawiania
sztuk walki i znakomicie odnajdg sie w karate.
Trzeba jednak da¢ im takg mozliwos$é. Nasz klub
od dwach lat organizuje treningi grupom przed-
szkolnym.

W klubie zajecia prowadzg wykwalifikowani
instruktorzy, ktdrzy robig to z pasja.

— By¢ moze w tych grupach znajda sie dzieci,
ktére bedg miaty potencjat, by rywalizowaé w
zawodach sportowych —mdwi Marek Wieczorek.

Trzeba podkresli¢, ze zawodnicy Olsztyniskie-
go Klubu Kyokushin Karate sg doceniani. Sq w
posiadaniu tytutéw mistrzéw i wicemistrzow
Europy. Maksymilian Penger ma na koncie m.in.
tegoroczne wicemistrzostwo Europy. Aleksandra
Wieczorek byta dwukrotng mistrzynig Europy w
kategorii junior. Wiktoria Witkowicz byta m.in. mi-
strzynig i wicemistrzynig Europy. Mamy réwniez
wielokrotnego mistrza Polski junioréw i senioréw
Marcina Niebrzydowskiego. W$rdd tegorocznych

sukcesow trzeba wymieni¢ znakomite rozpo-
czecie sezonu. Zawodnicy Olsztynskiego Klubu
Kyokushin Karate, ktdrzy w sobote, 28 wrzesnia,
uczestniczyli w Miedzynarodowym Turnieju Ka-
rate Kyokushin IKO Podlasie Cup w Biatymstoku,
wrdcili z az dziesiecioma medalami. W turnieju
udziat wzieto 210 uczestnikéw z 26 klubow z Polski
oraz Rosji, Biatorusi i Ukrainy. Zawodnicy z OKKK
zdobyli trzy ztote, trzy srebrne i cztery brazowe
medale. Ogromnym wyréznieniem byto zdobycie
12 pazdziernika brgzowego medalu zawodniczki
Dominiki Pogtdd, podczas Mistrzostw Polski Ju-
nioréw Mtodszych w Szczecinie.

— Olsztynski Klub Kyokushin Karate jest orga-
nizatorem pierwszego mie-
dzynarodowego Turnieju
Karate Kyokushin IKO :r
Olsztyn Cup, ktéry
odbedzie sie 23 li-
stopada w Olszty- Q@i
nie — opowiada
Marek Wieczorek.
— To odpowiedz na
wspotprace z kluba-
mi zza wschodniej

granicy, ktére dziataja
naprawde preznie. To
takze mozliwos¢ inte-
gracji réznych srodowisk
karate. To bedzie turniej
miedzynarodowy z formu-
tg otwarta, czyli bedg mogli
wzig¢ w nim udziat réwniez
poczatkujgcy, m.in. dzieci
w wieku szesciu lat. Ta for-
ma turnieju sprawdza sie i
jest wiele os6h, ktére chcg
wzig¢ udziat w tego rodzaju
przedsiewzieciach.

Klub jest znany nie tyl-
ko ze swojej dziatalnosci
sportowej. Organizowa-
ne przez klub od szesna-
stu lat akademie karate na
state wpisaty sie w kalendarz
miejskich imprez. S3 to tez po-
kazy czy wspotpraca z Wielkg
Orkiestrg Swigtecznej Pomocy. W
2016 roku klub byt organizatorem
mistrzostw Polski w Olsztynie. W

czerwcu 2018 roku odpowiadat za organizacje
mistrzostw wojewodztwa w karate kyokushin.
W zawodach wystartowali réwniez zawodnicy w
kategorii karate WKF.

Marek Wieczorek dodaje, ze w przypadku aka-
demii karate zapewnienie jak najwiekszej grupie
dziecii mtodziezy formy spedzenia wolnego czasu
na sportowo — co wazne: pod okiem wykwalifiko-
wanych instruktoréw — chociaz w czesci pozwoli
pozytywnie uksztattowac kolejne mtode pokolenia.

— Nasze zajecia to przede wszystkim wprowa-
dzenie do sportu i mozliwos¢ ztapania sportowego
bakcyla. | to niekoniecznie musi by¢ karate. Mamy
przeciez w Olsztynie wiele dyscyplin indywidual-
nych czy gier zespotowych — podkresla Marek
Wieczorek, prezes OKKK. — Naszg akcje organi-
zujemy wspolnie z Urzedem Miasta oraz Miejskim
Zespotem Profilaktyki i Terapii Uzaleznien, wiec
jednym z naszych haset jest ,Blizej sportu, dalej
od narkotykow". Wszelkie uzaleznienia nie idg ze
sportem w parze. Dzieci nie powinny spedzac zbyt
wiele czasu przy komputerach i z komdrkami, a
zamiast tego warto zainwestowac w sprawnos¢
fizyczna. To jedno z dziatan prospotecznych, ktd-
re sg wazne w naszej dziatalnosci. Chcemy tez

integrowac Srodowisko sportowe, bo wspélnie
' dziatamy na rzecz naszej spotecznosci.

. |

TRENINGI PROWADZIMY W:

m Zespole Szkét Ekonomiczno-Handlo-
wych, ul. Paderewskiego 10/12

~ w Olsztynie (osiedle Zatorze),

~ w poniedziatek, $rode 17.00-20.30

= Dojo OKKK, ul. Zotnierska 43 w Olszty-
nie (pod Feta), w poniedziatek i $rode
17.00-20.15, wtorek, czwartek i pigtek
17.00-20.30, sobota 12.00-16.00

m Szkole Podstawowej nr 25,
ul. Wankowicza 1 w Olsztynie,
we wtorek i czwartek 17.30-21.30

m Szkole Podstawowej nr 29,
ul. Iwaszkiewicza w Olsztynie,
w poniedziatek i $rode 17.00-18.00

m Szkole Postawowej nr 34, ul. Herdera
3w Olsztynie, w poniedziatek i $rode
17.00-19.00 _

m Zajecia Kickboxingu, ul. Zotnierska 43
w Olsztynie (Pod Fetg), poniedziatek,
Srode 18.00-20.00

www.karate.olsztyn.pl

OKKK posiada licencje
POLSKIEGO ZWIAZKU KARATE
Informacja: TEL.: 604-339-373 -MAREK
WIECZOREK

1637190TBR-A
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BOKS

BOKS

~WSZYSTKO, COMUSISZ
WIEDZIEC O REKAWICACH
DLAPIESCIARZA

CZY WIESZ, JAK DOBRAC REKAWICE BOKSERSKIE? A MOZE NIE JESTES
PEWNY, Z JAKIEGO MATERIALU BEDA DLA CIEBIE NAJODPOWIEDNIEJSZE?
JESLIROZPOCZYNASZ SWOJUA PRZYGODE Z BOKSEM - TEN ARTYKUL JEST

WEASNIE DLA CIEBIE!

Rodzaje rekawic bokserskich

Najwazniejszym elementem przy doborze
rekawic dla piesciarza jest z pewnoscig ich
rozmiar. Na rekawicach znajdziemy oznaczenie
— liczbe wraz z literami ,0z", np. 12 0z. Ludzie
bardzo czesto, widzac takie oznaczenie, mysla,
ze sg to rekawice przeznaczone dla dzieci. Jest
to oczywiscie mylne skojarzenie, gdyz ,0z" to
nic innego jak uncje. Jedna uncja to okoto 28
gramow. Tak wiec im mniejsza liczba, tym re-
kawice bedg lzejsze, i odwrotnie: wieksza liczba
—ciezsze rekawice.

Podstawowe rozmiary rekawic bokser-

skich prezentujg sie nastepujaco:

m 8 0z (227 g) - rekawice przeznaczone wy-
tacznie dla dzieci oraz kobiet o0 bardzo ma-
tych dtoniach

m 10 o0z (284 g) — standardowy rozmiar dla
kobiet

m 12 0z (340 g) - dla kobiet o duzych dtoniach
badz mezczyzn o matych dtoniach

m 1407 (397 g) — dla mezczyzn ze $rednig dto-
nig, wazgcych do 90 kg.

Rekawice powyzej 14 0z sg stosowane wy-
tacznie przez mezczyzn o duzej wadze albo
bardzo silnych fizycznie. Dlaczego waga reka-
wic jest r6zna? Otdz dlatego, ze im rekawica
jest ciezsza, tym jest ona bardziej bezpieczna.
Osoby bardzo silne stosujg ciezsze rekawice, co

powoduje, ze szybkos$¢ zadawanego ciosu jest
mniejsza, niz gdyby miaty one rekawice o wadze
Znacznie nizszej.

Materiat

Jesli chodzi o rodzaj tworzywa, to wyrézniamy
rekawice ze skory naturalnej oraz syntetycznej.
| jedne, i drugie majg swoje wady i zalety. Produ-
cenci rekawic ze skéry naturalnej bardzo czesto
nie podajg informacji, z jakiej skdry konkretnie
wykonany jest dany produkt; tu wyrézni¢ moze-
my skdre kozig, bydlecq i cieleca. Takie rekawice
bedq przede wszystkim trwalsze, a takze bedg
miaty lepszg wentylacje — dzieki temu, ze ,0d-
dychajq", skéra dtoni nie bedzie sie szybko pocic.
Jednak ich podstawowg wadg jest cena — okoto
200 zt. Ten model bedzie idealny dla wyczyno-
wych bokserdw.

Dla os6b rozpoczynajacych swojg przygode z
tym sportem z pewnoscig lepsze beda rekawice
syntetyczne, ktére mozemy kupi¢ w znacznie
nizszej cenie. Wierzchnia powtoka tego typu
rekawic zazwyczaj wykonywana jest z PU (po-
liuretanu).

Nowa marka — Outshock

Celem marki Outshock jest przede wszyst-
kim bezpieczenstwo. Szeroki asortyment pro-
duktéw skierowanych do pasjonatéw sportéw
walki zapewnia komfort, ale réwniez ochrone

uzytkownika, co osiggnieto miedzy innymi dzieki
wspotpracy z zawodowcami.

— Celem Outshock jest uczyni¢ hoks dostep-
nym dla kazdego, eliminujgc strach przed urazem
i dzieki temu pozwalajgc poruszac sie w obszarze
szczytnych wartosci przyswiecajgcych temu spor-
towi: zaufania, zaangazowania, odwagi i szacunku
dla przeciwnika. Tymi 4 wartosciami kieruje sie
na co dzien zesp6t marki, tworzgc techniczne i
wysokiej jakosci produkty — podkresla Olivier
Clayssen, szef marki Outshock.

Czestym btedem popetnianym przy zakupie
rekawic bokserskich jest niedokupienie do nich
bandazy bokserskich. Sg one warte uwagi, gdyz
nie tylko dodatkowo zabezpieczajg nasze nad-
garstki, ale réwniez chronig rekawice przed nie-
przyjemnym zapachem, kt6ry moze sie pojawic
poich kilkukrotnym uzyciu w czasie treningéw.

Reasumujac, bardzo wazne jest, by przy doborze
rekawic bokserskich nie kierowac sie wytgcznie
ich wygladem czy tez niskg ceng. Przede wszyst-
kim musimy mysle¢ o bezpieczenstwie i o tym, by
jak najlepiej ochroni¢ swoje dtonie przed niechcia-
nymi kontuzjami, zwtaszcza nadgarstkow, gdyz to
one najczesciej ulegajg urazom. Jesli nie jestes$
pewny, jakie rekawice sg dla Ciebie odpowiednie,
zasiegnij rady naszych doradcdw w sklepie albo
skontaktuj sie znami mailowo. Wspdlnie znajdzie-
my rekawice uszyte na Twojg miare ).

Klaudia Matysiak
1638190TBR-A
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WAl | TAEKWONDO

TWOJA DROGA DO ZWYCIESTWA...

- KWON

U0

SZTYN

TAEKWONDO TO TRADYCYJNA, KOREANSKA SZTUKA WALKI, KTOREJ NAZWA SKtADA SIE Z TRZECH
CHINSKICH ZNAKOW 0ZNACZAJACYCH PIESC, STOPE ORAZ SZTUKE. TO SWEGO RODZAJU DROGA,
KTOREJ CELEM JEST OSIAGNIECIE INTUICJI W ZACHOWANIU. TERAZ TAEKWONDQ ,OLSZTYN" MA

JESZCZE WIEKSZA MOC, BO DWIE ZNANE SZKOLY POEACZYLY SItY: AZS UWM ORAZ START OLSZTYN.

yskoki, obroty, uderzenia... Tae-
kwondo to niezwykle widowisko-
wa sztuka walki, ktéra pocigga
zaréwno chtopcoéw, jak i dziew-
czeta od pokolen. Kto widziat, co
potrafig robi¢ mistrzowie, ten nie moze przejsé
koto tego sportu obojetnie. Powstanie i rozwoj
taekwondo zwigzane sg z postacig generata
Choi Hong-hi. To on w potowie XX wieku potgczyt
techniki Tae Kyon - tradycyjnej, koreanskiej sztuki
walki oraz japonskiego karate, a nastepnie prze-
ksztatcit je w nowy styl walki. Wokét siebie skupit
sztab ekspertéw, z pomoca ktérych nowe zatoze-
nia walki sprawdzat pod wzgledem skutecznosci,
hiomechaniki, anatomii oraz fizjologii. Opracowa-
ng przez siehie sztuke walki nazwat taekwondo.
W szybkim czasie zyskata ona sprzymierzencow
zardwno w wojsku, jak i w szkolnictwie. Do Pol-
ski taekwondo trafito w latach siedemdziesiagtych
ubiegtego wieku. Za sprawa filmoéw akcji w szyb-
kim czasie stato sie popularne. Swoich zwolenni-
kéw znalazto réwniez w Olsztynie...
— Kolejne sukcesy, ktére odnosimy, mobili-
zujq nas do dalszej, wytezonej pracy — mowi

Marcin Chorzelewski, trener w klubie TAE-
KWONDO OLSZTYN. — Podejmujemy wysitki,
by jakos¢ szkolenia w naszym klubie byta na
najwyzszym poziomie. Zalezy nam, by treningi
przynaosity nie tylko satysfakcje dzieciom, ale
réwniez rodzicom. Zresztg sg indywidualnie
dostosowywane do okreslonej grupy wiekowej.
Mamy grupy, w ktorych c¢wicza
dzieci w wieku od 4 do 6 lat

— ttumaczy trener. — Sa to
zajecia przystosowane do
mozliwosci najmtodszych.

W duzej mierze oparte na s
¢wiczeniach ogdlnorozwojo-
wych, by dzieki temu jeszcze
bardziej zachecac do uprawia-
nia sportu.

Plan treningéw stopniowo
oswaja mtodych adeptow
z taekwondo. Nikogo
od razu nie rzuca sie na i -
gtebokg wode. Pierwsze ‘
dwa lata zajec to trening
wprowadzajgcy. Sg to ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe, do ktdrych stopnio-
wo dodawane sg elementy taekwondo,
czyli podstawowe pozycje, uderzenia i
kopniecia. Wszystkie ¢wiczenia sq wyko- L
nywane pojedynczo, bez partneraiz udzia- F
tem instruktora. Dopiero po 3-4 latach do -
¢wiczen wprowadzany jest partner. Dzieci
uczg sie wowczas dystansu oraz sztuki
wyprowadzania ciosow.

W klubie TAEKWONDO OLSZTYN podkre-
$la sie role wychowawczg sportu. W sztukach
walki funkcjonuje uktad hierarchiczny, i kta-
dzie sie nacisk na dyscypline i wzajemny sza-
cunek. Zasady etyczne taekwondo to: uprzej-

e

o

4

mos¢, rzetelnosé, wytrwatosé, opanowanie oraz
odwaga. Trening wyrabia site woli, bo wymaga
regularnosci i wytrwatosci. To wazne cechy, kto-
re maja wptyw na cate zycie. Zawodnicy odnoszg
sukcesy nie tylko na polu sportowym. Jesli nie
trenuja, stawiajq na ciggty rozwdj. Sg cenionymi
prawnikami, lekarzami, hiznesmenami. Team
trenerski Taekwondo Olsztyn tworzg prawdzi-
wi pasjonaci: dwukrotny medalista
Mistrzostw Europy Senioréw, wie-
lokrotny Mistrz Polski- Maciej Ruta,
trener Szkoty Mistrzostwa Spor-
towego oraz Taekwondo Olsztyn,
trener kadry olimpijskiej i me-
dalista mistrzostw Swiata w
» teakwondo olimpijskim
Marcin Chorzelewski
oraz Justyna Niedzia-
tek, Tomasz Kobrzynski,
Klaudia Ruta i Justyna Pa-
taszewska, ktdrzy wspdlnie od-
powiadajg za szkolenie mtodziezy
(junior, kadet i mtodzik).
TAEKWONDO OLSZTYN wywodzi
sie z dwach znanych klubéw, ktére maja bo-
gata tradycje: Startu Olsztyn oraz AZS UWM
i scisle wspdtpracuje ze Szkotg Mistrzostwa
' Sportowego w Olsztynie. Pracuja tu ludzie
ze sportowg pasjg, ktorzy wychowali kilka
pokolen zawodnikéw odnoszgcych sukcesy
m.in. w zawodach Pucharu Swiata. Na ich
koncie jest m.in. srebro podczas mtodzie-
zowych mistrzostw Europy oraz dwa ztote
krazki w mtodziezowych mistrzostwach
Polski, 1. miejsce druzynowo i ztote medale
w mistrzostwach Polski junioréw czy braz
podczas mistrzostw Europy senioréw.

MAMY SZEROKA OFERTE
LOKALIZACJI 1 GRUP WIEKOWYCH

Dzieci w wieku 4-6 lat:
= OSiR, ul. Gtowackiego 27
wtorek 16:15-17:00, czwartek 16:15-17:00
Dzieci w wieku 6-9 lat:
m SP 7, al. Przyjaciot 41
poniedziatek 16:30-17:15
m SP18, ul. Zytnia 71
wtorek 15:30-16:15, czwartek 15:30-16:15
m SMS, ul. Gietkowska 12
wtorek 17:30-18:30, czwartek 17:30-18:30
= SP19im. M. Kopernika, ul. Battycka
poniedziatek 16:30-17:15, $roda 16:30-17:15

Dzieci w wieku 7-10 lat:
= (OSiR, ul. Gtowackiego 27
poniedziatek 16:15-17:00, $roda 16:15-17:00

R EWMNN
s |
ULIMPIJSKIE

tel. 607 075 071
www.tkdolsztyn.pl
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dpowiedzialno$¢, wytrwatosc, pew-

nos¢ siebie, szacunek dla innych. Te

cechy chcemy wpoi¢ naszemu dzie-

cku, a jednym ze sposobdw na to

jest... zapisanie go na zajecia judo.
Ta dyscyplina to duzo wiecej niz sztuka walki,
bo ksztattuje nie tylko ciato, ale tez charakter.
Dzieki treningowi dziecko nabiera sprawnosci,
gibkosci i wzmacnia kondycje, ale tez uczy sie
pracy nad sobg w sensie psychologicznym.
W miejscu ¢wiczen (dojo) od samego poczatku
nauki propagujemy szacunek dla trenera i reszty
zawodnikow, co przektada sie takze na stosunek
dziecka do innych 0séb juz po zajeciach. Podczas
treningu wymagane jest postuszenstwao i lojal-
nos¢ wobec trenera, godne zachowanie i wza-
jemne wsparcie na drodze do coraz lepszych
osiggnie¢ sportowych.

Judo jest sztuka walki, i olimpijska dyscypling
sportowa. Warto wspomniec, ze Maciej Sarnacki,
zawodnik klubu Gwardia Olsztyn, reprezento-
wat nasz kraj na igrzyskach olimpijskich w Rio
w kategorii wagowej +100 kg, a obecnie wal-
czy o kwalifikacje na kolejne igrzyska w Tokio
2020. W judo jest 6 stopni szkoleniowych (kyu).
Poczatkujgcy zaczynajg od biatego pasa (6 kyu)

Zapraszamy do klubu judo
Gwardia Olsztyn!
www.gwardiaolsztyn.pl

facebook.com/GwardiaOlsztyn

i, zdajac kolejne egzaminy, 0siggajg coraz wyzsze
stopnie zaawansowania. Podczas walk ¢wiczeb-
nych (randori) adepci ucza sie, jak wytrwale dazy¢
do upragnionego celu, ale réwniez tego, ze wy-
grywanie wcale nie jest w sporcie najwazniejsze.
Najbardziej liczy sie wysitek i czas, ktéry wtozymy
w trening, oraz to, jak nas uksztattuje. To bardzo
wazna nauka, ktérg warto wpajac dzieciom juz od
najmtodszych lat. Dzieci na treningach judo ucza
sie takze odpowiedzialnosci za wtasne sukcesy
i porazki. Zawodnicy wiedzg, ze jesli chca osiggac

GWARDIA OLSZTYN
oglasza nabor do sekcji JUDO
dzieci w wieku od 7 lat

Kontakt w sprawie naborow: tel. 601 63 58 39

najlepsze wyniki, muszg regularnie pojawiac sie
na zajeciach i stosowac sie do instrukcji trenera.
Podczas samych walk randori mtodzi judocy uczg
sie szybko reagowac na zagrozenie, a takze nabie-
rajg odpowiedniej koordynacji ruchowej i zwinnosci.

Na treningi zapraszamy nie tylko dzieci, ale i 0so-
by doroste. Nasz klub w tym roku obchodzi maty
jubileusz! Od 71 lat szkolimy naszych adeptéw, a
od 55 lat zajmujemy sie szkoleniem w sekcji judo.
Zaufaj nam, dotgcz do Gwardii.

1948 - 2019
[OLSZTYN
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ierwotnie capoeire mogli trenowac

wytgcznie mezczyzni z biedniejszych

warstw spotecznych. Aktualnie mogg

trenowac jg wszyscy, bez wzgledu na

wiek, ptec, kolor skdry czy poglady.
Jedynymi, ktérzy nie powinni jej éwiczyé, sq
ci, ktérzy nie chcg. Jest to Swietny sposéb na
rozwoj koordynacji dzieci, poszerzenie zainte-
resowan mtodziezy i utrzymanie dobrej kondycji
0s06b dojrzatych.

Podczas zaje¢ trenujemy nasze ciata, poznajac
techniki wyprowadzania atakdéw i unikéw, dzieki
¢wiczeniom rozciggajgcym poprawiamy zakres
ruchu, zwiekszamy site i wytrzymatosé naszych
mie$ni oraz poprawiamy koordynacje.

Jednak aby w petni zrozumie¢ capoeire nale-
zy poznac okolicznosci, w jakich powstawata.
Petnowartosciowy wojownik nie tylko potrafi
skutecznie wyprowadzac¢ ataki i ich unikac, ale
zna réwniez historie capoeiry, poprzez nauke gry
na instrumentach éwiczy umyst oraz rozmawia
i Spiewa w jezyku portugalskim.

Sposaéb grania capoeiry rézni sie w zalezno-
$ci od stylu mistrza grupy. Nasz mistrz Mestre
Nem jest znany ze skutecznosci swoich technik
w walce, przez co gra moze wydawac sie bardziej
surowa, jednoczes$nie bardziej agresywna. Efek-
townych akrobacji ucza sie bardziej doswiadcze-
ni zawodnicy, natomiast kazdy poczatkujacy w
pierwszej kolejnosci uczy sie prawidtowego
poruszania i efektywnych technik walki.

Grupo de Capoeira Camangula posiada sekcje
w wielu miastach w catej Polsce, jak réwniez w

Olsztyn, ul. Wilczynskiego 27A
gahinet rehabilitacji HappyReha
tel. 691070 591
e-mail: camangula.olsztyn@gmail.com
www.capoeiraolsztyn.pl
Facebook: Capoeira Camangula Olsztyn

CAPOEIRA

CA

Europie i Ameryce Potudniowej. Coroczne war-
sztaty organizowane w kazdej wiekszej sekcji
pozwalajg na wymiane doswiadczen i poszerze-
nie $wiatopogladu. Obozy capoeiry sg idealng
alternatywa na nudne spedzanie letnich wakacji
czy zimowych ferii.

Treningi w Olsztynie odbywajg sie od ponad
14 lat. W tym roku dwéch wychowankdw naszej
sekcji, podczas warsztatow wielkanocnych or-

CAPOEIRA TO BARDZO SPECYFICZNA
SZTUKA WALKI. DZIEKI POLACZENIU
GIMNASTYKI | SAMOOBRONY POPRAWIA
NASZA GIBKOSG, SILE | SZYBKOSC.

ABY ZROZUMIEC JA W PEENI, TRZEBA

POZNAC JEJ HISTORIE ORAZ
ELEMENTY KULTURY BRAZYLIJSKIEJ.

RA

ganizowanych w Hamburgu, uzyskato stopnie
instruktorskie. Ponadto kilku uczniéw sekgji
junior i sekcji mtodziezowej awansowato na
wyzsze stopnie. Dzieki opiece doswiadczonych
trenerdéw zaréwno nowicjusz, jak i zaawansowa-
ny sportowiec odnajdg sie w tej pieknej sztuce
walki. Wszystkich chetnych, niezaleznie od po-
ziomu wytrenowania, zapraszamy do kontaktu
telefonicznego lub do siedziby naszej sekcji.

1641190TBR-A
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— NAJLEPSZA REHABILITACJA

PLYWANIE | AQUA AEROBIC MOGA STAC SIE, PANACEUM NA WIELE DOLEGLIWOSCI.
POPRAWIA OGOLNA FORME, t AGODZI BOLE MIESNI | STAWOW, KORYGUJE WADY
POSTAWY, WZMACNIA SERCE. | TO SPRAWDZONY SPOSOB NA WALKE ZE STRESEM.

odatkowy plus jest taki, ze pty-
wac mozna przez cate zycie. Zeby
jednak rehabilitacja w basenie
byta skuteczna i wyrzgdzita samo
dobro, a nie zaszkodzita naszemu
organizmowi — trzeba wiedzie¢, jak to robic.

Generalnie...

.. ptywanie i aqua aerobic zawsze przyniosg
jakies dobre efekty. Szczegdlnie, ze w wodzie
wiekszo$¢ ¢wiczen wykonuje sie prawie bez
wysitku, a jednak w krétkim czasie mozna juz
zauwazyc¢ i poprawe formy, i smuklejszg syl-
wetke. A przy tym to odprezenie, ktére — niech
pekne! — tylko woda moze nam zafundowag...! |
od razu uprzedzam wszystkich malkontentdéw:
ani wiek, ani spora nadwaga, ani kiepska for-
ma fizyczna, ani nawet béle plecow, stawow czy
kolan — dla gimnastyki w wodzie nic nie sta-
nowi przeszkody! Ptywanie rekreacyjne tgczy
w sobie bowiem trening aerobowy (tlenowy) i
¢wiczenia sitowe — a przy tym nie powoduje az
takiego zmeczenia, jak na sitowni lub podczas
joggingu. To naprawde bezpieczna i przyjemna
forma rehabilitacji. Wspomaga leczenie réznych
schorzen ortopedycznych, neurologicznych,
kardiologicznych, metabolicznych. Caty czas

mowa jednak o ptywaniu dla relaksu i rehabi-
litacji — sportowe ptywanie juz az tak zdrowe
nie jest: jak kazdy sport wyczynowy wigze sie z
urazami i kontuzjami, a czasem wrecz poteguje
wady postawy.

Na stawy i serce

Poniewaz ptywajac w basenie stale musimy
pokonywac opdr wody, wszystkie wykonywane
w niej éwiczenia sg sitowe. Jednoczes$nie jednak
wyporno$¢ wody powoduje, ze ciezar naszego
ciata odczuwamy jako nawet 10 razy mniejszy
od rzeczywistego. | to dlatego osobom o stabej
kondycji, po urazach, otytym — w wodzie ¢wi-
czenia tatwiej wykonywa¢ niz w powietrzu. A
— co 0 wiele wazniejsze — w czasie wysitku nie
przecigzajg sciegien, przyczepdw, stawdw ani
miesni. Woda bowiem swojg opornoscig amor-
tyzuje wstrzgsy i wymusza ptynnosé ruchdw,
zapohiegajac przy tym urazom. W wodzie nie
upadniemy, nie sttuczemy kolana i nie nabijemy
guza na czole, a juz na mur-beton nie ztamiemy
zadnej kosci. Poprawimy natomiast koordynacje
ruchowg i rownowage w schorzeniach neuro-
logicznych czy zaburzeniach réwnowagi —dla
0s0b starszych to po prostu zajecia obowigz-
kowe!

Ta forma aktywnosci bardzo zalecana jest
osobom, ktére cierpig na héle kregostupa i
stawow, oraz profilaktycznie tym, ktérzy pro-
wadzg siedzacy tryb zycia i stronig od sportu.
Poniewaz w czasie ptywania aktywizujemy wiek-
5z0$¢ miesni obreczy barkowej, klatki piersio-
wej, plecdw, brzucha, nég oraz stabilizujgcych
odcinek piersiowy i ledZzwiowy kregostupa; uwal-
niamy tez wszelkie napiecia nagromadzone w
miesniach z powodu stresu lub w czasie pracy
w tylko jednej pozycji — krazki miedzykregowe
oddalajg sie od siebie i prawie natychmiast przy-
noszg ulge w bélu. Komu kiedykolwiek wypadt
dysk — ten na pewno doceni wage tej informa-
cji..! Ptywanie zapobiega poza tym przecigze-
niom, wadom postawy i pomaga je korygowac.

Poniewaz oddychanie w wodzie jest zdecy-
dowanie trudniejsze — ostatecznie, z kazdym
oddechem trzeha przeciwstawi¢ sie cisnieniu
wody — zwieksza sie pojemnos¢ naszych ptuc.

Ptywanie to tez wymarzony sposéh rehabili-
tacji wszystkich cierpigcych z powodu osteo-
porozy. Sciskanie i obcigzanie kosci przez mieé-
nie zwieksza ich gestosé, a zmuszone w czasie
ptywania do intensywnej pracy miesnie zyskujg
bardzo wyregulowany poziom cukru we krwi.

7 kolei jako ¢wiczenie aerobowe ptywanie




zwieksza tetno i przy$piesza oddech, pobudza-
jac do pracy uktad krazenia i oddechowy. Po-
prawia tez wydolno$é serca i uktadu krazenia:
zwieksza mianowicie doptyw tlenu do tkanek i
sprawia, ze serce pracuje ekonomiczniej — rza-
dziej sie kurczy, a za to pompuje wiecej krwi do
tetnic. Naczynia wewnatrz ciata rozszerzajg sie,
wiec spada ryzyko choroby niedokrwiennej ser-
ca, zylakow i skrzeplin. Dlatego ptywanie zaleca
sie osobom po zawale. A przy tym wszystkim

podnosi HDL (dobrg frakcje cholesterolu); a

obniza LDL (sprawce miazdzycy).

Wymierne korzysci i zauwazalng poprawe tak
formy, jak i sylwetki zauwazymy, jesli ptywaé
bedziemy chociaz 3 razy w tygodniu po przy-
najmniej pot godzmy

H==

Styl znaczy efekt
Zdrowy cztowiek moze ptywac kazdym sty-
lem — jedyny warunek, to zmienia¢ go podcza
treningu, zeby stymulowac¢ wszystkie partie
miesni. Ptywanie tylko Jedﬂym§tylem‘ﬁ'rowa—
dzi do przecigzenia amiast
pomoc, moze zasz

Kilka ason A o
zatem styl klasyczny, potem kilka baseno

grzbiecie, a na koniec kraul. Wazne, by ptywac
prawidtowo: zanim sie rozpedzimy, warto WIQC

poprosic trenera Lub ratowni
nasze ewentualne bleMy towj a

sport dla kazdego, ale przy niektdrych u m -
schorzen@W k
czepek i str ymarzonych kolorach — skon-

sultowac sie z lekarzem lub rehabilitantem.Na

cjach stawow.
styl klasyczny, inaczej zabl

./'"' o

PLYWANIE

luje za to ramiona, po$ladki, uda i zaleca sie go
do korygowania wad postawy gtéwnie w odcinku
ledzwiowym, czyli na wszelkie skoliozy i dysko-
patie ledZwiowe. Przeciwwskazania: miazdzyca
tetnic kregowych szyjnych, dyskopatia szyjna ze
zniesieniem naturalnej krzywizny szyi, niektdre
schorzenia kolana.

kraul — zalecany przy dolegliwos$ciach od-
cinka ledzwiowego kregostupa, ktérym nie
towarzyszg zmiany w odcinku piersiowym, do
korekcji koslawosci kolan, ptaskostopia. Prze-
ciwwskazania: zespot bolesnego barku, zle
uksztattowane krzywizny szyi, okragte plecy i
zaawansowana skolioza.

kraul na grzhiecie to z kolei najlepszy trening
na kregostup — rozluznia miesnie, nie powo-
dujac niekorzystnych wygiec; juz samo leze-
nie na wodzie bez ruchu pozytywnie dziata na
kregostup: wymusza prace wszystkich miesni,
by utrzymac wtasciwg pozycije ciata. Przeciw-
wskazania: zespét bolesnego barku, ktopoty
z btednikiem. ;

Delfin — styl trudny i skomplikowany tech-
nicznie, dla bardzo wysportowanych, silnych i
zdrowych 0sdb; utozenie odcinka piersiowego
moze pogtebi¢ takie wady, jak okragte plecy, a

—

waki | |

praca ndg i odcinka ledzwiowego — czyli pogte-
hi¢ lordoze ledZwiowa. Dlatego w rehabhilitacji
ptywania delfinem nie stosuje sie.

Wazne jeszcze przed

Kazdg sesje ptywania trzeba poprzedzié
5-10-minutowaq rozgrzewka — jeszcze przed wej-
sciem do basenu lub juz w wodzie. Zrébmy kilka
przysiadéw, sktonoéw, skretdw tutowia, wyma-
chdw rekami, zeby rozrusza¢ wszystkie miesnie.
W wodzie mozemy pobiega¢ w miejscu wzdtuz
basenu albo stang¢ tytem do sciany i, przytrzy-
mujac sie krawedzi basenu, naprzemienne wy-
kona¢ kilka wymachéw nogami. Ptywajac, stop-
niowo zwiekszamy wysitek, po czym zwalniamy
pod koniec treningu. W ptywaniu rekreacyjnym,
a dynamicznym — wzmacniamy miesnie. Trzeba
tylko pamietac o zmianie styldw.

Natomiast po wyjsciu z basenu trze-
ba wykonac kilka ¢wiczen rozcigga-
jacych, do ktorych mozna uzy¢ sty-
ropianowych rolek do rozciggania.
Po wysitku nasze mie$nie, torebki
stawowe i powiezi sg obkurczone
—trzeba je rozciggnaé, zeby unik-
nac przykurczy.

Magdalena Maria Bukowiecka
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JOANNA JEDRZEJCZYK, POCHODZACA Z OLSZTYNA MISTRZYNI SWIATA
W BOKSIE TAJSKIM, NIE PRZESTAJE ZASKAKIWAC FANOW.
WRAZ ZNAJMEODSZYM UCZESTNIKIEM PIERWSZEJ EDYCJI ,MASTERCHEFA’
WYDALA KSIAZKE KUCHARSKA, KTOREJ TYTUL BRZMI JAK MOTTO:

— Gotowanie to twoja pasja?

— W moim rodzinnym domu gotowanie to
podstawa, dlatego byto ono w moim zyciu od
zawsze. Jak miatam 11 lat potrafitam juz ugo-
towac najlepszy rosét na Swiecie (Smiech). Moi
rodzice takze wspaniale gotujg i mamy taki
maty, rodzinny rytuat. Co tydzien spotykamy sie
w domu rodzicéw i wspdlnie przygotowujemy
niedzielny obiad.

— A skad pomyst na wydanie ksigzki

kucharskiej?

— Tak naprawde ten pomyst pojawit sie po mo-
jej pierwszej wielkiej przegranej w 2017 roku,
gdzie troszeczke zawinito zbijanie wagi. Wtedy
podjetam decyzje, ze sama o siebie zadbam.

JEDZ, SMIEJ SIE | WALCZ!"

0O

Joanna
Jedrzejczyk:

W diecie chodzi

0 stuchanie swojego
organizmu

Wzietam sprawy w swoje rece i udato mi sie.
Przez 12 tygodni, przygotowujac sie do drugiej
walki, sama gotowatam i przyrzadzatam fajne,
kolorowe, zhilansowane i przede wszystkim
smaczne positki. Wrzucatam zdjecia do inter-
netu, uzywajac hashtagu #eatlikejoanna, a fani
z catej Polski i ze Swiata pisali do mnie, prosili
0 przepisy i sugerowali, zebym wydata ksigzke
kucharskg. Pomyslatam sobie: dlaczego nie?

—Jak pomyslatas, tak zrobitas...

Moim zdaniem w zyciu najwazniejsza jest cigz-
ka praca, dyscyplina i wiara w realizacje celu.
Dlatego jak tylko wrécitam do kraju, zrohitam
spis tresci w kuchennym notatniku i postanowi-
tam, ze w ksigzce nie pojawig sie tylko przepisy,



ale tez dawka motywacji i pozytywnej energii
dla innych.

—Jednak od pomystu do realizacji troche

czasu uptyneto.

— Pomyst pojawit sie rok temu. Pézniej pod-
pisatam kontrakt na kolejng walke i ,ksigzke"
musiatam schowac do szuflady. Jednak dzieki
wspotpracy ze wspaniatymi ludzmi ksigzka
powstata w dwa tygodnie, a swojg oficjalng
premiere miata w czerwcu.

— Wspétautorem ksigzki jest Jan Pasz-

kowski. Jak wam sie wspétpracowato?

— Janek, najmtodszy uczestnik pierwszej edy-
cji ,sMasterChefa", ma swietny smak i wspania-
ty zmyst do gotowania. Pomyslatam, ze razem
mozemy potgczyc sity i pokaza¢ wszystkim, ze
dieta nie musi byé nudna i restrykcyjna. Dieta
moze by¢ przeciez smaczna i kolorowa. Przede
wszystkim chodzi o stuchanie swojego organi-
zmu.

— Jedz, Smiej sie i walcz!" jest ksigzkg
dla kazdego? Czy tylko dla osdéb aktyw-
nych sportowo?

— Tutaj nie ma zadnych ograniczen. To nie jest
kolejny fitporadnik, jakich wiele, bo konkurencja
jest bardzo duza. Ta ksigzka z zatozenia miata
by¢ dla kazdego. Jest tu spora dawka motywacji
i 0 tow tym wszystkim chodzi.

— Jaki jest stopien trudno$ci przepiséw?

Przecietny Kowalski da sobie rade?

— Kazdy znajdzie tu cos dla siebie. W ksigzce
sg rozne przepisy, jednak nie sg to przepisy die-
tetyczne. Samo stowo ,dieta” mnie odstrasza.
Wole okreslenie ,racjonalne zywienie". Przygo-
towalismy 60 przepiséw: 50 autorstwa Janka
i 10 moich. Sg to miedzy innymi przepisy, kté-

JOANNA JEDRZEJCZYK

(ur. 18 sierpnia 1987 w Olsztynie) — polska zawodniczka boksu, muay
thai, kick-boxingu oraz mieszanych sztuk walki (MMA). Trzykrotna zawo-
dowa mistrzyni Swiata, dwukrotna mistrzyni Europy oraz czterokrotna
amatorska mistrzyni Swiata, trzykrotna mistrzyni Europy i pieciokrotna
mistrzyni Polski w boksie tajskim. Wicemistrzyni Polski w amatorskim
boksie z 2011. Pierwsza Polka w organizacji MMA — Ultimate Fighting

ROZMOWA

przepisow
znalazto sie

w ksigzce
Joanny
Jedrzejczyk

I Jana
Paszkowskiego

rych uzywam podczas treningéw i przygotowan
do walki. Pokazujemy, ze dieta sportowca, czy
dieta w ogdle, to nie tylko kurczak, brokut i ja-
towy ryz. Warto taczy¢ ze sobg smaki, ekspery-
mentowac. | to jest wtasnie fajne w gotowaniu.

— Ktory positek w ciggu dnia jest twoim

zdaniem najwazniejszy?

— Kiedys méwito sie, ze $niadanie to najwaz-
niejszy positek w ciggu dnia. A tak naprawde nie
ma waznych i wazniejszych positkéw w naszym
zyciu. Kazdy jest bardzo istotny.

Farcn

x
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Championship oraz mistrzyni tejze organizacji w wadze stomkowej (do

52 kg) w latach 2015-2017.

Zrédto: Wikipedia
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Ludzie czesto popetniajg btad i przechodzac
na diete, ograniczajg kalorie, pijg soki i jedzg raz
albo dwa razy dziennie. Wtedy organizm wszyst-
ko magazynuje. A powinien raczej otrzymywac
zbilansowane i przede wszystkim petnowar-
tosciowe jedzenie. Ja jestem takg $niadaniowg
0sobg, uwielbiam jajka w kazdej postaci. Chcia-
tabym w przysztosci otworzy¢ swojg wtasng ka-
wiarnie, takg Sniadaniownie wtasnie.

— A jakie jest twoje ulubione danie?

— Uwielbiam potgczenie jarmuzu z ananasem
i bardzo lubie kurczaka. Dlatego moim ulubio-
nym daniem jest wyfiletowane podudzie kur-
czaka duszone w curry z jarmuzem, ananasem
i cebula.

— Czy mozna znaleZ¢ przepis na to danie
w twojej ksigzce?
— Tak. To moje popisowe danie ($miech).

— Ksigzka zawiera tez cze$¢ motywacyj-
na...
— Sq tam felietony napisane przeze mnie
i przez Janka Paszkowskiego, opowiadajgce
o tym, jak walczyc ze sobg, i o siehie, i nie da¢
sobie odebrac radosci. Janek dedykuje te ksigz-
ke zmartej mamie, ktdra rok temu odeszta na
raka. To nie jest komercyjna ksigzka. Janek ma
swoj biznes, ja takze zarabiam na czyms zupet-
nie innym. Teraz wielu ludzi wydaje ksigzki ty-
powo komercyjnie, a nam chodzito o przekaz:
warto sie podnosi¢ ze wszelkich zyciowych
upadkéw i czerpac rado$¢ ze wzlotow. Wszystko
nas ksztattuje i to jest najwazniejsze.

Milena Siemigtkowska

Joanna Jedrzejczyk Jan Paszkowski
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ak i co jesc, by czuc¢ sie dobrze,

zachowa¢ wage i zdrowie na dtu-

gie lata? Teorii jest wiele, ale s3

tez reguty, ktére moéwig jasno: bez

dobrych nawykéw nie uda sie nam
ani dobrze czué, ani odpowiednio odzywiag. Oto
siedem zasad.

1. Sniadanie podano!

Ogdlnie obowigzuje zasada: $niadanie jedz
po krélewsku, obiad jak ksigze, a kolacje — jak
zebrak. Taki petnowartosciowy poranny positek
to niezbedna w zyciu dawka zdrowej energii,
paliwo dla wyciszonego po nocy metabolizmu

i skuteczna profilaktyka przeciw wrzodom zo-
tadka. Jesli z samego rana zaopatrzymy nasz
organizm w odzywcze sktadniki — nie grozi nam
tez ochota na wieczorne podjadanie.

Owszem, poranny pospiech i wielkimi kroka-
mi zblizajgca sie jesienna stota nie sprzyjaja
pieczotowitemu pichceniu o brzasku, dlatego
o $niadaniu warto zaczaé¢ myslec¢ juz dzien
wczesniej, wieczorem. Zalej ptatki owsiane
wodg — rano szybciej sie ugotujg. Wyjmij jajka
na poranng jajecznice. Przygotuj owoce. Umyj
warzywa do satatki — rano tylko je pokroisz i
okrasisz jogurtem... Dietetycy na $niadanie
zalecajg produkty z petnego ziarna, twarag, jo-

gurt —moze by¢ z musli, jajka, chudg wedling,
Swieze warzywa i/lub owoce.

2. Regularne positki

Uwaga! Obalamy mity! Zbyt rzadkie jedzeniei
odmawianie sohie positkdw — to najwieksi wro-
gowie szczuptej sylwetki. To wtasnie regularne
positki, spozywane co mniej wiecej 3 godziny,
czyli jakie$ 5-6 razy dziennie, gwarantujg naj-
wyzsze obroty przemiany materii, a organizm
— potrafigc przewidzieé spodziewany termin
kolejnej dawki energii — nie czuje potrzehy
magazynowania zapaséw w postaci tkanki
ttuszczowej. Do zera spada wtedy ryzyko, ze



metabolizm nagle dramatycznie spowolni, za-
atakuje nasz gtod, a my ,zajemy” go batonem
lub fast-foodem. Ztoty $rodek to zatem czeste,
ale nieduze porcje, przy czym pamietajmy, ze
kazda przekaska — kilka orzechdw laskowych,
jabtko, trzy sliwki — liczg sie jako positek.

Nieprawdg jest takze, ze ostatni positek po-
winnismy spozy¢ przed godzing 18. Wszystko
zalezy od tego, o ktdrej godzinie ktadziemy sie
spaé, poniewaz dietetycy zalecajg ostatni posi-
tek na 2 godziny przed snem.

3. Pij duzo wody

2 litry wody — to optymalna dawka dzienna.
Woda reguluje w naszym ciele liczne procesy,
transportuje sktadniki odzywcze i nawadnia caty
organizm. W normalnych warunkach dziennie
tracimy 2,6 litra wody dziennie. Ten ubytek
zwieksza sie w gorgce i wietrzne dni lub w trak-
cie intensywnego wysitku fizycznego. Dlatego
regularne popijanie wody jest tak wazne dla
naszego zdrowia.

Dodatkowo, amerykanscy specjalisci ze Sto-
warzyszenia Chemikéw dowiedli, ze regularne
picie wody to takze przyjaciel naszego odchu-
dzania: z ich badan wvnika. ze dwie szklanki

wody wypite przed positkiem sprawig obnizenie
jego kalorycznosci nawet o0 90 kalorii!
Najlepiej, gdy woda ma temperature pokojo-
wa. Pamietajmy jednak, ze nie pijemy na zapas:
powinnismy spozywac wode niewielkimi tykami
regularnie w ciggu catego dnia. Dietetycy za-
lecajg spozywanie wody nawet wtedy, gdy nie
odczuwamy pragnienia. Najlepiej zdecydowa¢
sie na wode z duzg iloécig mikroelementow.

4. Jedz mniej soli

Choé¢ wg zalecert WHO nie powinnismy jesé
wiecej niz 6 gram soli dziennie, czyli tyzecz-
ke herbatnig — przecietnie Polak zjada jej 15

DIETA

gram! Nie dos¢, ze chlorek sodu jako sktadnik
naturalny wystepuje w spozywanych przez nas
artykutach, dodaje sie go w czasie ich przemy-
stowego przetwarzania — to jeszcze sami soli-
my bez pamieci...!

Owszem, niewielkie ilosci soli sg niezbedne
naszym organizmom do prawidtowego funkcjo-
nowania, ale nadmiar soli to krétka droga do
nadcisnienia, ktdre moze skonczyc sie zawatem
lub udarem mdzgu. To takze zagrozenie zacho-
rowania na cukrzyce typu 2, niewydolno$é ne-
rek i raka zotgdka. Warto wiec ograniczy¢ nasze
dzienne spozycie soli, a nasze dania doprawia¢
do smaku ziotami.

5. ... ale za to wiecej btonnika

Znaczenie btonnika pokarmowego dla naszego
organizmu jest wiecej niz kluczowe. Reguluje
perystaltyke jelit i usuwa z organizmu pozosta-
tosci pozywienia. Wptywa na rytm wyproéznien
i zapohiega zaparciom. Pecznieje w zotadku,
przez co redukuje uczucie gtodu. Najwiecej
znajdziemy go w produktach petnoziarnistych,
nasionach roslin strgczkowych, owocach i wa-
rzywach. 20-40 gramdw to minimalna porcja
dzienna btonnika dla osoby dorostej.

6...ijajek..!

Pono¢ w przyrodzie nie istnieje bardziej od-
zywczy produkt spozywczy niz jajko. Nie dosé,
ze zawiera niezbedne do Zycia i najbardziej
przyswajalne aminokwasy, to jeszcze ma duzo
biatka, wapnia, cynku i witamin D, E, K oraz B6,
a za to niewiele kalorii i ttuszczéw. Zjedzone na
$niadanie — dostarczy nam zdrowe hiatko, ale
niewiele weglowodanéw. A co z tym cholestero-
lem? Fakt: jedno jajko to ponad potowa dziennej
dawki cholesterolu potrzebnej do prawidtowe-
go funkcjonowania naszego organizmu. Ale tez
fakt: cholesterol z jajka ma niewielki wptyw na
jego ogdlny poziom we krwi. A sg tez naukowcy,
ktorzy twierdzg, ze zawarty w jajkach choleste-
rol i jego proporcja do obecnych tam ttuszczy
— wrecz pomagajg regulowac prace watrohy
i utrzyma¢ odpowiedni poziomu cholesterolu
we Krwi.

7. Cukier? Precz z biatg $miercig!

Cukier to gtéwny wrdég naszego zdrowia.
To przez niego przybieramy na wadze, mamy
ostabiong odpornos$¢, niebezpiecznie rosnie
nam cisnienie, tréjglicerydy, ryzyko rozwoju
standw zapalnych i zty cholesterol we krwi.
To cukier ostabia nasze naczynia krwionosne,
wzrok i zehy, zaburza poziom glukozy we krwi,
co z kolei grozi cukrzyca. | nie chodzi tylko o
te tyzeczki dosypywane do kawy czy herbaty.
Cukier jest przeciez obecny takze w owocach,
stodkich napojach, jogurtach, a nawet w keczu-
pie i majonezie. Jesli dodamy do tego Zrédto pu-
stych kalorii, czyli wszelkie wyroby cukiernicze
— jesteSmy na najlepszej drodze ku przepascil

Jesli jednak ochota na co$ stodkiego nie chce
nas opuscic, a porcja truskawek, malin czy jab-
tko nie pomagajg — raz na jakis czas wolno nam
siegnac po kostke gorzkiej czekolady. A wszyst-
kim koneserom stodkiej kawy i herbaty polecam
midd lub stewie.

Maria
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