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Kiedy ostatni raz miatas ?
satysfakcje z treningu =

Kiedy ostatni raz dates$ sobie ‘P
prawdziwy wycisk na sitowni =

esli

Je$li jednak na moje pytanie od-
powiedziala$ (-e$) “nie pamietam”
albo “nigdy”, to powiem Ci, ze to
wlasnie jest ten czas, gdy warto
co$§ zmienié w zyciu. Zacznij od
swojego zdrowia i samopoczucia
- obiecuje Ci, ze podejmujac wy-
zwanie z Fit nie Fat bardzo szybko
poczujesz pierwsze efekty pracy
nad sobg. We wszystkim towarzy-

pamigtasz ten mo- szy¢ Ci beda specjaliSci, ktérzy o

ment, to gratuluje! Nale- Ciebie zadbaja.

ZySz

do wyjatkowego gro-

na osob, ktore nie stoja w  Zaplanuj sobie w kalendarzu,

miejscu, tylko dzialaja w  7e 7 i 8 czerwca spedzasz czas z
trosce o wlasne zdrowie i cialo. nami! My gwarantujemy spora
Tym bardziej milo mi jest zaprosi¢c ~ dawke pozytywnej energii! Zmo-
Cie do podjecia wyzwania z Fit nie  tywujemy, poduczymy, wymeczy-
Fat! Specjalnie dla Was w Olszty- my podczas treningéw. Do zoba-
nie pojawia si¢ Qczaj, Fit Matka czenia na Wyzwaniu z Fit nie Fat!

Wariatka,

Katarzyna Bosacka, Jeszcze dzi§ zamoéw swoja Karte

Sebastian Goszcz, Anka Dziedzic, Wstepu: kongresprzyszlosci.pl lub
Justyna Mizera - pozytywnie za- zadzwon: 502 499 524
kreceni na punkcie zdrowego stylu

zycia ludzie.

Przyjdz, éwicz i baw Monika Nowakowska

sie razem z nami! Redaktor naczelna Fit nie Fat

fité

Zairzyj na FitnieFat.pl | [ Facebook.com/FitnieFat
s Twitter — Twitter.com//FitnieFat | (&) Instagram — Instagram.com/fit_nie_fat
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tel. 89 539 77 35

E-mail: kontakt@fitniefat.pl

Prezes Jarostaw Tokarczyk Reklama: 895397735

PROGRAM - Podejmij wyzwanie z Fit nie Fat
Warminsko-Mazurski Kongres Przysztosci, Olsztyn
www.kongresprzyszlosci.pl

CZWARTEK, 7 CZERWCA

godz. 10°° » SZKOLENIE DLA BRANZY FITNESS/SPORT, Sebastian
Goszcz, Jesli chcesz miec klienta, musisz myslec jak
klient.
0 skutecznych sposobach pozyskiwania (sprzedaz) i
utrzymywania (budow nie lojalnosci) klienta, w oparciu o
Mape Podrézy Klienta (Customer Journey Map).

godz. 14°° ® Lunch
MOTYWACJA
godz. 15°° = Superfoods - Zywnos¢ przysztosci. Instytut Rozrodu Zwie-

rzat i Badaf Zywnosci PAN w Olsztynie dr Michat Janiak,,
dr Matgorzata Starowicz, dr Joanna Fotschki

godz. 16°° = Jedzenie przed i po treningu. Justyna Mizera,

dietetyk sportowy
godz. 17°° ® Fit Matka Wariatka we wiasnej osobie. Joanna Kajstura
godz. 18°° = Wiem co jem, wiem co kupuje. Katarzyna Bosacka
PIATEK, 8 CZERWCA

godz. 1000 = SZKOLENIE DLA BRANZY FITNESS/SPORT, Sebastian
Goszcz, Przywddztwo i budowa zespotu wysokiej efek-
tywnosci.
To pracownicy decyduja o tym i sprawiaja, ze dobre kluby/
osrodki sportu s dobre, a zte sg zte, ale to szef im na to
pozwala. Poszukiwanie, szkolenie, zarzagdzanie, moty-
wowanie i wynagradzanie pracownikoéw m.in. recepgji,
sprzedazy, treneréw personalnych, instruktoréw zajec

grupowych.
godz. 14-15 ® Lunch
TRENINGI
godz. 16°° ® Rozpoczecie treningow
godz. 16" ® Trening. Anna Dziedzic
godz. 17 = Trening z Fit Matkq Wariatka, Joanna Kajstura
godz. 18%* ® Trening z Qczajem

*QOrganizator zastrzega sobie prawo do zmian godzin agendy.

Projekt graficzny: Jakub Cyrana

Fot. oktadka:  Antonina Dolani

Redakcja nie odpowiada za tre$¢ i zdjecia w reklamach.




— Jeste$ dos¢ wyrdzniajaca sie sportsmenka,
nie boisz sie ostrego jezyka i nieckonwencjonalnego
poczucia humoru.

— Jestem przede wszystkim zwyklym czlowie-
kiem, normalng kobieta, mama i zupelnie nie
czuje sie zadng sportsmenka. Sportowiec to ktos,
kto przez wiele lat wyczynowo trenuje iztego zyje.
U mnie historia byla zupeknie inna. Kazda znas
— zinternetowych trenerek personalnych, ktora
miala, badZ ma, na profilu napisane: sportowiec,
przewaznie mija sie prawda. My nie mamy ni-
czego wspolnego ze sportowcami. Ja tez dopiero
po jakims$ czasie zdalam sobie sprawe, ze nie je-
stem zadnym sportowcem. Przez chwile mialam
taki opis mojej strony, ale zmienitlam to na osobe
publiczna. Bylo to slabe w stosunku do ludzi,
ktorzy rzeczywiscie sa sportowcami. Ewa Choda-
kowska tez nie jest sportowcem, tylko trenerka.
Inaczej ma sie sprawa z Ania Lewandowska, bo
ona byla przeciez sportowcem wyczynowym.

A

WSZYSTKIEGO

Rozowe macierzynstwo to
druga sfera po rozowych
trenerkach, ktéra mnie

. najbardziej wkurza — mowi

jedna z najpopularniejszych
trenerek personalnych —
Fit Matka Wariatka, ktora
w czerwcu bedzie gosciem
Il Warminsko-Mazurskiego
Kongresu Przysztosci.

W ZtOTY

— No to kim jest Matka Wariatka?

— Jestem normalna baba, czasem leniwa,
istaram sig, gdzie$ tam, przemycaé te ¢wiczenia
w sieci, ale nie ukrywam, ze to jest takie mini-
mum, ktére si¢ sprawdza. Jest efektywne, dzia-
la, pomaga po pierwsze odpoczaé psychicznie,
aprzy okazji zmienia cialo. 4-5 treningow tygo-
dniowo, na silowni ztrenerami? Oczywiécie, jesli
kto$ ma na to czas ipieniadze. Wielu znas go nie
ma. Ale dla zdrowia psychicznego trzeba znalezé
troche czasu dla siebie. Treningi mecza fizycznie,
ale sg niesamowitym odpoczynkiem dla glowy.
Dziewczyny czesto do mnie pisza, ze treningi po-
magaja im odreagowaé po ciezkim dniu wpracy.
Agresja uchodzi, aze przy okazji robi sig cialo? To
jest tylko pozytywny efekt uboczny.

— Gdzie$ troszke ironicznie wypowiadatas sie, ze
bardzo , kochasz” te nasze narodowe trenerki.

— Ironicznie? Nie wydaje mi sie. Mam do nich
ogromny szacunek, bo one naprawde ruszyly ty-
sigce kobiet zkanap. Ale czasami sa az tak §liczne
itak wylukrowane, ze az cigzko uwierzy¢, ze sa

PAPIER
ZANIKA

prawdziwe. W trakcie éwiczen poce sie istekam,
iwygladam jak burak. One nie... pelen makijaz
i zero zadyszki. Przeciez to klamstwo. Chociaz
widze, Ze one si¢ juz tez teraz zmienily. Pewna
dziennikarka radiowa zwrdcila mi na to uwage.
Powiedziala — wydaje mi sie, ze odkad ty jeste$
na rynku, to one znormalnialy. I chyba rzeczy-
wiscie tak jest. Zanim zaczelam co$ robié, czué
bylo ogromna presje — musisz byé piekna iszczu-
pla, zeby sie dobrze prezentowaé. Musisz mie¢
zadbane cialo izgrabna pupe. A przeciez nie jest
najwazniejsze to, jak wygladasz, ale jak sie po
¢wiczeniach czujesz. Caly ich marketing chyba
zauwazyl, ze nieskazitelne piekno przestalo by¢
autentyczne.

— Ludzie zdali sobie sprawe, e ich ¢wiczenia to
$ciema?

— Ich éwiczenia to nie Sciema. Nieprawdziwy
byl jedynie sposéb ich przekazania. Nikt, po pro-
stu nikt nie jest od rana do nocy pigkny, wypo-
czety i uémiechniety. Wstaje rano iod razu jest
super? Mimo ze wieje, leje i masz na przyklad



problemy ze swoim facetem, to si¢ uSmiechasz
iwstawiasz po 10 zdje¢ dziennie na Fejsie jakie to
zycie jest cadowne? Ja jestem juz bardzo dlugo
ze swoim mezem ikochamy sie, ale zeby to byla
droga ustana rézami, to bez przesady. Ludzie
widza, ze takie zZycie to nie jest prawda. A jesli
zaczynaja, sie ztym identyfikowaé, to moze to do-
prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji.

— Ogromne ambicje, a potem frustracja, ze my tak
nie dajemy rady?

— Dokladnie tak! Je§li ona tak potrafi — super
wygladaé, super sie czué, ogarniac swoje zycie za-
wodowe irodzinne na tip-top, to dlaczego ja tak
nie mam? Co ze mna jest nie tak? Czemu jestem
taka gorsza i taka nieporadna? Co ja robie zle?
Mam jedna zasade i nigdy jej nie nagielam: za-
wsze jestem szczera. Je$li nagrywam transmisje
albo zaczynam pisaé, to staram si¢ przedstawiac¢
rzeczywisto§¢. Oberwalam za to niejednokrotnie
po d...e, bo moja ekipa hejterska jest bardzo prez-
na.

— A do klubu fitness tez nie chodzisz?

— A po co mialabym tam chodzi¢? Mam wy-
najety swoj minilokal, zktorego robie transmisje.
Przyznaje sig, ze jestem leniwa ijeSli nie musze
wychodzi¢ z domu, to po prostu tego nie robie.
Dobrze mi w domu i dobrze mi samej ze soba.
Nie musze otacza¢ sig, od rana do nocy, wianusz-
kiem ludzi i emocjonujacymi zajeciami - sko-
kami ze spadochronem czy inng ekstrema. Nie
potrzebuje dodatkowego nakrecania imotywacji.
Sama sobie dobrze radze.

— Chciatam zapytac o twaj znak charakterystyczny
w braniy, czyli krotkie wiosy.

— Kiedy$ wszyscy mnie o to pytali, radzili za-
puszczanie. Teraz dali spokéj, tylko nowi uzyt-
kownicy czasem draza temat, jakby posiadanie
dlugich wloséw bylo jakims obowigzkiem. Naj-
lepsze pytania to te typu: aco na to twdj maz?
Jak sie mogla$ tak obcigé? Mdj by mnie wyrzucit
z domu. No to sobie wtedy my$le: no to wspol-
czuje meza, skoro on jest z toba tylko dlatego,
ze masz dlugie wlosy. Takich tekstow, ze wlosy
to oznaka kobiecosci itd., stucha¢ juz nie moge.
Moim zdaniem kobiecosé lezy zupelnie gdzie in-
dziej iraczej nie wpoblizu wlosow. Jak juz wspo-
minalam, jestem leniem. Wole dluzej pospad,
niz wstawac po to, aby zrobi¢ makijaz czy ulozyé¢
wlosy. Wybieram sen.

— Piszesz o sobie, e z totalnego lenia moina za-
mienic sie w pasjonatke ¢wiczen. Jak to byto?

— Pojechalam pewnego dnia kupi¢ sobie
spodnie. Oczywiécie wydawalo mi sie wtedy, ze
ja zaje... wygladam. Akceptowalam siebie zawsze.
Czlowiek pewnych rzeczy sam nie widzi, poki ktos
inny nie zwr6ci mu na to uwagi. Amoj maz nigdy
mi zadnych znakéw nie dawal, nigdy nie zarzucal
mi, Ze np. jestem za gruba, wiec traktowatam to
wszystko bardzo lajtowo. Pojechalam na zakupy,
zdjelam swoje stare spodnie w przymierzalni na
wysokoé¢ kolan i... doznalam ,,0lénienia”. Zobaczy-
tam, jaki mam cellulit na tytku ina udach. Wpani-
ce ubralam te stare spodnie zpowrotem ijuz wra-
cajac do domu, zajechalam zdrogi, aby zapisaé sie
na sitownie. Naprawde sie przerazitam. Mialam
taki cellulit, ze byt widoczny przez spodnie — ta-
kie mialam ,wulkany” wnogach.

Il KONGRES

@

fot. Antonina Dolani

— Ale gruba przeciez nie bytas...

— To prawda i paradoksalnie trudniej jest ta-
kiej osobie, ktora nie jest otyla, co$ ze soba zrobic.
Uosob grubszych, ktére zaczynaja ¢wiczyc, efekty
przychodza bardzo szybko. U tzw. thustych-chu-
dych, ktore maja duzo tkanki thuszczowej i malo
miesni, ateoretycznie mieszcza, si¢ jeszcze wnor-
malnej rozmiaréwee, skora potrafi byé drama-
tyczna. Umnie taka byla. Zaczelam éwiczyé od 3
do 5 razy wtygodniu, ztrenerem iefekty pojawily
sie bardzo szybko. Bytam zachwycona. I dlatego
tak si¢ wkrecitam. Po pol roku systematycznej
pracy znauczycielem stwierdzitam, ze czas, abym
zabrala sie za siebie sama. Stwierdzilam, ze szko-
da kasy i zaczelam dziala¢ sama. Uczestniczytam
wwielu szkoleniach i pozdawalam egzaminy, co
dalo mi pewnos¢, ze nie zrobie sobie krzywdy.
Nie bylo wtedy absolutnie mowy ani pomystu na
zadna strone na Fejsbuku. Mialam juz potrzebna
wiedze oraz praktyke, wilosci, ktéra wystarczy-
la do pracy nad sobg, ale brakowalo mi troche
motywacji. Dopoki ¢wiczylam z trenerem, mu-
sialam by¢ na treningu. Jak mialam i$¢ sama, to
juz taka rozochocona nie bylam. Zaczelam wiec
wsieci szukaé kogo$ takiego jak ja - maz, dzieci,
lenistwo. Ze mi sie nie chce, k.wa maé, ale co$
bym jednak chciala zrobi¢, wiec niech kto§ mnie
do tych éwiczen jako$ zmusi. Wlaczylam sobie te
nasze wszystkie stynne trenerki, ale milosci wiel-
kiej nie poczulam. To jaki$ inny $wiat, totalny
kosmos. W zyciu ten lukier by mnie nie zmoty-
wowal.

— Jakbys otworzyta pudetko z landrynkami?

— Owlasnie. Iwtedy przyszla my$l: moze ja po-
winnam zalozy¢ taka strone? Na Swiecie na pew-
no jest ktos taki jak ja iszuka kogo$ normalnego,
udomowionego, zwyczajnego. Jak pomy$lalam,
tak zrobilam. Dokladniej, strone zalozyl mi syn,
tego samego dnia, araczej przed poinoca. Dobrze
jest mie¢ ogarniete dzieci, bo ja zapewne bym nie
podotala. Nazwe wymySlitam na poczekaniu
iwyszed! zlepek tego, co kocham w zyciu, czyli:
bycie mama, szalenstwo, ktore uwielbiam oraz
odrobina ¢wiczen. Taka powinna by¢ kolejnoéc:
Matka Wariatka Fit, ale przyznasz, ze w jezyku
polskim nie brzmialoby to zbyt dobrze.

— | co byto dalej?
— Jak wstalam nastepnego dnia izobaczylam,
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ze mam 366 lajkow, to zwariowalam, Tylu lu-
dzi polubilo moja strone, atam byl tylko pierw-
szy wpis. A potem poszlo. Zaczely sie nagrania
itransmisje. Regularne wpisy iéwiczenia.

— W tym momencie obserwuje cig 215 tys. ludzi.
Dziewczyny przysytaja ci sporo zdjec przed i po?

— Mam tych metamorfoz bardzo duzo. Niekt6-
re kobiety siegaja po nasze krotkie, tygodniowe
wyzwania i znikaja w oczach, ale jest ogromna
grupa dziewczyn, ktore ¢wicza ze mna od poczat-
ku. Systematycznie wysylaja mi swoje osiagnie-
cia i motywujemy sie wzajemnie. Wiele z tych
dziewczyn zgubilo juz po 30 kg, ato diametralna
zmiana calego zycia. Iwiesz, to jest dla mnie naj-
lepsza nagroda, to ich szczeScie. Wiara w siebie
iswoje mozliwosci. One si¢ pozmienialy nie tyl-
ko fizycznie, ale przede wszystkim psychicznie.
Uwierzyly wsiebie iwto, ze Zycie moze by¢ fajne,
ze duzo zalezy od nich.

— Ale ze dzieci, Ze dom, e okolicznosci...

— Dzieci nie moga by¢ wymowka. Dziury wnie-
bie nie bedzie, jesli przez pot godziny dziennie
beda musialy sie zajac same sobg albo gdy zasna,
pozmywa maz. Nie musimy by¢ supermenkami.
Chodzi oto, by chociaz na chwile zciagu dnia da¢
sobie chwile — na ciepla kapiel, na zrobienie pa-
znokei itd. Chodzi o to, by nauczy¢ si¢ odpoczy-
wac, adoskonale odpoczywa sie podczas éwiczen.

— W czerwcu bedziesz gosciem na Il Warminsko-
-Mazurskim Kongresie Przysztosci. Bedziesz cwiczyc,
opowiadac? Czego bedzie dotyczyto twoje wystapie-
nie?

— Nigdy, jadac na zaproszenie, aby porozma-
wiaé¢ z chetnymi, nie planuje, jakie tematy bede
porusza¢. Nigdy wcze$niej nie przygotowuje
zadnej przemowy. U mnie wszystko musi by¢
naturalne iszczere, itakie jest. Wchodze na sale,
widze ludzi, wyczuwam klimat i zaczynam mo-
wi¢. Wole poddac¢ sie potrzebie chwili i temu, co
wyczuwam od uczestnikow naszych spotkan, niz
wyuczy¢ sie na pamieé jakiej$ przeintelektualizo-
wanej przemowy. Dzialam tak, jak zyje. Prosto
inieskomplikowanie.

Agnieszka Porowska



— Coraz wiecej 0s6b jest uczulonych na biatko
mleka krowiego. Co do tej pory byto alternatywa?
— Osoby cierpiace z powodu alergii na biatka
mleka krowiego czesto siegaja po zamienniki
pochodzenia ro$linnego. Sa to mleka sojowe,
migdalowe, kokosowe, owsiane czy orzechowe.
Niektore stosujg diete eliminacyjnag, ktora nie
zawsze jest korzystna dla naszego organizmu.

— (zy alergia na mleko to kolejny efekt cywiliza-
cji czy istniata od zawsze, a dzi$ o niej mowimy?

— Nie bez przyczyny alergie nazywa sie ,epi-
demia XXI wieku”. Etiologia tej choroby wiaze
sie miedzy innymi z wigkszym zanieczyszcze-
niem $rodowiska, zbyt sterylnym trybem zycia,
zwiekszonym narazeniem na stres i nieprawi-
dlowym odzywianiem. Dopiero niedawno po-
jawila sie definicja alergii jako nieprawidlowe;j
reakcji ukladu immunologicznego. O alergii
méwimy coraz czeSciej, bo zachorowalno$é
wzrasta z roku na rok. Wedlug statystyk przyj-
muje sie, ze ok. 40 procent populacji Polakéw
cierpi z powodu alergii. W pewnym stopniu
odnotowane odsetki zachorowan wynikaja z
poprawy metod diagnostyki i zmiany kryte-
ribw rozpoznawania analizowanych schorzen.

— Kiedy zajeta sie pani badaniami nad mlekiem
klaczy?

— Mlekiem klaczy zainteresowalam sie w po-
czatkowym etapie realizacji pracy doktorskiej.
Juz wtedy hodowcy koni zwracali si¢ do nas z
zapytaniem, czy jesteSmy w stanie dostarczy¢
im informacji charakteryzujacych ten suro-
wiec i udowodnié jego prozdrowotne wlasci-
wosci. W swojej pracy gtéwnie skupilam sie
na wlaéciwosciach immunoreaktywnych, czyli
w jaki spos6b mleko wplywa na rbézne para-
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netry ukladu immunologicznego. Aktualnie
jestem kierownikiem projektu finansowanego
z Narodowego Centrum Nauki, ktéry ma na
celu opracowanie hipoalergicznego produktu
na bazie mleka klaczy, o zblizonych wlasciwo-
$ciach odzywcezych do mleka krowiego.

— Mileko krowie jednak zdecydowanie réini sie
smakiem od mleka klaczy. W jaki sposob?

— Kazdy badz prawie kazdy wie, jak sma-
kuje mleko krowie. Jednak zapewne malo kto
prébowal mleka klaczy. Ma ono bardzo stodki
smak, wynikajacy z duzej zawartoSci lakto-
zy, bo az ok. 7 procent. Ma lekko orzechowy,
troche sianowy posmak. Osobiscie bardzo mi
smakuje.

— Wielu naszych sportowcow walczy z alergia.
Wsréd nich jest m.in. kolarka gorska — Maja Wtosz-
czowska — ma problemy z alergia, pokarmowa i na
pytki roslin. Mimo, iz intensywnie trenuje nie moze
spozywac miesa, mleka, produktéw z maki i jaj. Czy
sportowcy juz docenili zalety mleka klaczy?

— Mleko Kklaczy w Polsce jest malo znane,
jednak cieszy sie coraz wieksza popularno-
Scig w Niemczech, Anglii czy Danii. To mleko
ze wzgledu na niska zawarto$c thluszczu jest
atrakeyjne dla os6b dbajacych o sylwetke. Jak
juz wspomnialam wecze$niej zawiera duzo lak-
tozy, ktoéra stymuluje wchlanianie wapnia w
jelitach, co ma korzystny wplyw na minerali-
zacje koSci. Podczas trawienia laktoza przetwa-
rzana jest na glukoze i galaktoze. Nadmierne
obnizenie stezenia glukozy we krwi moze pro-
wadzi¢ do nieprawidlowosci w odpowiedzi im-
munologiczne;j.

— Mowi sig, ze mleko klaczy moze by¢ naj-
wiekszym sprzymierzeficem sportowca. Badania
wskazuja, e mleko moze by¢ tak samo efektywne

1988 - 2018

Instytut

Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnoséci
Polskiej Akademii Nauk

w Olsztynie

w regeneracji zasobéw glikogenu w miesniach

jak komercyjne napoje dla sportowcow. Ale w
wypadku alergii na mleko krowie takie rozwigzanie
odpada. Alternatywq jest mleko klaczy?

— Mleko klaczy zawiera mniej alergennych
bialek niz mleko krowie, jednak nalezy podejsé
do tego problemu indywidualnie. Istnieja ba-
dania naukowe wskazujace, ze niektore osoby
chore na alergie pokarmowga na bialka mleka
krowiego toleruja mleko klaczy, jednakze testy
te z reguly sa wykonywane pod kontrolg le-
karzy. Aktualnie prowadzone sa badania nad
opracowaniem produktu, ktory méglby zasta-
pi¢ mleko krowie, aczkolwiek badania klinicz-
ne sg jeszcze przed nami. Warto jednak wspo-
mnie¢, ze porcja takiego mleka po wysitku jest
bardziej cenna niz sama woda. Dodatkowo
uzupeklia organizm w m.in. sod, potas, ma-
gnez, waph oraz niezbedne aminokwasy takie
jak arginina, walina czy leucyna.

— Jakie jeszcze ma wiasciwosci?

— Od wiekoéw mleko klaczy bylo doceniane
wérod ludow dalekiej Azji za swoje prozdro-
wotne wlaéciwoéci. Wynikaja one z obecnosci
latwo przyswajalnych i biologicznie aktywnych
zwigzkow. Nalezy podkresli¢ tu wysokie steze-
nie laktozy, antybakteryjnego lizozymu C, im-
munomodulacyjnej laktoferyny, niska zawar-
tos¢ bialek kazeinowych, korzystny stosunek
bialek serwatkowych do bialek kazeinowych
oraz obnizona immunoreaktywnos¢.

— Kiedy stanie sie rownie popularne jak mleko
sojowe czy kokosowe?

— Aktualnie mleko Kklaczy ze wzgledu na
swoje prozdrowotne dzialanie cieszy si¢ popu-
larnoscia w Mongolii, Rosji czy Kazachstanie.
Mam nadzieje, ze juz niedlugo bedzie réwniez
popularne w krajach europejskich.




Ci, co sie odwazyli, ¢wicza

| zdrowo sie odzywiajg juz od
miesigca. Przytacz sie do akgji
,Odchudzamy olsztyniakow”
| Ty! Trenerzy z Body Perfect
pomoga Ci do lata zrzuci¢
zbedne kilogramy.

hcesz zmieni¢ swoje nawyki zywienio-
we? Straci¢ zbedne kilogramy? Popra-
wi¢ swoja kondycje i samopoczucie?
Przej$¢ metamorfoze? Ten konkurs
jest wlasnie dla Ciebie! Dolacz do akeji
,Odchudzamy olsztyniakow”! W lipcu pozna-
my tych, ktorzy zrzucili najwiecej kilogramow.

— Glownym celem akcji ,Odchudzamy olsz-
tyniakow” jest budowanie $wiadomoscei zdro-
wego odzywiania i aktywnego trybu Zycia oraz
zachecenie jak najwiekszej liczby os6b do po-
zbycia sie¢ nadwagi, co przyczyni si¢ do popra-
wy ich zdrowia, kondycji fizycznej, wygladu i
lepszego samopoczucia. Dbamy o to, aby kazdy
zapisany uczestnik mial opieke instruktorska
na bardzo wysokim poziomie, zapewniamy
rowniez darmowe konsultacje z dietetykiem.
Bardzo uprosciliSmy caly proces trzymiesiecz-

ZRZUCA)

KILOGRAMY
Z ,,0DCHUDZAMY
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fitifat

Przed Tobaq 4 kroki,
ktore doprowadzg Cie
do wymarzonej sylwetki.

O

Okresl swoj cel.
Wyznacz cel, do ktorego bedziesz dazy¢.

trening

Zapisz sie.

Wypelij formularz w recepcji klubu.

Odbierz dziennik treningowy
i korzystajz pomocy specjalistow.

Z dziennikiem treningowym monitoruj
postepy, konsultuj z trenerami i dietetykiem
wszystkie dzialania.

Trenuj reqularnie i bierz udziat

w zajeciach, warsztatach i spotkaniach.
Wspolne spotkania to szansa na wymiane
pogladow oraz zdobycie wiedzy. Wspo6l-
ne treningi to dodatkowa motywacja do
dzialania.

f|tness I ellness&spa

Wygraj ROCZNE CZtONKOSTWO
oraz nagrody od partnerow akgji.
) ) o Szczeqoty i zapisy w recepcji klubu.
nej przygody, wystarczy sie tylko zapisac, zro-
bi¢ pomiary, trenowaé korzystajac z benefitow,
i wygrywaé nagrody — a mamy ich naprawde
duzo — zapewnia Mateusz Wilczynski z Body

Perfect.

ul. Ketrzynskiego 5
10-506 Olsztyn
www.bodyperfect.com.pl

— Do akgji zglosilo sie juz ponad 80 uczest-
nikow, ale lista jest nadal otwarta. Wystarczy
przyj$¢ do Body Perfect i wypelni¢ formularz
zgloszeniowy. W kazdy poniedzialek uczest-
nicy moga skorzysta¢ z indywidualnych porad
trenera i dietetyka — dodaje Joanna Niemotko
z Body Perfect.

Najwazniejsze, by sie nie ba¢ i stawia¢ sobie
cele. Warto systematycznie ¢wiczy¢, zdrowo
sie odzywiaé, by zauwazy¢ rezultaty. Gdy zoba-
czysz efekty zmian, z pewno$cia nie zrezygnu-
jesz ze zdrowego stylu zycia. Pamietaj, w gru-
pie jest sila. To tu zmotywujesz si¢ do dalszego
dzialania. Dawke energii przekaza Ci takze
instruktorzy, ktorzy beda obserwowa¢ Twoje
poczynania.
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dieta

Czesto praktykujesz sche-
mat zmniejszania ilosci spo-
zywanych positkéw, upra-
wiasz ponadprogramowg
aktywnosc fizyczng, a mimo
to masa ciafa stoi w miej-
scu jak zaczarowana? Brzmi
Znajomo?

le przeciez ruszam sig, jem mniej,

za to czeSciej, a waga ani drgnie -

slowa te bardzo czesto padaja pod-

czas konsultacji ztrenerem czy die-

tetykiem. W praktyce, biorac pod
lupe codzienne zwyczaje zywieniowe, okazuje
sie, ze powyzsze stwierdzenie niestety mija sie
zrzeczywistoécia. Eatwo jest bowiem codziennie
przemyci¢ dodatkowe, czgsto nadprogramowe
ukryte kalorie, ktore moga stanowi¢ faktyczne
zrodlo problemu - przekonuje Tomasz Chudzin-
ski, dietetyk Kliniczny.

Niewinne"” dodatki

Jestem przekonany, ze zdecydowana wiekszo$¢
slyszala stare, ale jakze prawdziwe powiedzenie
,diabel tkwi wszczegolach”. Czesto pod wplywem
dodatkowego stresu bardzo latwo jest przemyci¢
nadprogramowa, dawke energii za sprawa nie
tylko samych produktow, ale iich skladnikow.
Przyklad: gotowe sosy zpaczek — wswoim skla-
dzie procz thuszezow utwardzonych zawieraja tez
bardzo czesto dodatek cukru w postaci sacharo-
zy lub jej tanszego odpowiednika - syropu glu-
kozowo-fruktozowego. Zwolennicy slodzikow
powinni rowniez mie¢ sie na bacznosci i czytaé
dokladnie etykiety opakowan, ktore tak chetnie
chwytaja ze sklepowych polek. Czesto stosowa-
na stewia w swoim skladzie procz glikozydow
stewiolowych zawiera réwniez maltodekstryny
(zawarto$¢ siega niekiedy nawet 98%!), ktore
w naszych organizmach sg rozkladane jak kla-
syczna glukoza, dostarczajac przy tym dawke 4
keal/g spozytego skladnika. Rowniez orzechy,
ktore lubimy sobie czasem podskubywaé, mimo
swoich prozdrowotnych wlasciwosci dostarczaja

8

UWAZA
NA UKRYT

Dla przyktadu garsé (ok. 35 g) orzechéw ner-
kowca dostarcza blisko 194 keal, gars¢ (ok. 30 g)
orzech6w laskowych — blisko 188 keal, za$ orze-
chéw brazylijskich (50 g), polecanych zwlaszcza
osobom chorym na tarczyce — az 328 keal.

Produkty typu light

Wielu konsumentéw jest zdania, ze produkty
typu light mozna spozywaé niemal bez ograni-
czeh, bowiem ich wplyw na sylwetke jest mar-
ginalny. Niestety, w rzeczywistoSci coca-cola
typu light, jogurty typu light czy nawet majonez
typu light nadal pozostaja majonezem, jogur-
tem czy coca-colg inie stanowia one substytutu
bezkalorycznej wody mineralnej. Nalezy mie¢
na uwadze, ze zachowanie cech organoleptycz-
nych produktu, jak ijego konsystencji, byloby
niemozliwe bez wykorzystania czesto sztucznych
i przetworzonych skladnikéw. Bardzo czesto po
analizie skladu poszczegdlnych produktéw moze
sie okaza¢, ze produkty light zawieraja niewiele
mniej kalorii niz normalne, azdarzaja sie nawet
sytuacje, w ktorych ich kaloryczno$¢ okazuje sie
nawet wyzsza.

Plyny — substytut positku?

Dorosly czlowiek w ciagu doby przyjmuje
$rednio od 1 do 3 litréw plyndéw, co jest odpo-
wiednikiem 4-12 szklanek. Poza konsumpcja
samej wody oraz niestodzonej kawy czy herbaty
plyny te najczeéciej zawieraja pewna doze we-
glowodanéw (zazwyczaj okoto 10 g na 100 ml).

obowiazkow zwraca na ten fakt uwage. Z racji,
ze zwykla woda nie jest wystarczajaco atrakeyj-
na sensorycznie, do sklepowych koszykow czesto
trafiaja wody smakowe (500 ml — 130 keal i31 g
weglowodanéw), izotoniki (500 ml — 55 keal, 10
¢ weglowodanéw), napoje gazowane typu coca
cola (330 ml — 123 keal 133 g cukru) czy soki
(warto$¢ zalezna od typu soku).

Przeciez to sie wytopi

Do rzadkosSci weale nie nalezy panujace prze-
konanie, zgodnie z ktorym tluszez uzywany do
obrobki termicznej ulega ,wytopieniu’, co oczy-
wiscie ma wplywa¢ na obniZenie finalnej warto-
Sci energetyczej potrawy. Bez wzgledu na rodzaj
surowca poddawanego obrobce (migso, ryby,
warzywa, straczki lub inne) dodatek $rodka do
smazenia moze powodowaé jego absorpcje, co
oczywiscie wywoluje efekt przeciwny. Warto$¢
energetyczna produktu wzrasta, niekiedy nawet
dwukrotnie. Malo kto zdaje sobie sprawe, ze
kapka/odrobina oleju wylana na patelnie moze
stanowi¢ prawdziwa bombe energetyczna. Do-
dajac thuszezu ,na oko”, bardzo czgsto uzywamy
go w stosunkowo duzych ilosciach, siegajacych
nawet 20-30 g. Dla przypomnienia warto na-
pomknag, ze 1 g tego makroskladnika dostarcza
organizmowi blisko 9 kecal energii. W ten sposob
calkowicie nieswiadomie serwujemy sobie doda-
tek 180-270 keal do naszego codziennego menu.

Tomasz Chudzinski, dietetyk kliniczny
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Oto przyktadowe sklepowe
produkty oraz ich domowe
zdrowsze odpowiedniki.

Gotowy jogurt light truskawkowy:
® Warto$¢ energetyczna: 108 keal
® Porcja: 150 g
® Biatko: 4,7 g
® Tluszcz 2,3 g
8 Weglowodany: 17 g

Naturalny jogurt truskawkowy z chia
® Warto$¢ energetyczna: 103 keal
® Porcja150 g
® Bialko: 6,5 g
® Tluszez: 3,2 g
8 Weglowodany: 10,3 g

Sposob przygotowania:

100g jogurtu, 5g nasion chia laczymy ze
soba. Truskawki drobno siekamy, dodajemy
do jogurtu. Pozostawiamy go na kilka godzin
wlodéwee by chia mogly napeczniec iosiagnaé
konsystencje budyniu.

Profity:
brak cukrow dodanych, dodatek kwaséw
omega -3 iblonnika pokarmowego

Klasyczny kotlet schabowy w panierce:
8 Warto$¢ energetyczna: 411 keal
® Porcja: 130 g
® Bialko: 19,2 g
® Thiszez: 30,9 g
8 Weglowodany: 15,6 g

Chrupiacy kotlet drobiowy w panierce:
® Warto$¢ energetyczna 251 keal
® Porcja: 160 g
® Biatko: 27 g
s Tluszez: 5 g
® Weglowodany: 23,5 g

Sposob przygotowania:

100g piersi zkurczaka oczyszczamy idelikat-
nie rozbijamy. 4 lyzki platkow wsypujemy do
miski ilekko je zgniatamy reka, aby mniejsze
kawalki latwiej przyklejaly sie do miesa. 2 lyzki
maki wysypujemy na talerzyk. Jajko rozbijamy

w glebokim talerzu, dodajemy do niego sdl,
pieprz, papryke stodka oraz ostra i mieszamy
do polaczenia sie sktadnikow. Pier$ obtaczamy
kolejno w mace, jajku oraz platkach kukury-
dzianych. Kladziemy na blaszce wylozonej pa-
pierem do pieczenia. Pieczemy okolo 20 minut
wtemperaturze 200 stopni.

Profity:

Bogatszy gramaturowo, bardziej sycacy ko-
tlet, wyzsza zawarto$¢ bialka, nizsza warto$c
energetyczna, nizsza zawarto$¢ thuszezu (wtym
tluszezy nasyconych).

Gotowe, mrozone frytki z piekarnika:
® Warto$¢ energetyczna 390 keal
® Porcja: 255 g
® Bialko: 6,1 g
® Tluszez: 14,7 g
® Weglowodany: 61,1 g

Domowe frytki na bazie ziemniakow:
® Warto$¢ energetyczna 286 kcal
® Porcja: 255 g
® Bialko: 5,1 g

dieta ﬁt’

® Tluszcz: 10,3 g
8 Weglowodany: 42,8 g

Sposob przygotowania:

Czosnek (jesli lubisz) podziel na pojedyncze
zabki. Obrane ziemniaki pokroj na frytki takiej
wielkoéci, jakiej preferujesz. Przeloz frytki do
garnka zzimna woda, podgotuyj je chwile. Go-
towe odcedz, dokladnie osusz na Sciereczce.
Gotowe przeldz do miski, dodaj olej, papryke
w proszku, ulubione ziola. Przyprawione prze-
167 na blache wylozona papierem do pieczenia
- frytki powinny by¢ ulozone wjednej warstwie.
Pomiedzy frytki powciskaj zabki czosnku. Lek-
ko posol. Wstaw do piekarnika nagrzanego do
220 stopni. Piecz przez 15-20 minut, az zaczna
sie rumienié. Wyjmij na chwile, wymieszaj tak,
by przypieczone strony znalazly sie¢ na dole.
Piecz przez nastepne 15-20 minut, az przybio-
ra Twoj ulubiony kolor i poziom chrupkosci.

Profity:
Nizsza warto$¢ energetyczna, nizsza warto$c
weglowodanow, dobrej jakosci thuszez
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dieta

Stosujesz diete, kilka razy w tygodniu ¢wiczysz | wciaz
nie mozesz schudngac? Sprawdz, co jesz i ile.

Dieta 1600 kcal

Sniadanie: Malinowa jaglanka z ptatkami
migdatowymi i mlekiem

® 40 g Platki jaglane

® 250 g Mleko 2% tluszezu

® 150 g Maliny mrozone (rozmrozic)

® 5 g Platki migdalowe

Drugie $niadanie: Satatka z tososiem
wedzonym, Swiezym ogorkiem
i koperkiem, pieczywo

® 35 g Chleb zytni pelnoziarnisty

® 30 g Loso$ wedzony

® 100 g Ogoérek

® 100 g Pomidor

® 30 g Mozzarella

® 5 g Olej rzepakowy lub Iniany

® Salata, koperek

Salate porwaé¢ i wymiesza¢ z pokrojonymi
w kostke warzywami, mozzarella i lososiem.
Calo$¢ posypa¢ koperkiem i skropi¢ olejem.

Lunch: Deser a'la Pina Colada, wafel

® 100 g Ananas

® 10 g Wiérki kokosowe

® 50 g Jogurt naturalny

® 10 g Wafle ryzowe

Ananas pokroi¢ w kostke, wymieszaé z jogur-
tem i widrkami kokosowymi. Wstawi¢ do lodow-
ki na 15 minut.

Obiad: Kurczak w migdatach
z grillowanymi warzywami i ryzem

® 100 g Migso z piersi kurczaka bez skory

® 10 g Platki migdalowe

® 50 g Ryz

® 5 g Olej rzepakowy lub

maslo klarowane

® 200 g Papryka czerwona

® 150 g Cukinia

® Ziola prowansalskie

Ryz ugotowaé¢ w lekko osolo-
nej wodzie. Migdaly podprazyé
na suchej patelni. Mieso pokroié
w paski, przyprawi¢ ziotami,
pieprzem oraz odrobing soli
i usmazy¢ na patelni z rozgrza-
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ajskuteczniejsza jest dieta racjo-

nalna, zgodna z zasadami zdrowe-

go odzywiania. Taka dieta jest tak

skonstruowana, ze zawiera mniej

kalorii niz wynosi nasze catkowi-
te zapotrzebowanie na energie. Prawidlowe
tempo redukeji masy ciala to od 0,5 kg do 1
kg tygodniowo. Nie glodujemy. Spozywamy
odpowiednie produkty, w odpowiedniej ilo-
éci, sprawdzamy ich wartoéé odzyweza. Zeby
chudnag, trzeba jes¢ - mowi Aleksandra Pa-
sich, dietetyk z Olsztyna.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne
(BMR) to ilo$¢ energii, ktora nalezy dostar-
czy¢ kazdego dnia organizmowi z pozywie-
niem, tak aby pokry¢ jego wydatki energe-
tyczne zwigzane z przemiana metaboliczng

oraz aktywnoScig fizyczna. Jak je
obliczy¢? Metoda Harrisa-Be-
nedicta jest zdecydowanie naj-
popularniejsza metoda obli-
czania BMR. Potrzebne sa trzy
warto$ci: masa ciala, wzrost 1 wiek.

- Ta liczba kalorii jest zalezna
tez od tego, czy to ma by¢ dieta
redukeyjna czy tez normokalo-
ryczna. Najlepiej udac sie do die-
tetyka, ktory wykona ta analize na
specjalnie przeznaczonej do tego
wadze - wykonany zostanie pomiar
okre$lajacy aktualng zawartoé¢ tkan-
ki tluszczowej, masy migéniowej, a
takze nawodnienie organizmu - do-
daje Aleksandra Pasich i poleca prze-

pisy.




nym olejem. Doda¢ ugotowany ryz i chwile pod-
smazy¢. Papryke pokroi¢, usuna¢ gniazdo nasien-
ne, cukinie pokroi¢ w grubsze talarki. Warzywa
posypac ziolami i zgrillowac na grillu lub patelni
grillowej, ewentualnie upiec w piekarniku. Na
talerzu mieso posypac¢ migdalami, podawac z wa-
rzywami i ryzem.

Kolacja: Satatka z poledwicg, selerem
naciowym i fasolg, pieczywo

® 100 g Seler naciowy

® 100 g Ogorek

® 60 g Fasola czerwona konserwowa

® 10 g Stonecznik, nasiona

® 30 g Poledwica sopocka

® 50 g Jogurt naturalny

® 35 g Chleb zytni pelnoziarnisty

® Zabek czosnku

Seler naciowy oczysci¢ z wldkien i razem z ogor-
kiem pokroi¢ w talarki. Fasole odsaczy¢ i prze-
plukaé. Poledwice pokroi¢ w kostke. Skladniki
polaczy¢. Pola¢ sosem przygotowanym z jogurtu
i czosnku przeci$nietego przez praske. Calo$¢ po-
sypacé ziarnem slonecznika i przyprawic pieprzem.
Podawac z pieczywem.

Dieta 2000 kcal

Sniadanie: Owsianka z mlekiem, jabtkiem

i orzechami
® 50 g Platki owsiane
® 250 g Mleko 2 % tluszezu
® 250 g Jablko
® 10 g Orzechy wloskie

Drugie $niadanie: Zapiekanki z mozzarellg,

pesto i pomidorem

® 75 g Bulki grahamki

® 15 g Pesto z bazylia (1/2 peczka bazyli + 5 g oli-

wa z oliwek + 5 g migdaly + 5 g ser parmezan)

® 60 g Mozzarella

® 100 g Pomidor

® Oregano

Pieczywo posmarowaé pesto, oblozy¢ plastrami
pomidora i mozzarelli. Zapieka¢ w piekarniku i
posypaé oregano.

Lunch: Egzotycazny koktajl, orzechy

® 100 g Banan

® 150 g Ananas

® 100 g Kiwi

® 50 g Szpinak

® 15 g Orzechy wloskie

® Imbir, sok z cytryny

Wszystkie skladniki (poza orzechami) zmik-
sowa¢ razem dolewajac wody w zaleznosci od
upodoban.

Obiad: Zupa gulaszowa

® 150 g Wieprzowina schab bez kosci

® 150 g Papryka czerwona

® 200 g Pomidory z puszki

® 30 g Koncentrat pomidorowy 30%

® 150 g Ziemniaki

® 50 g Cebula

® 5 g Olej rzepakowy

® 250 ml Bulion warzywny ekologiczny z

kostki (lub wywar z wloszczyzny)

® Natka pietruszki, stodka papryka mielona

W rondlu rozgrzaé¢ olej. Wrzucié pokrojona,
cebule i papryke, dusi¢ do migkkosei. Dodaé po-
krojone w kostke ziemniaki, mieso (pokrojone
na kawalki), pomidory, przecier i mielona papry-
ke. Wlaé goracy bulion i gotowa¢ do migkkoSci.
Na koniec danie posypaé natka pietruszki.

Kolacja: Tortilla z szynka i serem feta
® 60 g Tortilla pelnoziarnista (1 szt.)
® 40 g Szynka z indyka
® 50 g Ser Feta 12% tluszczu
8 50 g Ogorek
® 15 g Pesto z bazylia (1/2 peczka bazyli + 5g
oliwa z oliwek + 5 g migdaly + 5 g ser par-
mezan)
® Szpinak
Tortille posmarowac pesto, nalozy¢ szpinak,
pokruszong fete, szynke i pokrojonego drobno
ogorka. Placki zawina¢ w rulon. Na rozgrzanej,
suchej patelni podgrzac¢ tortille do momentu
lekkiego zrumienienia.

Dieta 2500 kcal

Sniadanie: Pancakes z jabtkiem, miodem

i ptatkami migdatowymi
® 60 g Jaja kurze cale (1 szt.)
® 80 g Mleko 2% thluszczu
® 50 g Maka pszenna pelnoziarnista
® 5 g Olej rzepakowy lub masto klarowane
® 5 g Miod pszezeli
® 150 g Jablko

dieta ﬁt°

rozgrzanej patelni. Poda¢ z miodem i ptatkami
migdalowymi.

Drugie $niadanie: Kanapki z mozzarelly

i pomidorem, orzechy i pomarancza
® 70 g Chleb zytni pelnoziarnisty
® 60 g Mozzarella
® 100 g Pomidor
® 10 g Orzechy wloskie
® 200 g Pomarancza

Lunch: Koktajl truskawkowo-bananowy,

wafle z mastem orzechowym
8 250 g Mleko 2% tluszezu
® 100 g Banan
® 100 g Truskawki mrozone
® 20 g Wafle ryzowe
® 20 g Maslo orzechowe (min. 90% orzechow)
Owoce i mleko zmiksowaé w blenderze.

Obiad: Nuggetsy z kurczaka

z ziemniakami i sosem tzatziki

® 150 g Mieso z piersi kurczaka bez skory

® 30 g Platki kukurydziane

® 25 g Mleko 2% tluszczu

® 15 g Maka pszenna pelnoziarnista

® 30 g Jaja kurze cale (1/2 szt.)

® 300 g Ziemniaki

® 100 g Ogorek

® 100 g Jogurt naturalny

® Czosnek, papryka stodka, pieprz ziolowy

Migso oplukac, osuszy¢ i pokroi¢ na kawalki.
Platki kukurydziane drobno pokruszy¢ za po-
moca, thuczka. Mleko, jajko, make i przyprawy
(papryka, pieprz) dokladnie wymieszaé¢. Migso
zamoczy¢ w uzyskanym cieScie, a nastepnie ob-
toczy¢ w platkach. Piec w rozgrzanym do 190
stopni piekarniku przez 15 minut. Ziemnia-
ki ugotowac. Jogurt wymieszaé z plasterkami
ogorka i przeci$nietym przez praske czosnkiem.

Kolacja: Makaron z pesto i kurczakiem
® 60 g Makaron pelnoziarnisty
® 35 g Pesto z bazylia (peczek bazyli + 10 g
Oliwa z oliwek + 10 g Migdaly + 10 g Ser
Parmezan)
® 80 g Mieso z piersi kurczaka bez skory
® Pieprz, papryka slodka
Makaron ugotowa¢ wedlug przepisu na opa-
kowaniu. Mieso pokroi¢ w kostke, przyprawic i
oddusié lyzkach wody. Przygotowaé pesto
1ii, oliwy, migdaléw i startego sera w blen-
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Temat glutenu jest kontrowersyjny
i mysle, ze nadal bedzie — mowi
Natalia Ulewicz, dietetyk kliniczny
i dodaje: — Coraz wiecej
celebrytow i gwiazd eliminuje
gluten. Powstajq ksigzki na temat
glutenu, pszenicy i ich eliminagji.

Czy to prawda czy chwilowa moda?

ak wiekszo$¢ osob wie, gluten jest

bialkiem, ktore znajduje si¢ wpsze-

nicy, zycie, jeczmieniu oraz innych

zbozach w skutek zanieczyszczen,

np. wowsie, gdyz sam wsobie owies
jest produktem bezglutenowym. Z glutenem
stusznie kojarzona jest celiakia, choroba au-
toimmunologiczna spowodowana spozyciem
glutenu.

Liczba chorych na celiakie wostatnich latach
wzrosta czterokrotnie. Okazuje sig, ze na celia-
kie chorowa¢ moga nie tylko dzieci, ale takze
doroésli. Dodatkowo oprocz samej celiakii wy-
r6zni¢ mozemy jeszcze co najmniej dwie inne
formy reakcji na gluten: nadwrazliwo$¢ oraz
alergie na gluten czy po prostu pszenice. Co
ciekawe, od jakiego$ czasu naukowcy zr6znych
osrodkow badawczych wyr6zniaja kolejna,
czwarta kategorie chorob powigzanych z glu-
tenem - zespo6t zlego wehlaniania niezwiazany
zreakcja odpornosciowa.

® Osoby, ktore choruja na choroby autoimmu-
nizacyjne (m.in. Hashimoto, choroba Grave-
sa-Basedowa, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego, choroba Crohna, choroba Addiso-
na, stwardnienie rozsiane, uszczyca, bielac-
two, sarkoidoza, toczen, RZS, LZS i wiele
innych) powinny zrobié obowigzkowo pelne
badania wkierunku celiakii.

® Osoby, ktore zauwazaja u siebie takie symp-
tomy mimo dobrze zbilansowanej diety
i zmiany nawykow zywieniowych jak np.
puchniecie, problemy pokarmowe (zaparcia,
biegunki), nawracajace afty, tradzik, spadki

- -

energii, wysypka, bdle glowy, bole migéni lub
stawow — powinny obowigzkowo sprawdzi¢,
czy nie maja problemu zceliakia.

8 Jesli pomimo dobrze zbilansowanego zywie-
nia, odzywczych produktow, obserwujesz
u siebie objawy niedozywienia (np. w bada-
niach wiecznie niska ferrytyna, zelazo, kwas
foliowy czy witamina B12) lub po spozyciu
produktéw glutenowych zauwazasz dolegli-
woéci ze strony ukladu pokarmowego (np.
bole brzucha, biegunki), to przeprowadzenie
diagnostyki w kierunku celiakii i nietoleran-
¢ji glutenu powinno by¢ jednym z pierw-
szych krokow.

8 Osoby z problemami neurologicznymi po-
winny sprawdzi¢, czy wlaSciwie reaguja na
gluten.

Reakcja na gluten zalezy od pracy ukladu
odpornosciowego, wiec zawsze podstawg jest
poprawa trawienia, a nie eliminacja produk-
tu. Samo wyeliminowanie glutenu nie napra-
wi problemu, jeéli nie zadbamy o mikrobiote
jelitowa czy prace watroby. Brak symptoméw
nie oznacza braku reakcji na dany produkt,
zwlaszcza w przypadku nietolerancji lub tzw.
celiakii niemej. Symptomy moga si¢ nie mani-
festowaé wodczuwalny sposob, anasza reakcja
na jedzenie nie powinna byé kwestia opinii.
Biochemiczna weryfikacja jest bardziej wiary-
godna. Kazdy reaguje na gluten, ale nie ukaz-
dego spozywanie glutenu spowoduje problem.
Nie ma wiarygodnego sposobu weryfikacji
nadwrazliwo$ci na gluten.

Uwaga! Odstawienie glutenu przed posta-
wieniem diagnozy bardzo utrudnia prawidlo-

we rozpoznanie, dlatego musisz je$é gluten
przed robieniem testow, czy to na nietolerancje
czy w kierunku celiakii. Zamienienie glutenu
na produkty komercyjne, rafinowane bezglu-
tenowe jest bardzo zlym rozwigzaniem, gdyz
jest bardzo uboga wblonnik iwiele sktadnikow
odzywczych, stad wwielu badaniach okazywa-
lo sie, ze osoby bedace na komercyjnej diecie
gluten free czeSciej chorowaly na cukrzyce czy
zespOl metaboliczny. W przypadku eliminacji
glutenu wybierz odzywcze zamienniki pszeni-
cy, zyta czy jeczmienia, takie jak: gryka, pro-
so, komosa ryzowa, amarantus czy chociazby
owies bezglutenowy.

Osobiscie uwazam, iz pochopne zrzucenie
wszystkich naszych probleméw na gluten moze
oddali¢ rozpoznanie prawdziwej przyczyny
problemu. Bardzo czesto podobne objawy jak
reakcja na gluten to zakazenia bakteryjne,
przerost bakteryjny (SIBO), nietolerancja lak-
tozy, fruktozy lub innych produktéw. W swie-
tle badan naukowych dieta bezglutenowa ma
potencjal leczniczy w wybranych przypadkach
i powinna by¢ dopierana indywidualnie, naj-
lepiej na podstawie weze$niejszej diagnostyki.
Nie powinno si¢ traktowa¢ calkowitej elimi-
nacji glutenu jako zalecenia dla ogétu spole-
czenstwa. Jesli jeste$ osoba zdrowa idobrze sie
czujesz, na co dzien nie zauwazasz usiebie zad-
nych objawéw, skup sie po prostu na odzywczej
diecie. Natomiast jesli faktycznie, zauwazasz
usiebie chroniczne dolegliwosci, masz proble-
my po produktach glutenowych (zastanow sie,
czy to nie glowa Ci to podpowiada?) — sprawdz,
czy nie masz problemu zjego tolerancja.

Natalia Ulewicz, dietetyk kliniczny
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To, ze jemy za duzo, wcale nie musi wynikac z rozpasania i rozpusty. Tempo i sposob zycia bardzo temu
sprzyjaja. Obecnie coraz wiekszy nacisk ktadzie sie na psychologiczne mechanizmy tycia. Rozmawiamy
z psychodietetykiem Matgorzatg Obarg z Miejskiego Szpitala Zespolonego w Olsztynie.

— Wspétczesny cztowiek nie zawsze
spozywa positki, aby zaspokoic gtod...

— Spozywanie posilkow czeéciej spelnia role
dostarczenia przyjemnoéci, poczucia ulgi, roz-
ladowania stresu, dzieki czemu zaspokajane sa
rowniez potrzeby emocjonalne. Jedzenie moz-
na nawet nazwaé substancja psychoaktywna.
Wielu znas cierpi na sezonowe zaburzenia na-
stroju — mamy niedobér slonca, co wiaze sie
zobnizonym nastrojem, ajedzenie czesto bywa
forma szybkiej poprawy samopoczucia.

— Wiele nawykow zwigzanych z jedze-

niem wynosimy z lat dzieciecych.

— Gdy jesteSmy karmieni piersig przez mat-
ke lub nawet butelka — to wiaze si¢ to zsamy-
mi pozytywnymi skojarzeniami. Z bliskoscia,
cieplem, ukojeniem, przytuleniem. Jedzenie
to milo$é. Gdy te potrzeby wpdzniejszym zyciu
nie sg spelnione, czesto, aby sobie co$ zrekom-
pensowad, siegamy wlaénie po jedzenie, a to
moze si¢ wigza¢ z dodatkowymi kilogramami.
25180xbs-A

P6zniej mamy dalsze etapy uczenia sie tych po-
wiagzan. Jedzeniem koimy bol, koimy cierpie-
nie. Rodzice wsytuacjach stresujacych dziecko
czesto probuja je zajac przekaska. Gdy dziecko
sie przewrdci, zedrze kolano, to mama juz wy-
cigga lizaka. W ten sposob zajadanie staje sie
jedna z najbardziej powszechnych strategii re-
dukgji stresu.

— A jedzenie jako odpowiedzialno$¢?

— Tak, jesteSmy nauczeni tego, ze przejada-
my sie w spos6b nawykowy. Od najmtodszych
lat mamy wpajane, ze musimy za wszelka cene
zje$¢ wszystko, co mamy na talerzu, ze jedzenie
nie powinno sie marnowaé. Niestety, moze to
spowodowac niepotrzebny przyrost masy cia-
la. Musimy nauczy¢ si¢ odpowiednich strategii
odzywiania - naklada¢ sobie odpowiednie por-
cje na talerz. Mrozi¢ to, czego nie zjedliémy, nie
wybieraé sie na zakupy, kiedy jeste$my glodni,
bo wtedy oczywiscie kupujemy wiecej.

— Zty wptyw na psychike majq tez
restrykcyjne redukcyjne diety.

— Mamy kulturowo lansowany wzorzec
szczuplego czlowieka. Cheemy sie szybko do-
pasowac do tego wzorca i popelniamy kardy-
nalne bledy. Ztego powodu szybko zaczynamy
sie¢ odchudza¢. Tak naprawde nie majac po-
jecie, jak sie do tego odpowiedzialnie zabradé.
Dazac do szybkich efektow, zaczynamy sie glo-
dzi¢. Organizm zaczyna si¢ broni¢, bo odczuwa
calg sytuacje jako zagrozenie. Wlacza sig biolo-
gia. I dlatego dotyka nas efekt jo-jo. Organizm
zaczyna kumulowaé zapasy, bo jego zdaniem
ida zle czasy. Druga wazna sprawa jest to, ze
nadmiernie restrykcyjne diety wyzwalaja ne-
gatywne emocje, anegatywne emocje wplywa-

ja na to, ze chcemy pocieszy¢ si¢ jedzeniem. To
takie btedne kolo.

— Nie jesteSmy tez wyczuleni na sygna-
ty sytosci...

— Kolejng z psychologicznych przyczyn oty-
loéci jest to, ze zaklocone sa odbiory sygnatow
zosrodka glodu isytoéci. Spowodowane jest to
glownie tym, ze jemy nieregularnie. Brakiem
koncentracji podczas spozywania positkow. Je-
dzenie przestalo by¢ rytualem, na ktéry mamy
czas. Nalezy pamietaé, ze dopiero po 20 minu-
tach od rozpoczecia positku do moézgu trafia
sygnal, ze jesteémy najedzeni. Niestety, wielu
z nas spozywa positki w tak zwanym "miedzy-
czasie". Zwykle powoduje to, ze sie przejada-
my.

Warto zmienia¢ nawyki zywieniowe, by lepiej
sie poczué. Wszystko zaczyna sie w glowie. Po-
szukujesz wsparcia? Zglo$ sie do ekspertow.

ODDZIAL LECZENIA OTYtOSCI
MIEJSKI SZPITAL ZESPOLONY
AL. WOJSKA POLSKIEGO 30

TEL. KOM.: 608 316 784
13
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Ponad 360 zawodnikéw i on najlepszy. Pawet Pszczot- PNlcjny Bie Mo

; ) w Olsztynie. Trasa byla zroznicowa-
kowski wygrat XVI Bieg Jakubowy! Jego czas to 00:34:10. na, nie brakowalo w niej wyczerpu-
. f aF ' . : - . jacych podbiegow, a wysitki biega-

Drugi byt Daniel Mikielski, a trzeci - Bogumit Krupinski. czek i biegaczy byly obserwowane

. & ' . . ! przez liczna publicznoéc. Najszybciej te 10 km
Z pan pierwsza na mete przybiegata Emilia Wotyniec.  pokonat, podobnie jak wubiegtym roku, olsz-
tynianin Pawel Pszczotkowski. — Tym razem
nie miatem zyciéwki, ale m6j nieco gorszy czas
- jak na te warunki i nielatwa trase - itak jest
naprawde dobry — przyznal zwyciezca tuz po
przekroczeniu mety. — Spokojnie zaczalem,
bo nie bylem do konica pewny swojej dyspozy-
cji. Od szostego kilometra wyszedlem na czoto
i prowadzenia juz nie oddalem — zakonczy}
Pawel Pszczotkowski.

Natomiast na pierwszym miejscu wsrod ko-
biet finiszowala Emilia Wolyniec: — W Olsz-
tynie juz kilka razy startowalam, wiec wiem,
7e zawsze jest tu super atmosfera, no iteraz tez
tak bylo. Pigkna trasa, ale zr6znicowana, po-
goda réwniez §wietna. W tamtym roku bieglo
mi sie nieco gorzej — stwierdzita Emilia Wo-
lyniec, nauczycielka wychowania fizycznego
w Zespole Szkot Zawodowych wGoldapi.

Wszyscy uczestnicy biegu glownego byli za
meta honorowani pamiatkowymi medalami,
a trzech najlepszych w kazdej kategorii otrzy-
malo na zakonczenie imprezy specjalne pu-
chary. Okazalo sie tez, ze ponad setka uczest-
nik6w Biegu Jakubowego wplacila wyzsza
(przynajmniej o 10 z1) oplate startowa, aby te
nadwyzke skierowaé na potrzeby podopiecz=
nych Fundacji ,,Przysztos¢ dla Dzieci”, ezyli na
ich leczenie irehabilitacje.
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NIE TRAC CZASU, 7

BAD/

AKTYWNY!

QSR (it

OLSZTYN

Co najmniej 30-45 minut powinna trwac nasza codzienna
aktywnos¢ fizyczna. Regularny spacer, rekreacyjna jazda na

rowerze, ptywanie, aqua-aerobik, nordic walking, wchodzenie

po schodach przyniesie z pewnoscig korzysci zdrowotne. Zadbajcie
o kondycje i samopoczucie! Wyjdzcie zdomu i badzcie aktywni!
Wiele propozycji znajdziecie w obiektach Osrodka Sportu i Rekreacji
w Olsztynie. Zaplanujcie czas dla siebie!

Woda, rower, rekreacja w CRS Ukiel

To atrakcyjne miejsce na rodzinng aktywnosc.
Chcecie wybra¢ sie na wycieczke rowerowa? Dzia-
la tu wypozyczalnia sprzetu sportowego. Czekaja,
na was rowery meskie, damskie idziecigce. Znaj-
dziecie tez cale bogactwo akcesoriow. Przeno$ne
zestawy do gry w badmintona, do krykieta, gry
whboule oraz minigolfa. Pitki do siatkéwki plazo-
wej ikoszykowki. Na chetnych czekaja we wszyst-
kich rozmiarach rolki, tyzworolki, sa tez kijki do
nordic walking. Ale to nie wszystko. Ostatnio
pojawily sie tu deski zwiostem typu sup oraz spe-
cjalistyczne rowery trekkingowe. Nie brakuje tez
sprzetu plywajacego. Sa kajaki, rowery i skutery
wodne, lodzie, motorowki.

— Ogromna czeg$¢ mieszkancow i goSci na-
szego miasta aktywnie korzysta z infrastruktu-
ry sportowej i wypozyczalni, teraz oferta staje
sie jeszcze lepsza — wyjasnial Jerzy Litwinski,
dyrektor Osrodka Sportu i Rekreacji. — Z roku
na rok chcemy podnosi¢ jakoé¢ naszych ustug,
stad nie tylko nowy sprzet sportowy, ale tez
nowe rozwigzania: w CRS Ukiel wdrozyliémy
unikatowy system funkcjonowania wypozy-
czalni, polegajacy na tym, ze sprzet mozna wy-
pozyczy¢ w jednym obiekcie, a po zakonczeniu

»
’

UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

— Aquasfera—
GALERIA WARMINSKA

Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Olsztynie

uzytkowania zwrécié go w innej wypozyczalni,
po innej stronie jeziora.

Moc atrakcji w wodnym centrum

Plywanie przynosi same korzyéci. Pomaga
utrzymac kondycje fizyczna i dobre samopo-
czucie. Moze by¢ doskonala forma aktywnego
wypoczynku. Dla lubiacych wode odpowiednia
propozycja beda olsztynskie baseny i Wodne
Centrum Rekreacyjno-Sportowe ,Aquasfera”
Galeria Warminska, wktérym mozna korzystaé
z atrakeji w czeéci sportowej, jak irekreacyjnej
oraz z saun ijacuzzi. Tu skorzystacie rowniez
znauki plywania, sg zajecia dla maluszkéw oraz
aquaanimacje wcenie biletu wstepu.

Karta Olsztyn Sport

Te karte warto mie¢! Kazdego dnia jej wlasci-
ciel ma mozliwo$¢ skorzystania z olsztynskich
basendéw, wypozyczalni sprzetu sportowego i ply-
wajacego w CRS Ukiel, atakze codziennego, nie-
limitowanego korzystania z Wodnego Centrum
Rekreacyjno-Sportowego zbasenem olimpijskim
i strefa rekreacji przez 30 dni! Jej cena to 129
z} w wariancie normalnym oraz 119 zl w ulgo-
wym. Zakupisz ja w punkcie kasowym WCRS
+Aquasfera” GALERIA WARMINSKA, wkasach
wypozyczalni Centrum Rekreacyjno-Sportowego
,Ukiel”, na basenie przy ul. Glowackiego.

Szazegotowa oferta i wykaz imprez: www.osir.olsztyn.pl

Przyktadowy wykaz imprez

MAJOWKA — CRS Ukiel

1-3 maja

ELEMENTAL TRIATHLON OLSZTYN
PUCHAR EUROPY W TRIATHLONIE

26-27 maja

MISTRZOSTWA POLSKI W PtYWANIU JUNIOROW
MtODSZYCH 14 LAT - Aquasfera

29 czerwca-1lipca

MARATON ROWEROWY MTB — CRS Ukiel

29 lipca

MISTRZOSTWA OLSZTYNA W PtYWANIU

DtUGODYSTANSOWYM NA WODACH OTWARTYCH —

4 sierpnia
CRS Ukiel

NARODOWY DZIEN SPORTU

15 wrzesnia

1l UKIEL OLSZTYN POLMARATON

16 wrze$nia

XIIl OLSZTYNSKI FESTIWAL SZTUK WALKI

13 pazdziernika

AQUAAKTYWNY SENIOR - Aquasfera

pazdziernik

OTWARTE MISTRZOSTWA OLSZTYNA 9 grudnia
W TENISIE STOtOWYM - sala przy ul. Glowackiego
ZIMOWE MISTRZOSTWA POLSKI 14 LAT W PtYWANIU 14-16 grudnia

21180xbs-A 1 5
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BY SCHUDNAC

aczelo sie do$¢ niewinnie — wujek

zabieral malego Pawla i jego brata

na wycieczki rowerowe. To wtedy

za komunijne pienigdze kupil so-

bie rower szosowy, ktory zabral mu
zreszta, brat oglaszajac, ze to on bedzie kola-
rzem. Stalo si¢ jednak inaczej. Brat zostal fi-
zjoterapeuta, a to Pawel profesjonalnie jezdzi
na dwoch kotkach.

— Ogladatem wy$cigi i nie cheac byé gorszym
od brata postanowilem tez zaczaé jezdzi¢ —
wspomina. — Wszyscy sie wtedy uSmiechneli
pod nosem, bo byly to czasy, gdy bylem nie-
zlym pulpetem. Mialem 13 lat, wazylem tyle
co teraz, a bylem przeciez kilkadziesiat centy-
metréw nizszy. Nic nie zapowiadato, ze w tym
sporcie mogtbym odnosi¢ jakiekolwiek sukee-
sy... — opowiada.

Pawel to jednak cztowiek honorowy i zdeter-
minowany. Powaznie podszedl do swojej no-
wej roli i trzy lata $cigal si¢ na szosie. Waga od
razu poleciala w d6l. Doé¢ nieoczekiwanie dla
siebie samego dostal si¢ wtedy do kadry woje-
wodztwa, bral udzial w wyScigach ogdélnopol-
skich, jednak bez wigkszych sukcesow.

— Bylem typowym S$redniakiem, zawsze
gdzie§ tam w polowie stawki. Nie bylo to zbyt
motywujace. Doszlo do tego, Ze po trzech la-
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tach przestalem w ogole jezdzi¢. Nie bylo pew-
ne, my kiedykolwiek wsiade jeszcze na rower
- przyznaje.

Pawel zajal sie nauka, z malej podlubawskiej
miejscowosci przyjechal na studia inzynierskie
do Olsztyna. I zylby sobie moze jak niefrasobli-
wy popijajacy piwko i zajadajacy si¢ kebabami
student, gdyby nie to, ze pewnego dnia stanat
na wadze.

— Przerazilem sie nie na zarty. Waga poka-
zala 87 kilo przy wzroécie 175 cm. Trzeba sie
bylo ratowaé z opresji. Postanowilem wrécié
do kolarstwa — opowiada.

Zeby bylo ciekawiej i trudniej, zaczat treno-
wac kolarstwo gorskie. 2008 rok to jego pierw-
sze zawody w Zyrardowie. Nie poszlo mu naj-
lepiej, byl dwusetny, ale od tej chwili wiedzial,
ze bedzie robil wszystko, aby sukcesywnie po-
prawia¢ swoje wyniki. Od 2009 zaczal jezdzi¢
w druzynie Centrum Rowerowe Olsztyn Team.

— Spotkalem tam ludzi, ktorzy mi pomogli
i wspierali w walce o coraz lepsze wyniki. Gdy
zaczynalem, byto nas okolo pieciu, teraz zbli-
zamy si¢ do trzydziestki aktywnych kolarzy —
podkresla z duma.

Pawel jest najbardziej utytulowanym zawod-
nikiem klubu. Zdaje si¢ jakby tego nie zauwa-
za¢. Mimo ze mieSci si¢ w dziesiatce najlep-

Fot. archiwum prywatne

Pawet Kowalkowski

to gorski maratonczyk
rowerowy mieszkajacy

w QOlsztynie. Gdzie gory,
gdzie Olsztyn, chciatoby sie
rzec... Jednak dla chcacego
nic trudnego.

szych maratonczykéw gorskich w kraju, nie
czuje sie gwiazda.

— Gdybym uprawial inny sport, np. taka pil-
ke nozna, w tym momencie bylbym w pierw-
szej jedenastce 1 zarabial tyle, co oni, to moze
sodowka uderzylaby mi do glowy. Ale upra-
wiam mniej popularng dyscypline, w ktorej
nie ma takich nakladéw finansowych. Mozna
by psioczy¢ i narzekag, ze inni sportowcy maja
lepiej, ale niczego to nie zmieni. Trzeba po pro-
stu robi¢ swoje — rezolutnie wyjasnia.

Pawel wyjazdy na zgrupowania ma sfinan-
sowane, sprzet, na ktorym jezdzi réwniez.
Ale o pieniadze na jedzenie i noclegi, musi
zatroszczy¢ sie sam. Dlatego przedsiebiorczy
sportowiec zalozyl swoja dzialalno$é: zajal sie
trenowaniem innych, a takze, uwaga: bike fit-
tingiem. Pawel jest pierwsza osoba w naszym
wojewodztwie, ktéra sie tym profesjonalnie
para. Coz to takiego?

— Kolarz i rower powinni stanowi¢ calosc.
Przeprowadzam wywiad, mierze, waze i w
oparciu o to ustalam odpowiednia pozycje na
rowerze, tak aby zawodnik czerpat jak naj-
wigksze korzysci z jazdy — tlumaczy. — Kaz-
dy z nas ma inng budowe, Zle dobrane siodel-
ko czy nieodpowiednia wysokos$¢ kierownicy
moze powaznie zaszkodzi¢. Ja stoje na strazy,
by nic zlego sie nie wydarzylo. Znam si¢ na jez-
dzie, na rowerach, pokonalem przeciez tysiace
kilometréow. Ludzie mi ufajg i chetnie oddaja
sie w moje rece — podkresla.
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ROWERY MIEJSKIE ROWERY TREKKINGOWE
Do poruszania sie po miescie — idealne ze wzgledu Do pokonywania ulic i wypraw za miasto. Spisujg sie zarbwno na drogach
na konstrukeje i szerokie, wygodne siodetko. asfaltowych, jak i lenych Sciezkach czy drogach szutrowych.

Le Grand Lille 6 X A g Kross Trans 9.0

Styl, komfort, a przy
tym nowoczesna
rowerowa technologia
w jednym rowerze.

Do pokonywania
dtugich tras. Lekka
i wytrzymata rama,
wzmocnione kota.

ROWERY CROSSOWE ROWERY GORSKIE (MTB)
Przeznaczone do diuzszych dystanséw po drogach asfaltowych, jak i ubitych Lubisz ekstremalne podroze po bezdrozach? To propozycja dla ciebie. Mozesz
$ciezkach. Mozna ustawié je pod katem sportowym lub rekreacyjnym. wybrac opcje bardziej rekreacyjna, badz sportowe rowery gorskie.

Evado 5.0

Z myslg o tych, ktorzy
licza na szybka jazde po
terenie, stad 27-biegowy

Level 9.0

Dla oséb chcacych
zajmowac sie jazda
gorska na powaznie.

naped i wytrzymate opony. \§ x - W Stabilna konstrukcja
G \ / pozwoli na ekstremalne
doznania.

CENTRUM ROWEROWE OLSZTYN
al. Sikorskiego 27 al. Pitsudskiego 46 Godziny otwarcia

10-088 Olsztyn 10-438 Olsztyn 10:00 —18:30 (poniedziatek — pigtek)
sklep: tel. 89 542 97 62, serwis: 791443 558 tel. 89 6512919 10:00 —14:30 (sobota)
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1maja
Lidzbarska Pigtka i Dziesiatka, Lidzbark, 510
km
Turniej Mistrzostw Polski Mezczyzn Rugby 7,
Olsztynek

2 maja
XIV Pétmaraton Wegorza, Wegorzewo,
21.097km

5 maja
Bieg Strazaka, Barczewko, 10 km

12 maja
Polska Biega w Rybnie, Rybno, 8 km
XXVIII Ostrodzkie Biegi Uliczne, Ostréda, 10 km
Charytatywna Sztafeta Integracyjna O Co Bie-
ga?, Olsztyn, 7777 m

12 maja
Brevet Lubawa 300, Lubawa

13 maja
29 Maraton Juranda, 2 Dyszka Jurandéwny,
Szczytno, 10 km, 42195 km
XXLII Bieg Zwyciestwa Gotdap, 10 km
XI Letni Bieg Sasinow, Wysoka Wie$ koto Ostro-
dy, 21.097 km
Lidzbarski Wyscig Szosowy, Lidzbark Warminski,
120 km

19 maja
VI Olecka Trzynastka, Olecko, 12.8 km
Warneland, Olsztyn, 100 km
Rajd Rowerowy Dylewska Géra, Ostroda (Plaza
Kajkowo) - Dylewska Gora

20 maja

Mazury MTB Etap 4 - Natura Mazur Bike Challen-

ge, Warchaty

26 maja
I1 IPB Nocny Bieg na 5 km o Puchar Eugeniusza
Jaremko, Itawa, 5 km
13 Bieg Filipidesa, Pastek, 10 km
Puchar Europy w Triathlonie, Olsztyn
VIl Biegiem po Wichrowskich Lasach, Wichrowo
koto Dobrego Miasta, 10 km
IV Rajd Rowerowy Szlakami Warmii i Mazur,
Lidzbark Welski

27 maja
10k Run Series Olsztyn, Olsztyn, 10 km
Elemental Tri Series Olsztyn, Olsztyn
Urodzinowa Piatka, Morag, 5 km

31 maja-3 czerwca
Na plazy Hotelu Anders w Starych Jabton-
kach odbedzie sie finatowy turniej klubowych
mistrzostw Europy w plazowej pitce recznej. O
medale beda rywalizowac 24 zespoty (po 12
meskich i kobiecych).

2 czerwcea
VIl Maraton Mazury, Gatkowo, 42.195km 10km

3 czerwca
Bieg o Ztotq Monete, Olsztyn, Park Kusocin-
skiego, 5 km. Giownym celem jest zebranie
funduszy na leczenie i rehabilitacje chorych i
niepeinosprawnych podopiecznych Fundacji
Przysztosé dla Dzieci”. Szczegéty: przyszlosc-
dladzieci.org

X Elblaski Bieg Piekarczyka, Elblag, 10 km
Mazury MTB: Bike Tour Wegorzewo, Wegorzewo

7-8 czerwca
Kongres Przysztosci, Olsztyn, szkolenia, trenin-
gi fitness i wyktady motywacyjne. Szczegoty:
kongresprzyszlosci.pl

9 czerwca
V Bieg Uniwersytecki, Olsztyn, 10 km

10 czerwca
VII Ostrodzki Potmaraton $w. Jerzego, Ostroda,
21.097 km
Bieg na dyche Itawa, ltawa, 10 km
Maratony Kresowe: Olecko — “Przystanek Mazu-
ry Garbate”, Olecko
Cross Country Géra Zamkowa Bartoszyce,
Bartoszyce

16 czerwca
Las Masakras - bieg terenowy z przeszkodami,
Olsztyn, 8 km
V Pastecki MTB Maraton, Pastek

17 czerwca
Garmin Iron triathlon Elblag 2018, Elblag, 113
km
Mazurska Pietnastka Welskiego Parku Krajobra-
zowego, Rybno koto Dgbréwna, 15 km
IV Festiwal Biegoéw Jurunda, Lipnik koto Szczyt-
na, 12 km

23 czerwca
Nutripol Bieg o Puchar Burmistrza Olsztynka,
Olsztynek, 5 km

23-24 czerwca
Runmageddon Etk 2018, Efk, Intro, Rekrut,
Classic i KIDS

24 czerwca
V Grand Prix Warmii, Kudypy, 10 km
Le$sne Run Warmia, Rus, 10 km
Susz Triathlon 2018, Susz, dystans 1/2 IM
Mazury MTB Etap 6 - W krainie Krola Sielaw,
Mikotajki

30 czerwca
Lidzbark Triathlon Energy #3, Lidzbark Welski

Brakuje sportowej imprezy? Wiesz o ciekawych zawodach? Napisz do nas: kontakt@fitniefat.pl. Relacje i zdjecia - Fitniefat.pl



/atroszczymy sie o Twoje stopy — aby niosty Cie o
przez wiele kilometrow, cwiczen, wyzwan.

STAN PEWNA STOPA | SIEGAJ PO SUKCESY.

% KOSMETYKA

| PODOLOGIA
BEATA PIETRZAK

NASZE GABINETY

-

pl. Konsulatu Polskiego 5/1 (obok ZUS-u) [ == . zki 21/2
Olsztyn, tel. 733-737-500 _ Olsztyn, tel. 733-636-600

Zabiegi podologiczne: wrastajace paznokcie, usuwanie W ofercie: ﬁzjote%
odciskow, nagniotkow, modzeli, brodawek log, masazyst

og, Bcﬂplog, trycho-

h paznokci, lampa Pact Med na paznokcie Zabieg.i: m.in. d erowa stop, projekto-
e .% b wanie i wykonan alnych wktadek ortopedycz-

nych, indywi ortezy, wrastajace paznokcie, odciski,
modzele, naMuszkodzonych paznokci
Na podstawie komputerowej diagnostyki
projektujemy wkiadki:
® profilaktyczne i poprawiajace komfort chodzenia,
wspierajace profilaktyke zespotéw bolowych <
® korekcyjne w leczeniu i rehabilitacji wad postawy, /
z uwzglednieniem potrzeb dynamiki stopy /"
® |ecznicze dla stopy cukrzycowej, z QS, z hallux /
valgus i innymi chorobami stép :
= wktadki dla sportowcow V. 3

www.podologiaolsztyn.pl
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Nie boj sie stodkosci, zwtaszcza gdy sq fit!

Oto przepisy Michata i Asi na ciasteczka w tej zdrowszej wersji.

CIASTECZKA OWSIANE
KRUCHE

Sktadniki (15-20 ciasteczek):

® 50 g zmielonego slonecznika

8 50 g zmielonego sezamu

® 75 g maki amarantusowej

® 100 g platkéw owsianych

® 80 g drobnych rodzynek lub innych suszo-
nych owocow

8 75 g jablka zmielonego na gladka mase lub
startego na tarce o drobnych oczkach

® 50 g masta klarowanego

Wykonanie:

Piekarnik nagrzac do 190 stopni C (tryb gora-
-dol, bez termoobiegu). Do miski wsypaé suche
skladniki oraz suszone owoce, wymieszac.
Maslo wymiesza¢ z jablkiem. Polaczyé suche
skladniki z mokrymi i dokladnie wymiesza¢. Z
powstalej masy u lepié kulki (ok. 3 cm $redni-
cy), nastepnie splaszezy¢ je i uformowac ksztalt
dysku ($rednica ok. 4 cm i grubo$é 1,5 cm).
Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 20 minut
(az lekko sie zrumienia).

CIASTECZKA GRYCZANE

Sktadniki (35 ciasteczek):
® 200 g maki gryczanej
® 50 g maki amarantusowej
8 50 g maki ryzowej
® 40 daktyli lub rodzynek
® 60 g masta klarowanego
® 1jajko
® 100 g kefiru (lub 100 g zblendowanego
jablka)
® 30 g posiekanych orzechow wloskich
® 50 g rodzynek

20

Wykonanie:

Piekarnik rozgrzaé¢ do temperatury 200 st.
C (tryb géra-dol, bez termoobiegu). Suszo-
ne owoce zmieli¢ z maka na proszek. Dodaé
maslo, jajko, kefir oraz orzechy i rodzynki,
nastepnie zagnies$¢ gladkie ciasto. Formowaé

ciasteczka o $rednicy ok. 5 cm i ukladaé na
blaszce. Piec 25 minut w 200 st. C.

CIASTECZKA BURACZANE

Sktadniki (20 ciasteczek):

® 30 g miekkiego masta klarowanego

® 1 jajko

® 100 g buraka (upieczonego lub ugotowa-
nego, a potem zblendowanego na gladka,
mase)

® 100 g maki amarantusowej

® 50 g maki orkiszowej 2000

® 50 g daktyli

® 1/2 lyzeczki sody

\\

&

® 100 g platkéw owsianych
® 50 g wiérkow kokosowych

Wykonanie:

Piekarnik rozgrzac¢ do 180 st. C (tryb gora-
-dol, bez termoobiegu). Dokladnie wymieszac
maslo klarowane, jajko i buraka. Daktyle
zmieli¢ z maka i soda na proszek (mozna uzy¢
sproszkowanych daktyli, wowczas wystarczy je
wymieszaé¢ z maka i soda). Wymiesza¢ make z
platkami i wiérkami. Doda¢ mokre sktadniki i
dokladnie wymieszaé. Formowac¢ ciasteczka o
Srednicy 5cm i piec 20 minut w 180 st. C (do
zrumienienia).

CIASTECZKA USMIESZKI

Sktadniki (25 sztuk):

® 80 g rodzynek lub daktyli suszonych (bez
pestek)

® 75 g maki owsianej (jesli ciasto jest klejace,
dodac¢ troche wiecej maki owsianej)

® 75 g maki orkiszowej typ 2000 (maka
pelnoziarnista)

® 100 g maki amarantusowej lub jaglanej lub
ryZowej

® 40 g masta klarowanego

® 1 male jajko

® 75 g jablka, zmiksowanego na gladka mase

® 2 jablka pokrojone w dwunastki

Wykonanie:

Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C, tryb géra-dot
bez termoobiegu. Rodzynki zmieli¢ z maka na
proszek. Dodaé pozostale skladniki i zagnie$é
gladkie ciasto. Ciasto rozwalkowa¢ na grubo$¢
3 mm, wykrawaé kolka. Na jednej polowie
klasé jablko i przykrywac druga polowa. Piec
25-30 minut w 180 st. C (do zrumienienia).

zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog




Wiosna nastraja do zmian.
Tylko od czego zacza(?
Nie popetnisz btedu, jesli
zaczniesz od siebie.

Mniej centymetrow

w talii, bardziej jedrne
uda, gtadka, rozSwietlona
twarz. Mozesz osiggnac te
efekty za sprawg masazu
prozniowego Primelle.
Musisz tylko spetni¢ dwa
warunki. Pierwszy —
znalez¢ czas na lezenie,
drugi — o niczym w tym
czasie nie myslec.

T 7Y DSalon Uro/dy

Wioleta Ullrich-Mikulska D\ ~
Kosmetolog _
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, Olsztyn
Adam Przybysz)

ecept na szczuply sylwetke jest wiele.

Jedni biegaja, inni wykonuja mono-

tonne ¢wiczenia, a jeszcze inni leza i

poddaja sie przyjemnoéciom. Ostatnie

zapewnia masaz prozniowy Primelle.
Juz po pierwszym zabiegu z talii, bioder, ud i ly-
dek znika po kilka centymetrow.

Lifting ciata

Masaz prozniowy Primelle ma same za-
lety. Przede wszystkim nie jest uciazliwy.
Wykonany przez profesjonaliste pozwala
pozby¢ sie wielu probleméw kosmetycznych
i estetycznych. — Efekty w postaci redukcji
obwodéw np. ud, talii, lydek widoczne sa
natychmiast. Poprawia nam sie takze sa-
mopoczucie i ogblny stan zdrowia — mowi
Wioleta Ullrich-Mikulska, kosmetolog, wla-
Scicielka salonu kosmetycznego Bonita w
Olsztynie.

Zabieg wykonywany jest za pomoca glowi-
cy wyposazonej w obracajace sie rolki.

Cale urzadzenie nieco przypomina odku-
rzacz, z tym ze tu odkurzane jest cialo. Naj-
wazniejsze efekty to m.in. usprawnienie kra-
zenia limfy (drenaz limfatyczny), miejscowe
poprawienie ukrwienia, przyspieszenie me-
tabolizmu, redukcja cellulitu i ogolny relaks.

Osoba poddajaca sie zabiegowi ubrana jest
w specjalny kostium, ktory zwigksza poslizg
rolek i chroni skore.

Ci, ktorzy zafundowali sobie Primelle, mo-
wia krotko: bylto bosko!

Potwierdzaja tez, ze skora stala sie gladsza
i bardziej migkka w dotyku, zniknely nie-
chciane centymetry, w zamian pojawila sie
lekko$¢ w konezynach dolnych i zmniejszyly
obrzeki.

— Stres i zmeczenie nie rozréznia plei. Moze
dopas¢ kazdego. Primelle daje fantastyczne
efekty relaksacyjne. Jest to wiec bardzo do-
bry zabieg dla osdb, ktore czuja sie zmeczone,
rozdraznione, maja problemy trawienne czy

zwyczajnie brakuje im energii — méwi Wio-
leta Ullrich-Mikulska. — Masaz prozniowy
nie tylko usprawnia krazenie limfy, ale takze
modeluje sylwetke, zmniejsza napiecia mie-
$ni. O jego znaczeniu dla organizmu $wiadczy
fakt, Ze jest on stosowany takze przez fizjote-
rapeutow i lekarzy jako zabieg wspomagajacy
rehabilitacje lecznicza, a takze pomocniczo
po zabiegach medycyny estetycznej, np. po
liposukeji — dodaje specjalistka.

Lifting twarzy

Primelle stosuje sie takze do modelowania
owalu twarzy. OczywiScie wykonuje sie go
inna glowica. W tym przypadku miejscowa
stymulacja poprawia mikrokrazenie, skora
twarzy jest lepiej odzywiona i dotleniona.
Pobudzone komorki zwiekszaja produkcje
kolagenu i elastyny, co sprawia, ze skora jest
bardziej elastyczna, a jednoczesnie napieta,
gladka i odzyskuje mlodzienczy wyglad. —
Przed i po zabiegu robie zdjecia, co pozwala
potem dokona¢ oceny. Jeszcze sie nie zdarzy-
lo, zeby kto§ nie zauwazyl réznicy — moéwi
Wioleta Ullrich-Mikulska.

Masaz prozniowy Primelle powinien by¢
wykonywany przez wykwalifikowanych spe-
cjalistow, ktorzy przeszli odpowiednie szko-
lenia.

331180TBR-A



Giadka skora?
Czas na depilacje?

esli nie mozesz lub nie chcesz korzysta¢ z
depilacji laserowej, bo masz fotouczulenie,
bardzo ciemng karnacjg, jasne wloski,
odstrasza Ci¢ wysoka cena oraz brak gwa-

racujemy na sprawdzonych, $wiato-
wych markach z zakresu depilacji -
gtownie Depileve, Starpil, ItalWax,
Alexandria oraz rodzimej Clarenie i
Royx Pro. W LOVEDEPLPL nie uzywamy tanich
produktow no-name, nie pracujemy na "rolkach",
a kazdy wosk naktadany jest jednorazowsa szpa-
tutka. W przypadku bardzo wrazliwej skory,
probleméw z cera naczynkowa lub zylakami,
proponujemy past¢ cukrowa. Jest to produkt w

100%
mozemy go

naturalny -
$miato

rancji na trwatos¢ efektu? Odpowiedzig
na te problemy oraz kwesti¢ zbg¢dnego
Technicznie

owlosienia powinna by¢ rownie skutecz- zjese.

na, ale bezpieczna depilacja woskiem lub zabieg trwa nieco

pasta cukrowa.

sobie
przyjemnosc!

o hasto przewodnie naszego

salonu LOVEDEPLPL. Specjalizujemy
si¢. w jednej ustudze kosmetycznej,

dhuzej, jednak w tym
czasie pasta nawilza,
peelinguje i nie naru-
sza plaszcza hydroli-

LOVEDEPI.PL

pidowego skory. Wtos

odrasta stabszy i nie

L3

j'-:\-,_’_ o
\N/

kaleczy naskorka.

o
-

profesjonalny zabieg w

arezerwuyj
salonie LOVEDEPLPL, a dzigki nam
pokochasz depilacj¢. Sprawdz, przeko-
naj si¢ na wlasnej skorze.

cho¢ wszystkie pozostate jej tajniki

znamy rownie dobrze z racji wyksztatcenia. Wyko-
nujemy profesjonalne zabiegi depilacji woskiem i
pasta cukrowa. Nasza specjalnoscig sa woski typu
Olsztyn,

pl. Jana Pawia Il 1a/3
OKRAGLAK, 1 PIETRO
vis-a-vis RATUSZA

= www.LoveDepi.pl
@
Q

Film Wax. To nowy rodzaj woskow, ktory znacza-
co minimalizuje uczucie dyskomfortu podczas
info@lovedepi.pl

zabiegow, poniewaz przykleja si¢ tylko do wio-
skow. Dzigki temu, depilacja nawet najbardziej

518-818-315

wrazliwych czesci ciata, jest komfortowa.
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CYKL IMPREZ TRIATHLONOWYCH

ENERGY

SZTAFETY NA KAZDYM www.DuathlonEnergy.pl

DYSTANSIE
16.06.2018 / sobota o STREFA FINISHERA
» CIEKAWY PAKIET

27.05.2018 / niedziela o

16/09/2018

01.07.2018 / niedziela
STARTOWY 30 /09/2018
« BIEGI DLA DZIECI . .
22.07.2018 / niedziela Mistrzostwa Polski
* IMPREZY na dystansie dtugim:
TOWARZYSZACE 10 km - 40 km - 5 km

19.08.2018 / niedziela

02.09.2018 / niedziela www.TriathlenEnergy.pl

zapisy: timerecords.pl
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~ ZAKRES UStUG:

® Implantologia
® Protetyka stomatologiczna
® Metamorfozy usmiechu
e Komputerowe planowanie usmiechu
e Chirurgia laserowa
¥ ® Stomatologia mikroskopowa
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NOWY SSANGYONG REXTON
DLA LUDZI AKTYWNYCH!

Auto Serwis Sikorski Sp.J.
ul. Sielska 43C
10-801 Olsztyn

Tel: 508 229 702 | 509 040 421 SSANGYONG




