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CZEKOLADA GORZKA
KLASYCZNA

Sktadniki na 2 tradycyjne tabliczki:
8 70 g oleju kokosowego
® 60 g miodu
® 60 g gorzkiego kakao dobrej jakoSci

Wykonanie:
Miod i thuszez wymieszaj na gladka mase
w kapieli wodnej (thuszez ma sie catkowicie

rozpuscic). Nastepnie stopniowo dodaj kakao.

Masa ma by¢ gladka jak krem czekoladowy.
Gotowa wyl6z na plaski talerz tak, aby cze-
kolada miata grubo$¢ do 0,5 cm. Zostaw na
noc w lodowece.

ZEKOLADOWA

ROZKOS

e Nie boj sie stodkosci, zwtaszcza gdy sa fit!
Oto przepisy Michata i Asi na czekolade w tej zdrowsze] wersji.

CIASTO
CZEKOLADOWE

Sktadniki na foremke o wymiarach (ok. 13 cm na

:20cm):

® 60 g masta klarowanego

® 100 ml mleka (krowiego lub roslinnego)
® 60 g kakao

® 4 jajka

® 250 g zmiksowanych jablek

® 100 g maki owsianej

® 100 g maki orkiszowej 1850

® 40 g daktyli lub rodzynek

® 15 lyzeczki sody

Wykonanie:
Masto klarowane i mleko podgrzej do

i rozpuszczenia thuszezu. Dodaj kakao i
| wymieszaj na gladka mase. Calo$¢ wystudz. :
Ubij jajka. Gotowa mase dodaj do musu kaka- :

owego. Dorzu¢ jablko i delikatnie wymieszaj.
Obie maki oraz sode zmiel z daktylami lub

¢ rodzynkami, nastepnie wsyp wszystko do

ciasta. Wymieszaj dokladnie. Piecz 50 minut
w 180 st. C.

Zajrzyj na
Twitter — Twitter.com/FitnieFat | /)

WYDAWCA OLSZTYN SP. Z 0.0.

ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn Dziennikarze:
tel. 89 539 77 35 E-mail: kontakt@fitniefat.pl
Prezes Jarostaw Tokarczyk Reklama: 895397735

Redaktor naczelna: Monika Nowakowska, tel. 502 499 524
Agnieszka Porowska, Magdalena Maria Bukowiecka Foto:

| B Facebook.com/FitnieFat
Instagram — Instagram.com/fit_nie_fat

Foto oktadka:

Projekt graficzny: Jakub Cyrana
Fotolia.com, archiwum prywatne, archiwum gazety
EvePhotography/Ewa Sahajdaczna
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SLIWKA
W CZEKOLADZIE

Sktadniki na 50 sztuk (mate $liwki):
® 60 g oleju kokosowego
® 50 ml mleka krowiego lub roslinnego
® 10 g miodu
® 35 g zmielonych ziaren kakaowca lub
kakao
® ok. 50 migkkich §liwek suszonych

Wykonanie:

Rozpusé olej, mleko i miéd w temperaturze
do 40 st. C (najlepiej w kapieli wodnej). Dodaj
kakao i wymieszaj na gladka mase. Obtaczaj
w niej $liwki, gotows slodka przekaske zostaw
do zastygniecia w lodowce.

www.zezdrowiemmidosmaku.com

Redakcja nie odpowiada za tres¢ i zdjecia w reklamach.
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To bedzie biegowe Swieto w stolicy Warmii i Mazur! Juz 16 wrzeSnia, punktualnie o godzinie 12,
ruszy Il Ukiel Olsztyn Pétmaraton 2018. Zawodnicy wystartuja z Centrum Rekreacyjno-Sportowego
Ukiel przy ul. Kapitanskiej w Olsztynie. Tam takze bedzie zlokalizowana meta.

UKIEL OLSZTYN
POtMARATON

2018

ubisz ruch i aktywnie spe-

dzasz kazda wolna chwile?

Biegasz ze znajomymi w

najblizszym parku, lesie lub

wokol swojego osiedla? Masz
skoniczone 16 lat? Nie zastanawiaj
sig, tylko wystartuj w Ukiel Olsz-
tyn Pélmaratonie. Juz dzi$ zglo$ sie
do zawodow! Zapisy trwaja do 12
wrze$nia. Rejestrowaé mozna sie
na stronie internetowej wWww.osir.
olsztyn.pl lub osobiscie w biurze
Oérodka Sportu i Rekreacji przy
ul. Zohierskiej 13a w Olsztynie.
Organizatorzy czekaja na zglosze-
nia indywidualne oraz druzynowe.
Do stworzenia druzyny potrzeba
czterech zawodnikow, w tym przy-
najmniej jednej kobiety.

Zawodnicy do pokonania beda
mie¢ dystans 21,1 km trasa ozna-
kowang co 1 km. Bieg odbywac
si¢ bedzie po utwardzonych szu-

trach, le$nych $ciezkach, asfalcie i
polbruku. Na trasie zapewnione
beda minimum dwie strefy bufeto-
we, a na mecie czeka¢ bedzie woda
mineralna, banany, czekolada oraz
regeneracyjny posilek.

— Tak piekne miasto jak Olsztyn
i takie fantastyczne tereny wokol
Centrum Rekreacyjno-Sporto-
wego Ukiel zashuguja na to, zeby
wlasnie w tym miejscu na ziemi
organizowac bieg, do ktorego za-
wsze sie bedzie chcialo wracaé
— moéwi Jerzy Litwinski, dyrek-
tor O$rodka Sportu i Rekreacji w
Olsztynie. — Amatorzy biegowej
rywalizacji najczesciej sa zobligo-
wani do biegania po asfalcie, a wi-
dokami sg zwykle fasady miejskich
budynkéw. U nas, w Olsztynie, w
duzej mierze trasa wiedzie po nie-
utwardzonej nawierzchni, a klimat
leénych Sciezek i widoki z pagor-
kéw otaczajacych Ukiel sg dodat-
kowym bonusem tej formy aktyw-
noSci. Nie mozna tez zapomniec¢ o
tym, ze trasa zostala tak zaprojek-
towana, aby uczestnicy zar6wno
w pierwszej fazie biegu, jak tez w
koncoéwee na promenadzie CRS
Ukiel czuli wielkie wsparcie ki-
bicow. Jednym slowem: jestem
przekonany, ze ci, ktorzy biegali
tu w poprzednim roku, z pewno-
Scig wroca w to magiczne miejsce.
Czekamy oczywiscie tez na nowych
uczestnikow Ukiel Olsztyn Pélma-
ratonu — konczy Jerzy Litwinski.

Klasyfikacje wiekowe beda po-
dzielone co pieé lat. Pula nagréd
wyniesie prawie 17 tys. zL. W kaz-
dej kategorii za miejsca od I do

IIT zawodnicy otrzymaja puchary
lub statuetki, a za miejsca I-VI
takze dyplomy. Wszyscy zawod-
nicy, ktorzy ukoncza pétmaraton,
otrzymaja pamiatkowe medale.
Ponadto najlepsi zawodnicy wy-
wodzacy sie z Olsztyna i majacy tu
tez stale zameldowanie otrzymaja
pamiatkowy puchar oraz nagrode
ufundowang, przez firme Alcar w
Klasyfikacji najlepsza olsztynianka
i najlepszy olsztynianin. Organi-
zatorzy wyréznia tez najstarsza
zawodniczke i najstarszego zawod-
nika. Zwyciezcy otrzymaja pamiat-
kowy puchar lub statuetke. Udzial
w wydarzeniu to tez znakomita
okazja, by pomoéc chorym dzie-
ciom. Wybierzcie Sciezke charyta-
tywna, podarujcie Fundacji ,Przy-
szloé¢ dla Dzieci” 10 zl, oplacajac
pakiet startowy, a kolejne 20 z} po-
wedruje na leczenie i rehabilitacje
ich podopiecznych.

Organizatorzy nie zapomnieli
o najmlodszych. Poélmaratono-
wi towarzyszy¢ bedzie takze bieg
MiniUkiel, w ktorym udzial jest
bezplatny, a zglasza¢ sie moga
wszyscy chetni w wieku do 16 lat.
Zwyciezey poszczegdlnych Kkate-
gorii, ktérzy zajma miejsca od I
do III, otrzymaja pamiatkowe pu-
chary. Wszyscy uczestnicy zawo-
dow MiniUKiel otrzymaja pamiat-
kowe medale. Starty zaplanowano
od godz. 10.

Nie mozesz lub — o zgrozo!
— nie lubisz biega¢?

Przyjdz i mocno dopinguj
wszystkich zawodnikow! Nic tak
nie motywuje do wysilku i walki,
jak pelna energii, skandujaca i
oklaskujaca biegaczy publicznos¢.
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W dzisiejszych czasach mozemy zaobserwowac pewien kult smuktej sylwetki. Nawet
kobiety w cigzy mocno dbajg o niezbyt duzy nadbagaz kilogramow, ¢wicza w cigzy i tuz
po porodzie, by szybko wrdci¢ do formy. Jednak kiedy pojawia sie dziecko, nasze zycie
przybiera nieco inne tempo i nie zawsze udaje sie powrocic do idealnej figury.

o porodzie odzyskiwanie sil i checi do
wzmozonej aktywnosci zalezy od wielu
aspektow, ale przede wszystkim od ro-
dzaju porodu. Po cesarskim cieciu ten
powr6t na pewno bedzie trwal dluzej.
Podjecie jakichkolwiek aktywnoéci powinno
zawsze by¢ skonsultowane z lekarzem prowa-
dzacym lub polozna, poniewaz moga istnie¢
zdrowotne przeciwwskazania. Poépiech nie
jest tutaj wskazany. Nie sugerujmy sie tym, ze
sasiadka, przyjaciolka, znajoma zaczela cho-
dzi¢ na silownie po 2 tygodniach od porodu
i po miesigcu juz wygladala bardzo dobrze.
Podobnie jesli chodzi o celebrytki, ktére maja
wigksze mozliwosei finansowe do wykorzysta-
nia na kucharzy, dietetykow, trenerdw, nianie,
zabiegi ujedrniajace czy grafikéw od retuszu.

Najwazniejsze jest zdrowie. Warto da¢ sobie
wiecej czasu na zregenerowanie sie, zadba¢ o
sen, odpowiednig podaz makro- i mikroele-
mentéw, nawadnia¢ si¢. Ruchu w pierwszych
miesigcach opieki nad dzieckiem tez nie po-
winno zabraknaé. Najlepsza i najbezpiecz-
niejsza aktywnos$cia na poczatek beda spacery,
marsze czy domowe obowigzki.

Jak powinna wyglada¢ dieta aktywnej mamy?

W dietetyce stowem kluczem jest ,indywidu-
alno$¢”. Kazdy system zywieniowy, kazda dieta,
bilansowanie makroskladnikow powinno byé
dobrane indywidualnie pod dang kobiete. Za-
lezy to przede wszystkim od masy ciala, wzro-
stu, wieku, czynno$ci wykonywanych podczas
dnia i opieki nad domem, dzie¢mi, dodatko-
wych aktywnoSci sportowych, jak réwniez ilo-
Sci snu czy tez ewentualnych choréb.

Jezeli przyjmujemy, ze kobieta jest aktywna
nie tylko w domu, ale réwniez trenuje kilka
razy w tygodniu, wowczas nalezy w pierw-
szej kolejnoéci oszacowaé codzienny wydatek
energetyczny, ktory zapewne rozni sie¢ w skali
tygodnia. Sa dni, w ktérych jest wiecej ruchu,
i sa tzw. leniwe niedziele, kiedy ruszamy sie
znacznie mniej. Jezeli naszym celem jest re-
dukcja nadmiaru tkanki ttuszezowej, wowezas
wprowadzamy niewielki deficyt kaloryczny
rzedu 300-500 kcal. Warto pamietac, ze ko-
biety karmiace piersia maja wyzsze zapotrze-
bowanie energetyczne rzedu 500 kcal/dzien,
a ich redukcja nie powinna byé zbyt raptow-
na, poniewaz moze to prowadzi¢ do zaburzen
metabolicznych oraz niedozywienia matki, a w
skrajnych przypadkach tez dziecka.

Diety bardzo restrykcyjne, ograniczajace
przyjmowanie energii z pozywieniem, sa ku-
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szace dla wielu aktywnych kobiet z uwagi na
che¢ uzyskania szybkiego efektu. Jednak ich
niska kalorycznos$¢ (ponizej 1500 keal) pola-
czona z aktywnoscia fizyczng moze zwiekszyé
adaptacje metabolizmu, jednoczes$nie spowal-
niajac utrate wagi — efekt bedzie odwrotny do
pozadanego! Takie szybkie redukcje zwykle
doprowadzaja do utraty jednocze$nie bez-
tluszczowej masy ciala.

Ponadto spada nasza cheé do dodatko-
wych czynnoéci zwiekszajacych nasze
dzienne zuzycie kalorii (domowe obo-
wiazki), dochodzi do zmniejszenia

koncentracji, koordynacji,
zwieksza sie nasza nerwo- .
wos¢, drazliwo$¢, na czym ‘o
moga ucierpie¢ nasi bliscy.

Wrazliwa gospodarka hor-

monalna kobiet moze ulec
rozregulowaniu, doprowa- 6
dzajac do probleméw z tar-
czycg czy zaburzen miesiacz-
kowania.

Znacznie lepsze efekty daje die-
ta o lekkim deficycie, stosowana

dieta

dluzej, wspomagana aktywnoscia fizyczna.
Udowodniono, ze takie zachowania pozwalaja
na redukcje tkanki ttuszczowej przy jednocze-
snym wzroScie sily, zachowaniu zdrowia dajac
dlugofalowe efekty. Ciekawym rozwigzaniem
dla oséb, ktérym zalezy na dokladniejszym
pomiarze spalanych kalorii, sa opaski na reke,
ktére monitoruja nasze tetno i na tej podsta-
wie pomagaja oszacowal zapotrzebowanie
energetyczne. Oczywiécie nie sg to idealne
mierniki naszego metabolizmu, jednak mimo
marginesu bledu, ktérym sg obarczone, daja
pewne informacje o naszej aktywnosci, jedno-
cze$nie motywujac do jej zwiekszenia.

Odpowiednie nawodnienie

To bardzo wazny element aktywnej kobie-
ty. Odwodnienie moze negatywnie wplywaé
na samopoczucie, koncentracje, zdrowie, ale
réwniez na efekty treningowe. Woda to naj-
lepszy plyn nawadniajacy. Warto wybierac te
7 wiekszg zawartoécia mineraléw, a na trening
dodawac¢ elektrolity lub s6l. Ilos¢ plynow za-
lezna jest m.in. od masy ciala, aktywno$ci oraz
warunkow atmosferycznych, stanu chorobo-
wego. Standardowe przyjecie 11 na kazde 35
kg masy ciala w przypadku aktywnych mam
moze by¢ iloécia niewystarczajaca z uwagi na
treningi czy karmienie piersia. Najlatwiejsza
metoda sprawdzania poziomu nawodnienia
jest obserwacja naszego moczu, ktory nie po-
winien w ciggu dnia by¢ intensywnie zolty, a

bardziej przezroczysty.
NATALIA PALMOWSKA
dietetyk kliniczny firmy MedFood
Umow sie na wizyte medfood.olsztyn.pl

=
FOOD

PRZYKtADOWY JADLOSPIS

DLA ZAPRACOWANEJ, AKTYWNE) MAMY

SNIADANIE
PLACUSZKI OWSIANE Z BANANEM | MIODEM

Sktadniki:
1banan, % szklanki ptatkéw owsianych, 1jajko,
1tyzka oliwy z oliwek, cynamon.
Przygotowanie:
Wszystko blendujemy i smazymy na niewielkiej
ilosci ttuszczu. Polewamy miodem.

11 SNIADANIE
SMOOTHIE Z OGORKA | MANGO Z DODATKIEM
OLEJU Z AWOKADO

Sktadniki:
mango + 2 og6rki gruntowe + tyzka oleju z awoka-
do lub % awokado + sok z potowki cytryny + mieta
+ opcjonalnie kostki lodu.

Przygotowanie:
Miksujemy wszystkie obrane sktadniki.

OBIAD
POLEDWICZKA WIEPRZOWA Z KASZA GRYCZANA
1 CARPACCIO Z BURAKOW

Sktadniki:
200 g poledwiczki wieprzowej + 2 tyzki oliwy
+ zabek czosnku + tyzeczka sezamu + tyzka oliwy
z oliwek + % tyzeczki startego imbiru, sél morska,
pieprz ziotowy.

Przygotowanie:
Z oliwy, przypraw: imbiru, czosnku robimy mary-
nate, w ktérym trzymamy mieso przez 30 minut.
Nastepnie grillujemy. W miedzyczasie gotujemy
kasze gryczana.

CARPACCIO Z BURAKOW
Sktadniki:
2 buraki ugotowane (dla zapracowanych:
gotowane buraki z Lidla/Biedronki), gars¢ rukoli,
20g sera koziego/fety, 11yzka oliwy + 11yzeczka
octu balsamicznego + % tyzeczki musztardy Dijon
+ % tyzeczki miodu + sél, pieprz — sos balsamiczny.
Przygotowanie:
Buraki cieniutko kroimy w plasterki na carpaccio,
uktadamy na talerzu, posypujemy rukola i serem,
polewamy sosem.
Opcjonalnie: posypujemy pestkami stonecznika/
dyni/orzechami wtoskimi.

KOLACJA
RISOTTO ZE SZPINAKIEM
1 SUSZONYMI POMIDORAMI

Wersja dla zapracowanych, aktywnych mam:
50 g ryzu + 2 garsci szpinaku + 100 g krojonych
pomidoréw z puszki + 4 suszone pomidory bez
oleju + 2 tyzki oliwy z oliwek + 2 tyzki startego
parmezanu.

Przygotowanie:
Gotujemy ryz, dodajemy posiekany szpinak, po-
midory z puszki i suszone pomidory, dusimy az do
odparowania wody. Dodajemy oliwe, s6l morska,
pieprz ziotowy, czosnek granulowany, oregano,
bazylie. Posypujemy parmezanem.
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To niezwykle wazny organ w naszym organizmie. Nazywana jest krolowg metabolizmu.
Tarczyca, bo o niej mowa, ma duze znaczenie dla naszego zdrowia.
Co jes¢, by czuc sie lepiej? Zdradzamy!

iedoczynno$é¢ tego narzadu, a w

konsekwencji mniejsza ilo$é ty-

roksyny i trdjjodotyroniny, czesto

prowadzi do podniesienia pozio-

mu trojglicerydéw, cholesterolu i
powstania kamieni zo6lciowych. Jest niebez-
pieczna dla kobiet w ciazy z uwagi na wzrost
ryzyka wystapienia wad rozwojowych dziecka.
Zbyt mala ilo$¢ hormonéw tarczycowych moze
powodowa¢ problemy trawienne w zwiazku ze
zmniejszeniem wydzielania enzymoéw trawien-
nych oraz zodlci. Ponadto tarczyca wplywa na
wydzielanie neuroprzekaznikéw, hormonéw
plciowych, m.in. progesteronu, czego efektem
moga by¢ nieprzyjemne dolegliwosci przed
miesiaczka u kobiet.

6

Pamietajcie, ze chora tarczyca wymaga wy-
jatkowej troski. Nie mozna lekcewazy¢ zad-
nych objawéw. W internecie znajdziemy mné-
stwo stron, blogéw, poradnikéw dotyczacych
leczenia niedoczynnoSci tarczycy oraz zapale-
nia tarczycy typu Hashimoto. Niekoniecznie
znajdziemy tam recepte na wyzdrowienie, ale
na pewno dostaniemy rozdwojenia jazni. Dla-
czego? Informacje czesto mocno si¢ od siebie
réznia, a czasem wrecz wykluczaja. Jak wiec
znalezé zloty Srodek?

Samo tykanie tabletek nie wystarczy,

a nawet wiecej — czesto nie jest konieczne

Zwlaszcza na poczatku choroby dobrane
przez lekarza syntetyczne hormony sg czesto
zbedna czeScia terapii. Bez odpowiedniego zy-
wienia jedynie zamaskuja problem. Aby sku-

tecznie go zwalczy¢, nalezy pozby¢ sie z diety
szkodliwych substancji, zmieni¢ proporcje
skladnikéw pokarmowych. Je$¢ mniej weglo-
wodanoéw, a wiecej dobrego thuszczu. Postawié
na najbardziej naturalne i jak najmniej prze-
tworzone produkty.

Po wykluczeniu szkodliwych pokarmow,
wdrozeniu odpowiedniej suplementacji czesto
obserwowana jest u pacjentéw znaczna popra-
wa samopoczucia, ustepuje zmeczenie, lepiej
wyglada skoéra i wlosy, powraca energia do
zycia. Za to odpowiada zwigkszenie produkcji
hormonéw przez tarczyce.

Co zatem zmieni¢?
Oto lista produktéw, ktére lubi i tych, za kto-
rymi nie przepada chora tarczyca.



TARCZYCA LUBI

® jod — dobrym jego Zrodtem sg morskie ryby,
najlepiej te mniejsze, w miesie ktérych nie
kumuluja sie toksyny, np. sardynki. Ale uwaga:
w chorobach autoagresywnych, np. Hashimoto,
nalezy jes¢ je z umiarem

® warzywa i owoce (dostarczajg witamin, minera-
tow i antyoksydantow)

® dobre ttuszcze (olej kokosowy, awokado, sma-
lec, masto klarowane, stonina, oliwa z oliwek)

® dobrej jakosci mieso, takze podroby

® 56| morska lub himalajska — uzupetnienie
elektrolitow

® kwasy ttuszczowe omega-3 (najlepszym ich
zrodtem jest tran lub olej z kryla)

® fermentowane produkty: kiszonki, kwas bura-
czany, kombucha

® domowy roso6t dtugo gotowany

® woda — minimum 1,5-2 litry dziennie

Przy niedoczynnosci tarczycy z diety wykluczamy:

8 Wszelkie fast foody, stodycze, produkty bo-
gate w tluszcze trans (np. twarda margaryne,
ciasto francuskie), kolorowe napoje, sztuczne
wzmacniacze smaku i zapachu oraz kazda inng
mocno przetworzong zywnosc.

8 7Zboza zawierajace gluten, czyli pszenice,
jeczmien, zyto i w wiekszosci przypadkow réw-
niez owies (nie zawiera bialek tworzacych glu-
ten, ale moze nimi by¢ mocno zanieczyszczony).
Tak wiec tradycyjny chleb, makarony, kasze,
owsianki powinny pdj$¢ w odstawke. Dlacze-
go? Poniewaz gluten jest bialkiem, ktore czesto
podraznia jelita i powoduje rozszczelnienie ich
Scian. W efekcie dochodzi w organizmie do roz-
woju stan6éw zapalnych, ktore moga m.in. zabu-
rza¢ gospodarke hormonalna. Ponadto gluten,
a dokladnie proteina w nim zawarta — gliadyna
w swojej budowie przypomina strukture tarczy-
cy. W wyniku rozszczelnienia jelit dostanie sie
do obiegu, uklad odpornosciowy uzna ja za cel
do destrukcji, niszczac tym samym tkanke tar-
czycy. Przeciwciala przeciw gliadynie w naszym
organizmie roéwniez beda powodowaé atak na
tkanke tarczycy, a taka reakcja moze by¢ znacz-
nie oddalona w czasie.

® Nabial, w szczegdlnoéci ten sklepowy, bo
zanim trafi na pé6lke, jest mocno przetwarzany.
Podobnie jak gluten dziala prozapalnie i rozsz-
czelnia Sluzéwke jelit, nasila produkeje §luzu w
organizmie (efekt to np. przytkany nos) i nasila
wiele objawow niedoczynnosei.

zdrowie

® Roéliny straczkowe, zwlaszcza soja, zawie-
raja zwiazki antyodzywcze, tj. kwas fitynowy
czy lektyny. Pierwszy z nich wiaze wigkszoéc
cennych substancji mineralnych i nie pozwala
ich wehlonaé, co znacznie utrudnia funkcjono-
wanie tarczycy. Natomiast lektyny przyczynia-
ja sie do rozszczelnienia bariery jelit, przez co
mogg podraznia¢ uklad odpornoéciowy i wy-
wolywa¢ stany zapalne. Badania wskazuja, ze
soja ma silne wla$ciwosci zmniejszajace prace
tarczycy, nawet 50 g soi moze istotnie ostabié
ten organ.

® Warzywa krzyzowe, czyli kapusta, brokuly,
kalafior, brukselka i jarmuz. Zawarte w nich
zwiazki wiaza jod, wskutek czego tarczyca nie
moze go wykorzystac, a jest to pierwiastek nie-
zbedny do jej prawidlowej pracy. Ale uwaga -
wigkszo$¢é tych zwigzkéw ulatnia sie podczas
gotowania, dlatego nie przykrywaj garnka i
jedz te warzywa w umiarkowanych ilosciach,
pod warunkiem, ze zostaly ugotowane.

Jesli masz chorobe Hashimoto...

W przypadku zapalenia tarczycy Hashimo-
to problemem nie jest sama tarczyca, a uklad
odpornosciowy, ktory atakuje tkanke tarczycy,
powodujac zmniejszanie jej rozmiaréw. Nasza
uwaga powinna przede wszystkim by¢ skupiona
na optymalizowaniu dzialania ukladu immu-
nologicznego. Terapia powinna minimalizowaé
czynniki powodujace atak na tarczyce. Z diety
wowezas nalezy wyrzucié wszystkie produkty
niewskazane przy niedoczynnosci, a takze:

MedFood Group jest innowacyjng spotka dziatajaca na rynku health
& wellness. MedFood Group buduje nowa jakos¢ w sektorze ustug i

produktéw zwigzanych z promowaniem zdrowego trybu zycia. Wy-

FCOD

kwalifikowana kadra, sktadajaca sie m.in. z najlepszych ekspertow z
dziedzin dietetyki, psychologii, zdrowego trybu zycia oraz medycyny
sportowej, podczas bezposrednich spotkan oraz za pomoca najnow-
szych technologii doradza, jak zy¢ zdrowo i szczesliwie. Naucz sie tego
stylu zycia i TY.

Odwiedz nas na: www.medfood.com.pl
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SZKODLIWE DLA TARCZYCY

® oleje roslinne (zwtaszcza smazenie na nich), tj.
rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, kukury-
dziany

® przetworzone mieso, nastrzykiwane hormona-
mi, antybiotykami

® nadmiar kwaséw omega-6, ktore znajdziesz
gtéwnie w olejach roslinnych

® alkohol i inne uzywki

® stres, nadmierny wysitek fizyczny

® pnaduzywanie lekdw, zwtaszcza antybiotykow,
zazywanie tabletek antykoncepcyjnych

® toksyny z zanieczyszczonego Srodowiska

® duze ilosci kosmetykow zawierajgcych metale
ciezkie

® pnadmiaru fluoru, bromu

® diety niskokaloryczne

® pniedobory mikro i makroelementow

® ohcigzenie pracy watroby, nerek, nadnerczy

® wykluczy¢é warzywa psiankowate, czy-
li pomidory, ziemniaki, baklazany, papryke,
chili, a takze ziarna kawy i kakaowca, ponie-
waz mocno ingeruja w prace naszego ukladu
odpornoéciowego, z uwagi na obecne w nich
glikoalkaloidy (ktore dzialaja jako odstraszacz
dla zwierzat cheacych je zjesé¢). Powoduja one
podraznienie przewodu pokarmowego i nad-
mierng stymulacje ukladu odporno$ciowego

® zrezygnowac z jedzenia jaj, ktorych skon-
centrowana struktura réwniez moze nadmier-
nie stymulowa¢ uktad odpornosciowy

® wprowadzi¢ w zycie AIP (ang. Autoimmu-
ne Protocol Diet), czyli protokét autoimmuno-
logiczny w wersji paleo. To dieta eliminacyjna
pozbawiona m.in. ziaren, nabiatu, straczkow i
wielu innych produktéw. Wycisza stany zapal-
ne oraz nadmierng aktywno$¢ ukladu odpor-
nosciowego.

NATALIA PALMOWSKA, dietetyk MedFood
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Gtowna teza Swiatowe] Or-
ganizacji Zdrowia (WHO,
World Human Organization)
dotyczaca zywienia cztowie-
ka gtosi, ze ,wtasciwie zbi-
lansowana dieta codzienna
warunkuje zachowanie pra-
widtowego stanu zdrowia”.
Choc¢ samo stwierdzenie jest
uniwersalne i jak najbardzie
prawdziwe, to mimo wszyst-
ko budzi pewne watpliwosci,
kiedy staramy sie je szczego-
fowo interpretowac.

zestym pytaniem, z jakim stykamy sie

w pracy dietetyka jest to, czy istnieje

réznica w systemie zywienia miedzy

kobieta a mezczyzna. Czy plec jest

czynnikiem decydujacym, jezeli chodzi
o sposob zywienia? Czy sa elementy, na ktore
powinni$my zwracaé¢ uwage podczas kompo-
nowania positkow? Czy zyjac razem powin-
niSmy spozywac te same grupy produktow?
Golym okiem jeste$my w stanie stwierdzi¢, ze
pod wzgledem budowy fizjologicznej i anato-
micznej miedzy mezczyzna a kobieta istnieja
znaczace roznice. Chyba najlatwiejsza do okre-
$lenia r6znicg jest nasz wzrost. Wedlug danych
GUS, przecietny Polak mierzy 180 cm wzrostu,
Polka za$ niespelna 166 cm. Biorac dodatkowo
pod uwage optymalng mase ciala wynoszaca
73 kg dla pandéw i 60 kg dla pan, tatwo jest
wywnioskowag, ze statystyczny mezczyzna be-
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dzie potrzebowal przyja¢ z pozywieniem wie-
cej energii w ciagu doby niz kobieta. Réznice
te wahaja sie w granicach 2000-2200 keal dla
pan (przy zalozeniu niewielkiej aktywnoéci fi-
zycznej i siedzacego trybu dnia) i 2500-2700
keal dla pan6éw (biorac pod uwage te same za-
lozenia). Na tym jednak temat sie nie konczy!

Kolejnym istotnym aspektem, z punktu wi-
dzenia zywienia jest nasza fizjologia. Za spra-
wa gospodarki hormonalnej ciala kobiety i
mezezyzny roznia sie pod wzgledem zawarto-
Sci takich skladowych jak tkanka tluszczowa
i tkanka migéniowa. Organizmy pan z uwagi
na wyzsza koncentracje estrogenow, charak-
teryzuja si¢ wyzsza procentowa zawartoScia
tkanki tluszczowej (optimum to 22-24%),
a nizsza tkanki mieSniowej. Dla pordéwna-
nia uklad hormonalny mezezyzn glownie za
sprawa jader produktuje wiecej testosteronu,
co wplywa na nizsza procentows zwartoScia

tkanki thuszczowej (optimum 10-12%) i wyzsza
tkanki mieSniowej. Tu istotny jest fakt, ze 1 kg
tkanki mig$niowej niejako ,zuzywa” blisko 15
keal energii na dobeg, co ulatwia kontrole masy
ciala i generuje odmienny deficyt kaloryczny
u obu plei. Cho¢ z pozoru fizjologia pod tym
wzgledem wydaje sie byé¢ niesprawiedliwa, to
w rzeczywisto$ci jest jednak odwrotnie. Nie-
dogodnoéci, jakie sprowadzaja na panie zen-
skie hormony plciowe, wyré6wnywane sa przez
funkcje ochronna, jaka te im zapewniaja. Zen-
skie hormony plciowe zabezpieczaja bowiem
organizm przed weczesng chorobg mies$nia ser-
cowego. W tej sferze to panowie powinni za-
dbac o to odpowiednia podaz przeciwutlenia-
czy wraz z dieta codzienna. Dodatkowo liczne
badania pokazuja, ze organizmy mezczyzn sa
bardziej podatne na stres co wida¢ w wynikach
badan kortyzolu (zwanego réwniez hormonem
stresu). Nadmiar tego hormonu prowadzi do
tzw. Stresu oksydacyjnego komorek, czego
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skutkiem jest nagromadzenie si¢ wolnych rod-
nikéw tlenowych. Produktami szczegolnie bo-
gatymi w antyoksydanty sa: buraki, boréwki,
imbir, kurkuma, granat, $wieza bazylia.

Biorac pod uwage zmiany jakim poddawane
jest kobiece cialo na réznych etapach zycia
(poczawszy od osiagniecia dojrzaloSci plciowej
po menopauze), zmienia sie rOwniez zapotrze-
bowanie na niektore sktadniki odzywcze. Wraz
z comiesiecznymi cyklami menstruacyjnymi
dochodzi do utraty krwi, a wraz z nia jedne-
go z pierwiastkow - zelaza. Dlatego tez normy
zywienia czlowieka zalecaja, by dobowa podaz
tego makroelementu u kobiet wynosila 18 mg.
Dla poréwnania panowie potrzebuja jedynie
10 mg na dobe. Iloéci te wyréwnuja sie u obu
plei po ukonczeniu 55 roku zycia, kiedy cialo
kobiet przechodzi menopauze. Cigza i po-
szczegblne trymestry stanowia kolejny istot-
ny z punktu widzenia zywienia okres. U pan
wzrasta wowczas zapotrzebowanie na energie i
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Satatka bogata
w kwas foliowy

Sktadniki:
® 15 awokado
® 6 $rednich rzodkiewek
® Gar$c kietkow soczewicy
8 Eyzka oliwy z oliwek
® S6l do smaku

Sposob przygotowania:

Awokado obieramy i kroimy w plasterki. Na-
stepnie dorzucamy rzodkiewki pokrojone w
plasterki i mieszamy w misce. Calo$é posypu-
jemy kielkami soczewicy, polewamy oliwa z
oliwek i solimy do smaku.

Twarozek z suszonymi
pomidorami
uzupetniajaca cynk

Sktadniki:
® 200 g twarogu
® 5 czarnych oliwek
® 3 suszone pomidory z oliwnej zalewy
® 1 gar§¢ $wiezej bazylii
8 1 lyzka oliwy ze sloika z pomidorkami
® s6l, pieprz
8 pestki dyni

Sposob przygotowania:

Twarozek rozdrabniamy widelcem. Oliwki i
suszone pomidory drobno kroimy, bazylie sie-
kamy i przekladamy do serka. Pestki podpie-
kamy na suchej patelni. Dodajemy oliwe, pra-
zone pestki i przyprawiamy do smaku.

skladniki odzywcze. Tu wiekszoé¢ specjalistow
z dziedziny zywienia zwraca szczeg6lng uwage
na podaz kwasu foliowego, ktérego suplemen-
tacje zaleca si¢ juz w momencie planowania
ciazy. W Polsce obowigzuje norma 450 pg na
dobe. W przypadku organizméw mezczyzn
uwage powinna zwréci¢ odpowiednia podaz
cynku z dieta. Pierwiastek ten wplywa na
produkeje i wydzielanie kluczowych hormo-
néw (testosteron, insulina, tyroksyna), dziala
ponadto ochronnie na narzady, np. prostate
(dodatkowo rowniez na objetos¢ ejakulatu).
Dobowa podaz powinna wynosi¢ min. 11 mg.
Przebiegajaca wraz z wiekiem andropauza nie
wymaga dodatkowej, szczegdlowej zmiany, je-
zeli chodzi o sposéb zywienia i podaz poszcze-
g6lnych skladnikow odzywezych.

Ostatnim elementem, z jakim nalezy sie roz-
prawi¢ jest przeSwiadczenie, ze kompozycja
positkow pandw i pan powinna réznic¢ sie w
sposob diametralny. Czesto spotykanym mi-

dieta ﬁt°

tem jest twierdzenie, ze mezczyzni do prawi-
dlowego funkcjonowania powinni w swojej
diecie uwzgledniaé¢ przede wszystkim bialko
pochodzenia zwierzecego, gdzie paniom zale-
ca sie¢ diete bardziej ro§linna. Na szczeScie nie
ma zadnych podstaw fizjologicznych zdaja-
cych sie potwierdza¢ te teze, a utrzymujaca sie
weiaz przestanka bazuje jedynie na powstalych
stereotypach ,drobnych” kobiet i ,wielkich”
mezezyzn. Edukacji w tym zakresie nie sprzyja
szeroka kampania marketingowa réznych pro-
duktow dostepnych na sklepowych polkach.
Doskonalym przykladem bywaja tu réznego
rodzaju produkty nabialowe, kore z uwagi na
odmienne barwy etykiet sugeruja, ze produkt
dedykowany jest okreslonej plci. W rzeczywi-
stoéci pod kolorowym opakowaniem znajduje
si¢ ten sam produkt, ktéry w dokladnie ten
sam sposéb jest trawiony w naszych organi-

zmach.
Patrycja Romanowska i Tomasz Chudzinski
dietetycy kliniczni
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Uniwersalny koktajl
dla aktywnych

Sktadniki
® 400 ml mleka 3,2%/kokosowego
® 2 duze banany
® 1 lyzka dobrego gorzkiego kakao
® 1 lyzeczka erytrytolu/ksylitolu/miodu

Sposob przygotowania:
Banany obierz. Zblenduj wszystkie skladniki
w kielichu blendera.
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Dietetyczny gulasz wotowy

Sktadniki:
® 500 g wolowiny
® 4 czerwone papryki 800 g
® 1 cebula100 g

® kawalek marchewki 50 g

® 3 lyzki przecieru pomidorowego 60 g

® szklanka bulionu przygotowanego
na bazie §wiezych warzyw

® lyzeczka oliwy 5 g

® 4 ziemniaki 360 g

® 50l, pieprz, papryka w proszku, 3 listki
laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego

Sposob przygotowania:

Cebule pokréj w kostke i zeszKklij na duzej pa-
telni na lyZeczce oliwy, dodaj startg na tarce z
grubymi oczkami marchewke i smaz chwilke.
Dodaj pokrojong w mala kostke wolowing oraz
drobno pokrojone papryki. Zalej wszystko bu-
lionem i dodaj listki laurowe oraz ziela angiel-
skie. Du§, dolewajac wody w razie potrzeby
przez okolo 2 godziny (az migso zmigknie, a
z papryk powstanie sos). Dodaj przecier po-
midorowy i dopraw do smaku sola, pieprzem
i papryka w proszku. Zjedz z ugotowanym w
mundurku ziemniakiem |
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Jest delikatna, mato kaloryczna,
pasuje do wszystkiego. To zrodto
witamin i sktadnikdw mineralnych.

LECZO Z CUKINIA | RYZEM

Sktadniki:
® ryz brazowy - 50 g
® papryka (najlepiej r6zne kolory) - 200 g
8 pomidor - 100 g
® cukinia- 100 g
8 cebula-50g
® mieso z piersi kurczaka bez skéry - 120 g
8 olej rzepakowy - 10 g
® papryka ostra i stodka, curry, czosnek, 1ié¢
laurowy

Przygotowanie:

Ryz ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Migso
pokroi¢ w kostke i razem z posiekana cebulg
podsmazy¢ na oleju. Papryke, cukini¢ i pomi-
dory pokroi¢ na $redniej wielkoéci kawalki. Do
miesa doda¢ papryke, dola¢ 1/3 szklanki wody,
dodaé przyprawy i czosnek, dusié okolo 10 mi-
nut, po czym doda¢ pomidory i cukinie. Leczo
podawac z ryzem.
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ukinia, zwa-
na takze ka-
baczkiem, jest
odmiana  bo-
taniczng dyni
zwyczajnej i nalezy do rodziny
dyniowatych. W zalezno$ci od
koloru charakteryzuje si¢ troche
innym sktadem i wla$ciwosciami.

- Zielona zawiera witamine K i
wzmacnia krzepniecie krwi, za$ zotta
bogata jest w beta-karoten, ktéry po-
dobnie jak wszystkie karotenoidy, jest
przeciwutleniaczem. Kabaczek wspomaga
dzialanie ukladu nerwowego, ma dzialanie

przeciwnowotworowe, moczopedne i przyspie-
szajace przemiane materii — przekonuje Alek-
sandra Pasich, dietetyk. Dobra wiadomos$¢ jest

KUSKUS Z CUKINIA | FETA

Sktadniki:
® kasza kuskus - 50 g
® cukinia-150 g
® ser Feta 12% tluszczu - 60 g
® oliwki czarne marynowane - 20 g
® slonecznik, nasiona - 5 g
® oregano

Przygotowanie:

Kasze przygotowac wedlug przepisu na opako-
waniu. Cukinie pokroi¢ w kostke, przyprawié
oregano i poddusi¢ na 2 lyzkach wody, az lek-
ko zmigknie, ale wciaz pozostanie chrupiaca.
Oliwki przekroi¢ na pdl. Wszystkie skladniki
wymiesza¢ razem. Doprawi¢ do smaku pie-
przem i posypac¢ stonecznikiem.

ZUPA KREM Z CUKINII
Z GRZANKAMI

Sktadniki:
® cukinia- 300 g

Pokochaj cukinie!

tez ta, ze jest warzywem niskokalorycznym - ma
tylko 16 keal w 100 g! - Charakteryzuje sie tak-
ze niskim indeksem glikemicznym i dzialaniem
alkalizujacym - odkwaszajacym organizm. Po-
nadto jest Zrodlem witamin i skladnik6w mine-
ralnych, takich jak witamina A, C, K, witamin z
grupy B, potas, cynk oraz foliany. W wiekszoSci
sklada sie z wody, dzieki temu dobrze nawadnia
organizm. Gléwna zaleta jest jej smak, dzieki cze-
mu czesto wykorzystywana jest w kuchni w r6z-
norodnej formie zar6wno w postaci wytrawnej,
jak i slodkiej. Skorka cukinii bogata jest w blon-
nik pokarmowy, ktory reguluje perystaltyke jelit.
Nie ma konieczno$ci obierania mlodych warzyw,
jednak starsze maja zdrewnialg skore i nalezy ja
usunaé. Cukinie nalezy przechowywaé¢ w lodow-
ce, by zachowala swoje wlaSciwosci zdrowotne
- mowi Aleksandra Pasich i proponuje przepisy.

® marchew - 50 g

® cebula-30g

® wywar z wloszezyzny - 250 g

® mleko 2% tluszezu - 50 g

® dynia, pestki-10 g

® mieso z piersi kurczaka bez skory - 120 g
® bulki grahamki - 50 g

Przygotowanie:

Cukinie pokroi¢ w kostke, marchew pokroié
na plasterki, cebule na kawalki. Warzywa zalaé
bulionem i gotowa¢ do migkkosci. Nastepnie
zmiksowac za pomoca blendera na krem. Zupe
wymiesza¢ z mlekiem, doprawi¢ do smaku.
Na talerzu doda¢ kawalki kurczaka i posypac
pestkami dyni. Pieczywo pokroi¢ w kostke i
podsmazy¢ na suchej patelni na rumiany kolor.
Grzankami posypac zupe.

PLACUSZKI Z CUKINII Z SOSEM
KOPERKOWYM | RUKOLA

Sktadniki:
® jaja kurze - 1 cale
® cukinia- 300 g
® maka pszenna pelnoziarnista - 50 g
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8 olej rzepakowy - 10 g
® jogurt naturalny - 50 g
8 Koperek, rukola

Przygotowanie:

Cukinie zetrze¢ na drobnej tarce. Odcisnaé
nadmiar wody. Cukini¢ przelozy¢ do miski,
wbié jajka, doda¢ make i posiekany koperek.
Przyprawi¢ do smaku odrobing soli i pie-
przem. Ciasto dokladnie wymieszaé. Na patel-
ni rozgrza¢ olej, formowa¢é placuszki (kazdy z
jednej tyzki masy), smazy¢ z obu stron na zloty
kolor. Przygotowac sos: posiekany koperek wy-
miesza¢ z jogurtem, sola i pieprzem. Gotowe
placuszki osaczyé¢ z nadmiaru tluszczu na pa-
pierowym reczniku i posypac rukola.

CUKINIA
FASZEROWANA

Sktadniki:

® cukinia - 400 g

® mieso z piersi indyka bez skory (mielone)
-120g

® cebula-30g

® marchew-30g

® mozzarella- 30 g

® olej rzepakowy - 10 g

® natka pietruszki, szczypiorek, papryka
stodka, oregano

Przygotowanie:

Cukini¢ przekroi¢ na pol, oczyéci¢. Cebule
drobno posiekaé, zeszklié na lyzeczce ole-
ju. Nastepnie do- da¢  startg
ma- lych
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oczkach marchew, miazsz cukinii i przesmazy¢
razem. Na drugiej patelni na lyzeczce oleju
podsmazy¢ mieso, gotowe dodaé¢ do warzyw,
polaczy¢ z natka i szczypiorkiem, przyprawic¢
sola, pieprzem i ziolami. Cukinie ulozy¢ w na-
czyniu zaroodpornym, podpiec przez 15 minut
w 180 stopniach. Naczynie wyja¢, cukini¢ na-
dziaé farszem, na wierzchu ulozy¢ plastry moz-
zarelli, skropié reszta oleju (tyzeczka) i podlac
odrobing wody. Piec jeszcze ok. 20 minut.

PYSZNA SAtATKA Z BROKULEM,
CUKINIA 1 JAJKIEM

Sktadniki:
® brokuly - 100 g
® cukinia- 100 g
® pomidor-50 g
® rzodkiewka - 50 g
® jaja kurze - 1 szt., ugotowane
® jogurt grecki- 50 g
® salata (kilka lici, np. mix salat),
szezypiorek

Przygotowanie: Brokuly ugotowa¢ w wodzie
lub na parze. Cukinie umy¢, pokroi¢ na plastry
i podsmazy¢ na patelni z odrobina wody. Pozo-
stale warzywa i jajko pokroi¢. Wszystkie sklad-
niki umie$ci¢ w miseczce, dodaé jogurt grecki i
posypaé szczypiorkiem.

ORZEZWIAJACY KOKTAJL
Z CUKINIA, BANANEM | MIETA

Sktadniki:
8 cukinia (sparzona) - 200 g
® banan-100 g
® pomarancza - 200 g
® szpinak - 50 g
® migta
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Przygotowanie:

Wszystkie
skladniki
zblendowac na
gladka mase.
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PIZZA NA SPODZIE Z CUKINII

Sktadniki:
® Ciasto:
® cukinia- 350 g
® jaja kurze cale - 1 szt.
® ser zOly-40 g
Sktadniki na wierzch:
® mieso z piersi kurczaka bez skory - 100 g
® mozzarella- 60 g
® papryka-50g
® kukurydza konserwowa - 40 g
® pieczarki- 50 g
® koncentrat pomidorowy - 20 g
® rukola, ziola prowansalskie, oregano,
papryka stodka

Przygotowanie:

Mieso pokroi¢ w kostke i podsmazy¢. Cukinie
zetrzec na tarce, odcisnac z plynu, przelozy¢ do
garnka, dodac jajko, starty ser i przyprawy, wy-
miesza¢. Uformowac z ciasta okrag na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia. Podpiec spod
przez okolo 20 minut w 190 stopniach. Wyjac
i posmarowaé koncentratem wymieszanym z
oregano, polozy¢ podsmazonego weze$niej kur-
czaka oraz pozostale skladniki, ponownie piec
przez okolo 10 minut. Posypaé $wiezg rukola.

BROWNIE Z CUKINIA

Sktadniki:

® cukinia - 400 g

® jaja kurze cale - 3 szt.

® maka pszenna pelnoziarnista - 100 g

® kakao naturalne w proszku-10 g

® ksylitol - 60 g

® olej kokosowy - 60 g

® daktyle suszone (namoczone) - 30 g

® gorzka czekolada min. 70% kakao - 50 g

® cynamon, sol, proszek do pieczenia lub
soda (ok. 1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Cukinie zetrzeé na tarce i odcisnaé plyn. Sklad-
niki mokre - jajka, rozpuszczony olej kokoso-
wy 1 namoczone daktyle zblendowaé razem,
nastepnie doda¢ kakao, ksylitol, cynamon, sol i
jeszcze raz caloé¢ zblendowaé na gladka mase.
Make wymieszac z proszkiem i drobno posie-
kang czekolada. Doda¢ do masy jajecznej ra-
zem z cukinia. Przela¢ mase do foremki i piec
w 180 stopniach okolo 30 minut.
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Idealnie gtadka cera, jednolita skora bez skazy to marzenie niejednej osoby.
Niestety coraz czesciej problem tradziku spotyka osoby w roznym wieku, nie tylko
mtodziez. Jak sobie radzi¢ z problemami skornymi? Odpowiedz jest prosta:
od Srodka - zaznacza Natalia Ulewicz, dietetyk kliniczny.

odejscie naturalne i calo$ciowe polega

na znalezieniu przyczyny powstawania

tradziku. Jest ich wiele, dlatego tez na-

lezy traktowac organizm w sposob ho-

listyczny, a tradzik jako objaw powaz-
niejszych zaburzen.

Dieta

— Najbardziej szkodliwe sg przede wszystkim
oczyszczone cukry, slodycze, ciastka... Dodat-
kowo problematyczny moze okazac si¢ nabial.
Niektore badania wskazuja, iz samo mleko
moze zaostrza¢ zmiany tradzikowe u kobiet.
Oczywiscie, nie kazdy potencjalnie niebez-
pieczny produkt wywola tradzik. Niestety je-
dyna i skuteczna droga jest eliminacja produk-
tow. Ich odstawienie na kilka tygodni powinno
uspokoi¢ cere i cofna¢ zmiany. P6zniej mozna
po kolei wprowadza¢ produkty i obserwowaé
reakcje — mowi Natalia Ulewicz, dietetyk Kkli-
niczny.

tadunek i indeks glikemiczny

Dieta o niskim indeksie i ladunku glikemiczny
moze nie$¢ korzysei w redukeji zmian tradzi-
kowych.

— Co to indeks glikemiczny? To wskaznik
pozwalajacy oceni¢ wplyw positku na wzrost
cukru we krwi w ciggu 120-180 minut po kon-
sumpcji. Natomiast oprocz samego indeksu
wazny jest tadunek, czyli wskaznik wzrostu
stezenia glukozy we krwi po spozyciu we-
glowodanéw w okre§lonej porcji produktu.
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Uwzglednia on nie tylko ilo$é weglowodandw,
ale tez szybko$¢ ich wchlaniania sie, czyli in-
deks glikemiczny (IG) - dodaje dietetyczka.

Kluczowe witaminy i sktadniki mineralne

Generalnie wszystkie skladniki sg wazne, ale

ponizej przedstawiam liste waznych w przy-

padku samego tradziku:

8 Cynk - niezbedny dla prawidlowej pracy sys-
temu odporno$ciowego oraz redukeji stanu
zapalnego i gojenia si¢ ran — znajdziemy go
w owocach morza, gldwnie, ale takze w pest-
kach dyni, stonecznika czy w miesie. Najlep-
sze zrodlo to ostrygi. W wielu przypadkach
wskazana jest krotkofalowa suplementacja
cynkiem.

® Omega 31iolej z wiesiolka - omega3 najlepiej
w postaci np. tranu (ze wzgledu na zawar-
to$¢ witamin A i D), natomiast olej z wiesiol-
ka, najlepiej w formie oleju, nierafinowany,
tloczony na zimno [zamiast kapsulek] - ma
bardzo dobre dzialanie przeciwzapalne.

Jelita

— Wielu osobom moze wydawa¢ si¢ to dziw-
ne, natomiast uregulowanie tego, co dzieje si¢
w jelitach bedzie wplywalo na skére. Bada-
nia wskazuja, ze wiekszo$¢ naszej odporno$ci
znajduje sie w jelitach. Gdy na skutek roznych
czynnikéw (np. lekéw, stresu, nadmiaru lub
braku ruchu, toksyn, zlej diety), flora bakteryj-
na jest nieustannie narazona i powstaja pewne
zaburzenia ich prawidlowej pracy. Spekuluje
sie, ze gdy nadmiar sebum jest produkowany
przez stymulacje androgendéw, niski poziom

stanu zapalnego jelit daje o sobie zna¢ w posta-
cinp. tradziku. Ponadto w jelitach produkowa-
na jest substancja P, ktora jest neuropeptydem
wplywajacym na zdrowie i jelit i skory. Zmie-
niona flora bakteryjna stymuluje jej wydzie-
lanie i wplywa na produkcje sebum oraz jego
kompozycje - przekonuje rozméwezyni.

Jak zatem pomac jelitom?

Wyeliminowaé¢ produkty szkodliwe, ograni-
czy¢ przyjmowane leki, antybiotyki. Dodat-
kowo w niektorych przypadkach wprowadzié
probiotyki lub prebiotyki czy inne substancje
regenerujace jelita. Wszystko w oparciu o
ogdlny stan pacjenta.

5 DOBRYCH KROKOW

1. Kurkuma - dziala przeciwzapalnie i prze-
ciwbakteryjnie - dodawaj 1/2 lyzeczki do
smoothie czy do potraw.

2. Odstaw bezwzglednie cukier!

3. Wprowadz soki warzywny do diety.

4. Sprobuj odstawi¢ na 2 tygodnie nabial - zo-
bacz, czy zauwazasz r6znice.

5. Jedz codziennie o stalych porach.

Najwatniejszy jest czas

Nie oczekujmy cudéw od razu, skora musi sie
zregenerowac. Musimy zdawac sobie sprawe,
ze nasza skora potrafi jednego dnia wygladac
rewelacyjnie, a drugiego zanieczyszczaé sie.
Nalezy oczywiScie wprowadzi¢ odpowiednig
pielegnacje jako wazny element w dbaniu o jej
stan - konczy Natalia Ulewicz.
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Siedzacy tryb pracy, dojazdy

samochodem lub komunikacjg

miejska, brak ruchu, zte nawyki
zywieniowe, podjadanie, fastfoody, \
hektolitry napoi smakowych...

To wszystko powoduje szybkie, bezlitosne

| niepohamowane przybieranie na wadze.
Tyja nawet najodporniejsi, z najlepsza
przemiang materii. Co zrobi¢, by to zmienic

lub zawczasu zapobiec?

Spytalismy Anne Szymska z Oddziatu Leczenia
Otytosci szpitala miejskiego w QOlsztynie.

— Kto czesciej zgtasza sie na Oddziat
Leczenia Otytosci?

— Chyba czeéciej kobiety... Cho-
ciaz mezczyzni réwniez nas nie
omijaja. Przekrdj wiekowy jest
r6zny. W wyjatkowych sytuacjach
przyjmujemy rowniez dzieci z
opiekunem. Zglaszaja si¢ do nas
osoby, ktore nie tylko chcg zrzu-
ci¢ kilka zbednych kilogramoéw,
ale takze takie, ktore chcg sie roz-
ruszaé, poprawi¢ swoje zdrowie i
samopoczucie. Zmieni¢ nawyki
zywieniowe. Dietag wspomoc le-
czenie roznych chordb.

— Jak motywuje Pani swoich pacjen-
tow?

— Przede wszystkim rozmowa.
Staram si¢ tak przeprowadzac
spotkanie, aby pacjent sam do-
szedl do wniosku, co jest jego
problemem, jaki ma cel, do czego
dazy i czego oczekuje. Kazda wi-
zyta w moim gabinecie oraz wy-
klad na oddziale zaczyna si¢ od
pytania: ,Co pana/panig do mnie
sprowadza”. Najczesciej celem jest
schudniecie. Mysle, ze osob, kto-
re rzeczywiScie chea co$§ zmienié
w swoim sposobie odzywiania i
robia to dla siebie, a nie dla oto-
czenia, specjalnie motywowaé nie

trzeba. Checi do zmian przybywa
w trakcie trwania turnusu lub z
wizyty na wizyte, zwlaszeza jesli
widza, jakie osiagaja wyniki —
ubytek centymetréow w talii czy
ilo$¢ spalonej tkanki ttuszczowej.
Na osoby przystane lub silg zacia-
gniete do gabinetu, zapisane przez
osoby trzecie na turnus, ktore nie
chea zmian i jest im dobrze tak jak
jest, nie podzialaja nawet najlep-
sze metody.

— Jakie nawyki zwigzane z jedze-
niem powinien wyeliminowac ktos,
kto chce schudna¢?

— Osoba, ktéra chcialaby
schudnaé, w pierwszej kolejnosci
powinna usystematyzowaé swo-
je posilki i wyeliminowa¢ podja-
danie, bo to, co moze sie¢ wyda-
waé niewielka przegryzka, ktorej
czesto nie kodujemy, np. kilka
orzechow, ciasteczko, owoc, kilka
winogron, moze stanowié¢ réw-
nowarto$é jednego duzego posil-
ku i ten nadmiar bardzo chetnie
odlozy sie w formie dodatkowych
centymetré6w w pasie. Powinna
roéwniez wyeliminowaé¢ spozywa-
nie tzw. posilkow ,telewizyjnych”
czy dla towarzystwa. Ogladajac
film czy pracujac przy kompute-

Ize, nasz organizm nie rejestruje
chwili spozywania positku i talerz
kanapek zniknie w mgnieniu oka,
a my zorientowawszy sie, ze juz
wszystko zjedzone, wcale nie be-
dziemy czué sie najedzeni i z che-
cig siegniemy po dokladke. Warto
zrezygnowac ze spozywania duzej
ilosci stodyczy, zZywnosci wysoko
przetworzonej, dan typu fastfood
czy stodkich napoi. Jedna 1,5 litro-
wa butelka wody smakowej to az
14 tyzeczek cukru!

— Poprosze o kilka podstawowych
zasad zdrowego odzywiania sie.

— Nalezy spozywaé 4-5 posil-
kéw w ciagu dnia, w rownych od-
stepach czasu (co 2,5-4 godziny).
Kazdy dzien zaczynamy od $nia-
dania, spozytego maksymalnie do
1-1,5 godziny od przebudzenia sig,
a konezymy go kolacja na 2-3 go-
dziny przed péj$ciem spaé. Wcale
nie musi byé to godz. 18! Podsta-
we naszej diety powinny stanowié
warzywa, ktérych powinno byé
4-5 porcji w ciagu dnia, najlepiej
na surowo, i 1-2 porcje owocow,
ktore lepiej spozywaé w pierwszej
czeéei dnia i w polaczeniu z orze-
chami, pestkami czy nabialem.
Nie bojmy sie weglowodanow, ale
wybierajmy produkty zbozowe jak
najmniej przetworzone, np. chleb
zytni lub razowy na zakwasie, roz-
nego rodzaju kasze, np. jaglana,
gryczang czy bulgur. Takze ryz
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dziki, brazowy lub paraboliczny,
makarony pelnoziarniste, platki
owsiane, jaglane czy gryczane. Sie-
gajmy po nabial pelnowartoscio-
wy: kefiry, jogurty naturalne, nie
owocowe, 0 normalnej zawartoSci
thuszezu, sery twarogowe pottlu-
ste, mleko $wieze 2% (poddane
mikrofiltracji i delikatnej pastery-
zacji). Do smarowania pieczywa
nie bojmy sie uzywaé¢ masla o za-
wartoSci thuszezu powyzej 82%, do
smazenia lub salatek polecany jest
olej rzepakowy lub oliwa z oliwek.
Pamietajmy tez o odpowiednim
nawodnieniu organizmu. Powin-
ni$émy wypija¢ ok. 30 ml wody na
kilogram masy ciala. Najlepsza jest
woda mineralna naturalna. Moze
by¢ z gazem lub bez. I oczywiScie
nie zapominajmy o aktywnosci fi-
zycznej — 30-40 minut dziennie.

ODDZIAt LECZENIA OTYtOSCI
MIEJSKI SZPITAL ZESPOLONY
AL. WOJSKA POLSKIEGO 30
TEL. KOM. 608 316 784

25180xbs-A
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“Fot. Daniel ,irae” Koper

Jesli chodzi o diete i treningi - jesli nie ma regularnosci, to nie ma tez efektow.
Nie czarujmy sie - samo nic z nieba nie spada — mowi ze Smiechem Katarzyna
Dziurska, pochodzaca z Nidzicy supermotywatoroka roku, finalistka Tanca z Gwiazdami.

— Chciatam pogratulowac wyréinienia, ktéry w
czerwcu zostat ci przyznany na warszawskiej 5. gali
Fitness Motywatorach Awards.

— Dzigkuje bardzo. Musze si¢ pochwalié, ze
zostalam zauwazona juz po raz drugi. Pierw-
szy raz 3 lata temu. Wtedy nadano mi tytul w
kategorii Fitnessgold. Zglosila mnie moja pod-
opieczna, ktora chodzila do mnie na zajecia. A
teraz nagroda Supermotywatora, ktéra bardzo
mnie zaskoczyla. Nigdzie nie byto ogloszone,
ze co$ takiego bedzie. Wiec byla to jedna wiel-
ka niespodzianka. Wychodzi na to, ze organi-
zatorzy od 3 lat, czyli od czasu mojej pierwszej
nagrody obserwowali moja dzialalnos¢. Ciesze
sig, znéw zostalam doceniona. Gala to spo-
tkanie sportowcow, treneréw personalnych,
dietetykéw, fizjoterapeutow, pracownikéw i
wladcicieli klub6w fitness - impreza zrzesza
bardzo wielu ludzi z branzy, sprzyja wymianie
doswiadczen. Dzigki temu mozemy jeszcze le-

piej dbac o ludzkie zdrowie. Impreza z roku na
rok zyskuje na popularnosci, jest coraz wiecej
zgloszen, wiec prestiz tego wyrdznienia ro$nie.
Wida¢ jak na dloni, ze coraz wiecej ludzi in-
teresuje sie aktywnoScig fizyczna i promowa-
niem zdrowia. Bardzo mnie to cieszy.

— A udato ci sie tam poznac lub spotka¢ kogo$
kogo zawsze chciatas? Moze byt tam jaki$ twoj os-
obisty motywator?

— Spotkalam moich dwoch kolegow z Troj-
miasta, pod ktorych skrzydtami kilka lat temu
zaczynalam swoja dzialalno$é. Pierwsi dali
mi szanse, pierwsi mnie w klubie zatrudnili,
uczyli mnie i wspierali. Podlapywalam od nich
wszystkie metody i techniki. Do tej pory sa mo-
imi autorytetami, je$li chodzi o przekazywanie
wiedzy. Fajnie, ze moglam si¢ z nimi spotkac
i powspomina¢ stare czasy, wiele im zawdzie-
czam. I fajnie, Ze moglam otrzymaé podobna
nagrode jak oni. Oni si¢ przyczynili do mojej
zajawki na fitness i startach w zawodach.

— Mazurska z ciebie dziewczyna. Pochodzisz z
Nidzicy, ale potem wedrowatas przez Trojmiasto az
do Warszawy.

— Tak, ale do Nidzicy regularnie wracam,
mam tam przeciez rodzine. Zawsze bylam ak-
tywnga sportowo nidziczczanka. Zawsze sport
byl w moim zyciu obecny i z biegiem czasu tyl-
ko si¢ utwierdzalam w tym, ze sport to to, czym
chce sie zajmowac na co dzien. W dziecinstwie
liznelam wiele sportéow, bylam w klasach
sportowych. Lubilam koszykéwke, poza tym
tanczytam w klubie tanecznym. Miedzy szko-
1a $rednia, a studiami na AWFie w Gdansku
mialam rok przerwy, ale nie odpoczywalam,
tylko wciaz sie rozwijalam - zrobilam sobie
kurs masazu. Zawsze interesowaly mnie moz-
liwosci ludzkiego ciala. Teraz jestem nieprak-
tykujacym technikiem masazysta, ale papiery
mam i zawsze moge do tego wrocié. Podczas
licencjatu zrobilam instruktora fitness, potem
magistra turystyki. A potem zostalam trenerka
personalna. I szybko zaczelam prace.




k.
__,,Aé I jak sie stato, ze ustyszata o tobie cata Pol-
ska? To Wars data ci takie mozliwosci? Jestes
rozpoznawalna, a na mediach spotecznosciowych
obserwuije cie tysiace ludzi.

wypalilan zestalam czué acje, po-
trzebow: zmian. P trzebowaiam nowego
bakeyla, nowyc nowych ludzi w okot
siebie. I podjelam decyzje: wyprowadzam sie
do Warszawy.

L]
upefnie w ciemno?
Warszawe znalam juz do$é dobrze.
ezdzitam tam na zawody i rozne szko-
enia, targi. Ciagle bylam w podrozy. To bylo
meczace. A ta moja rosngca popularno$c...to
tez dla mnie zagadka. Podejrzewam, ze regu-
larne starty w zawodach sylwetkowych zrobily
| swoje. Gdy pojawily sie tytuly, to pojawilo sie
tez zainteresowanie medi6éw. Poza tym caly
czas pracuje jako trener personalny, zajmuje
sie tez pracg on-line - ukladam plany diete-
tyczne, plany treningowe. Generalnie caly czas
duzo sie dzieje. A teraz odpalam swdj kanal z
¢wiczeniami na youtubie. Czuje, ze wybralam
dobry kierunek. :

— Masz sportowego faceta. Razem tworzycie

| bardzo malownicza, zdaje sig, ie zgarng pare,

_bo Emilian tez zajmuje sie tym samym co ty. Nie

nudzicie sie ze soba caty czas pozostajac w tych
samych kregach zainteresowai?

— To, ze zajmujemy si¢ tym samym tylko nas
scala. Razem si¢ motywujemy, razem gotujemy.
Mamy podobne problemy i plany. A to przeciez
laczy ludzi. Razem trenujemy i wyjezdzamy.
Teraz wrociliSmy wlasnie z Zakopanego, gdzie
wzieliSmy pokdj z oddzielna kuchnia, Zeby$my
mogli razem gotowaé. Wspdlnie wyszukaliSmy
sobie silownie, gdzie razem trenowaliSmy. Jaki
inny normalny facet by to zaakceptowal, ze
wciagz musze trzymac diete, ze robie treningi
na wyjezdzie, gdzie teoretycznie pojechaliSmy
odpoczaé? On to wszystko rozumie. Dzieki po-
dobnemu trybowi zycia $wietnie sie dogaduje-
my. To, ze wiele rzeczy mozemy robi¢ razem,
wiele ulatwia. Obydwoje jeste$my trenerami,
obydwoje wystepujemy w zawodach. Poznali-
$my sie na targach, ale nie od razu byla to wiel-
ka milo$é. Ja mieszkalam w TrojmieScie, on w
Warszawie - czasem przypadkiem trenowali-
$my razem, gdy bylam w Warszawie. Potem sie
przeniostam izaczelam pracowac na tej samej
silowni co Emilian. Od kawki do kawki i tak sie
zrobila z nas para.

— Jeste$ tegoroczng finalistkq ,,Tanca z Gwiazda-
mi". Jak juz wczesniej powiedziatas taniec nie byt
dla ciebie czym$ obcym...

— Mam poczucie rytmu, gdzieniegdzie wy-
stepowalam na scenie, ale z tancem towarzy-
skim nie mialam zadnej stycznosci. Wszystkie

— W stolicy mieszkam od dwéch l%
lasto spedzi ich 11. I tam sie¢ j

te treningi, choreografie, przygotowania byly
dla mnie czym$ nowym. To bylo 3,5 miesiaca
naprawde ciezkiej pracy. Czasem trenowali$my
nawet dwa razy dziennie, bo na przygotowanie
2 czy 3 ukladéw mieliSmy czasem tylko tydzien.
Czas bardzo intensywny, co owocny. Udalo mi
sie dojsé do finatu, z czego jestem bardzo dum-
na. Dla opinii publicznej do niedawna zylam
tylko w sieci, nie chodzilam na imprezy, nie
pozowalam na §ciankach, nie bawilam sie w
show-business, a mimo wszystko zaproszono
mnie do udzialu w programie. Doceniono to
co robig, moja aktywno$¢ i wizerunek. Fajnie,
ze ludzie polubili mnie, mimo Ze mnie nie zna-
li. Na poczatku dawano mi bardzo male szanse
na to, ze co§ w tym programie wywalcze. Ale z
biegiem czasu, wiele os6b milo sie zaskoczylo
moja postawa. Nikogo nie udawalam, bylam
soba. Ten program to byla spora rewolucja w
moim zyciu. Ale nie marzy mi sie zycie gwiazdy
telewizyjnej. Jesli jakie$ propozycje sie pojawia
- z pewnoscia je rozpatrze, ale i bez nich mam
co robi¢. Targi, treningi, otwieranie silowni,
imprezy dla kobiet. Pod wzgledem zawodo-
wym jak i osobistym nie narzekam.

— Jeste$ bardzo atrakcyjng kobieta. Czy sport i di-
eta wystarcza, zeby tak Swietnie wygladac?

— Jak czas pozwala to staram sie chodzié
regularnie na endermologie, czyli masaz pod-
ci$nieniowy. W zaleznoéci od tego jaka moc
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si¢ wybierze, to moze by¢ bardzo przyjemne
lub nieprzyjemne. Ale na pewno bardzo sku-
teczne. Szybko widaé poprawe jedrnoéci skory,
zmniejsza sie cellulit, poprawia sie gospodar-
ka wodna, a ja mam z tym problem. Lubig tez
oczyszczania, maseczki, peelingi. W sporcie
sylwetkowym skora mocno dostaje w kosc.
Odwadnianie, nawadnianie, zmiany kalorycz-
nosci diety nie zawsze pozytywnie wplywaja na
cialo, bo caly czas sie co§ w organizmie dzieje i
trzeba dbag¢, by skéra nie tracila na jedrnosci.
Moja praca - gdzie wielu zwraca uwage na to
jak wygladam, motywuje by trzymaé¢ forme.
Jedli chodzi o diete i treningi - jesli nie ma re-
gularnoéci, to nie ma tez efektow. Nie czaruj-
my si¢ - samo nic z nieba nie spada ($§miech).

— Na kebab po imprezie, albo czekolade w t6zku
dasz sie czasem namowic?

— Jedli chodzi o takie oszukane positki to
tylko raz w tygodniu i to przewaznie w week-
end. Razem z Emilianem potrafimy wszamac
jakiego$ burgera, pizze czy co$ tajskiego, a po-
tem co$ slodkiego. Na co dziefi nie ma mowy o
podjadaniu.

Agnieszka Porowska
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STAN PEWNA STOPA | SIEGAJ PO S Y alecs
DBAMY NIE TYLKO O SPORTOWCOW
DZIEKI NAM TWOJE STOPY ZYSKAJA ZDROWY WYGLAD
| PONIOSA CIEBIE PRZEZ WIELE KILOMETROW

% LOSMETYKA

| PODOLOGIA
BEATA PIETRZAK

Pl. Konsulatu Polskiego 5/1
(obok ZUS-u)
Olsztyn, tel. 733-737-500 i

1 UL. Kosciuszki 21/2, Olsztyn,
| tel. 733-636-600

peuta, kosmetolog, podo-
asazysta
iz m.in. diagnostyka komputerowa
j nie i wykonanie indywidual-
znych, indywidualne
kcie, odciski, mo-

Zabiegi podologiczne: wrastajace pa-
znokcie, usuwanie odciskdw, nagniotkow,
modzeli, brodawek pedicure leczniczy,
pedicure kosmetyczny, rekonstrukcja uszko-
dzonyq%nokci, lampa Pact Med na

pazno rzyb‘fcz B e 5 strukcja uszkodzonych

L - | ' P
Werowei diagnostyki
projekt y wkiadki:

® profilaktyczne i poprawiajgce komfort

\ chodzenia, wspierajgce profilaktyke
zespotow bolowych
\

e

&
£
I‘ ® korekcyjne w leczeniu i rehabilitacji wad
-

postawy, z uwzglednieniem potrzeb
dynamiki stopy

® lecznicze dla stopy cukrzycowej, z rang, RZS, /
zhallux valgus i innymli—lei stop 4
® wktadki dla sportowcow
i wiele innych... o

www.podologiaolsztyn.pl

78180tba-a /



trening

BUJAJAC
W OBtOKACH
Z FITNESSKA

Pamietasz to uczucie, kiedy bujajac sie na hustawce, miatas
wrazenie, ze niebo jest na wyciggniecie reki? | te chwile na
trzepaku, kiedy zwisajac gtowg w dot, czutas, ze liczy sie tylko
tu iteraz? Jezeli wydaje ci sie, ze na hustawke masz za duzo
lat, a znalezienie trzepaka w dzisiejszych czasach nie jest juz
takie proste, to aerial yoga jest idealnym rozwigzaniem, aby
poczuc te dzieciecg radosc i beztroske.

Czym jest aerial yoga?

Aerial yoga (znana takze jako air yoga, joga
z chusta czy antygrawitacyjna joga) to forma
zaje¢ laczaca elementy fitnessu, akrobatyki,
stretchingu, klasycznej jogi, a nawet tanca.
Dzigki dlugim na 6 metréw i szerokim na po-
nad 2 metry chustom podwieszonym pod sufi-
tem za dwa konce jak hamak mozna poprowa-
dzié zajecia o r6znym charakterze, w zaleznoSci
od potrzeb uczestnikow.

Mozna wykorzysta¢ te chuste podobnie do
pasow TRX i przeprowadzi¢ trening nastawio-
ny na budowanie sily. Mozna nastawié¢ si¢ na
rozciaganie 1 dzieki pomocy hamaka osiagnaé
zakresy do tej pory niedostepne. Mozna tez
uzy¢ go jako podpory w trudniejszych asanach,
czyniac je dostepnymi nawet dla tych mniej
zaawansowanych w praktyce jogi. A co najwaz-
niejsze, chusta, przez odciazenie kregostupa i
stawow, idealnie relaksuje i rozluznia.

Aerial yoga
to chwila dla
siebie, czas na
wyrzucenie
zbednych mysli

I odprezenie
ciata. Moment,
w ktérym mozna
zrownowazyc to,
co duchowe ’
i Ziemskie.

!
|

Gosia

Dla kogo?

Aerial yoga to idealne uzupelnienie aktyw-
nosci fizycznej dla milosnikéw intensywnych
form sportowych oraz oséb spedzajacych duzo
czasu w pozycji siedzacej. Taki trening rozluz-
nia nas i relaksuje, ale tez dodaje odwagi i wia-
ry we wlasne sily, umiejetnoSci oraz sprawia, ze
czujemy sie wolni. Dzieki temu jest doskonala,
odskocznig od stresu i pedu codziennego zycia.

Jak przygotowac sie na pierwsze zajecia?

Cwiczymy na bosaka, wiec nie zabieramy bu-
tow, na nogi zakladamy legginsy lub dresy, do
tego dokladamy koszulke z krotkim lub dlugim
rekawem i juz jeste$Smy gotowi. Warto mie¢ na
sobie ubrania wygodne, ale lezace dos¢ blisko
ciala, zeby przy pozycjach odwrdconych nie
spadaly na twarz lub nie wkrecaly sie w chuste.
Nie zakladamy rzeczy z zamkami, guzikami i
innymi odstajacymi elementami oraz zdejmu-
jemy bizuterie.

AERIAL YOGA

Koncentracje

® yelastycznia
miesnie

8 Wzmachia clafto bez obcigzenia
SLAWoOW

D-(le”llﬂﬂl[ﬁ:ﬂoﬁmay

apiecia migsniowe

® obniza stres

Krgzenie
1310 |1 rozcigga

22

REELS

i oderwanie sie/
od rzeczywistosci.
Zniknety bole
plecow.

To idealne zajecia
dla kregostupa,
jesli kto$ pracuje
na siedzaco, a
takze cwiczenie
miesni gtebokich.
Poza tymto dobra
zabawa.

fot, Czestaw, Kinski

Martyna

)
- 3
fﬂnesskd

Sprawdz grafik zaje¢ dla dzieci i dorostych
www.fitnesska.olsztyn.pl
lub www.facebook/fitnesskaolsztyn.pl

Fitnesska Studio Tanca i Formy
ul. Burskiego 1, Olsztyn
nad salonem meblowym
Elzbieta i Telepizza

45180XBR
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CHWILA

trening

Kazdego dnia znajdz chociaz pare minut na ln‘ ‘
zrobienie sobie przyjemnosci, uwolnienia I'd
gtowy od mysli, rozluznienie ciata i skupienia - ‘,j

tylko na sobie. To wtasnie daje codzienna -

praktyka jogi. Wykonaj ten sprawdzony = % &
N A Z tA PA N ‘ E zestaw asan. Ta sesja potrafi zdziataC =~ A
cuda i doda¢ ogromne poktady ‘

1. SKEONY BOCZNE
Zaczniemy od przeciggania i wycia-
gania bokow ciata. Stan w szerokim
rozkroku, ustawiajac zewnetrzne
krawedzie stop rownolegle, a dtonie
na biodrach. Z wydechem wykonaj
skton do boku przenoszac ramie
nad gtowe. Zostah w pozycji 2 -3
oddechy. Z wdechem wré¢ do pozycji
wyjsciowej i zrob skton na druga
strone. Powtdrz po 6 razy.

2. POZYCJA DRZEWA
(VRKSASANA)

Ta pozycja uczy cierpliwosci, tapania
rownowagi, pigknie otwiera biodra
i uelastycznia pachwiny. Stan ze zta- -«
czonymi nogami. Przenie$ stope na .
wewnetrzng strone uda. Z wdechem
unie$ ramiona. Zostan w pozycji 5
oddechéw i zmien noge.

Fot. Dorota Biatkowska

Y
(0¢]

energii —zapewnia Aleksandra g
Zelazo, trenerka jogi, '
www.trenerka.info. 4 "

3. POZYCJA TANCERKI

Z pozycji stania ze ztgczonymi stopa-
mi, pot6z lewg stope nad prawym
kolanem i delikatnie zegnij prawa
noge. Potgcz dtonie na wysokosci
klatki piersiowej. Kieruj kolano lewej
nogi w dot do tytu. Zostan w pozycji
5 oddechoéw i zmiefi noge.




7. POZYCJA KRZEStA
| KRZEStA SKRECONEGO

Stan ze ztgczonymi stopami i wyciggnij ramiona

do gory. Z wydechem zacznij opuszczac biodra

tak jakbys chciata usigs$¢ na krzesle za tobg. Nie
zapadaj sie w klatce piersiowej, caty czas rosnij w
gore. Zostan w pozycji 5 oddechéw. Ztacz dtonie na
wysokosci klatki piersiowej z wydechem skre¢ sie w
lewa strone zahaczajac prawy tokiec o lewe kolano.
Zostan w skrecie 2 — 3 oddechy. Z wdechem wré¢
do centrum z wydechem skrec sie w druga strone.
Wr6¢ do pozycji krzesta z wdechem wyprostuj sie.

6. POZYCJA POLKSIEZYCA
Zacznij od pozycji trojkata z lewq stopa
skierowang do przodu. Z wdechem
przenie$ cigzar na lewg stope i oprzyj
dton z przodu po zewnetrznej stronie
lewej stopy (dla utatwienia oprzyj dton
na podwyiszeniu np. na klocku). Zacznij
pomatu unosi¢ prawg noge utrzymujac
rownowage. Na poczatku trzymaj prawa
reke na biodrze, ale docelowo wyciggnij
ja do gory. Utrzymaj pozycje 5 oddechéw
po czym zmien strone.
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"4, POZYCJA TROJKATA (TRIKONASANA)

| trening flt§fat

l, Na zakonczenie rytuatu

", siqdz ze skrzyzowanymi
* nogami, zamknij oczy

i wykonaj 5 gtebokich
.: oddechéw.

. .
L

.
® e o000

5. POZYCJA WOJOWNIKA 1

To ¢wiczenie rozcigga zginacze biodrowe, wzmacnia
nogi, rozcigga tydki i wycigga kregostup. Zréb szeroki
wypad prawg noga. Przednia noga zgieta z kolanem
nad kostka, tylna noga mocno wyprostowana. Zblizaj
piete tylnej nogi do podtoza. Z wdechem wyciggnij
ramiona do gory, kierujac mostek do sufitu. Zostan w
pozycji 5 oddechdw, po czym zmien noge.

Ta pozycja jogi wzmacnia nogi, otwiera biodra, rozcigga nogi, wycigga kregostup i otwiera klatke
piersiowq. Stan w szerokim rozkroku i skre¢ lewg stope o 90 stopni. Z wdechem wyciggnij tutéw
do boku i pot6z lewg dton na goleni lub gdy jeste$ mocniej rozciggnieta za lewa stopa. Prawe
ramie wyciagnij do gory i spojrzyj na prawg dfon. Wydtuzaj caty czas oba boki tutowia. Zostah w

S ‘“‘*’ 3 - pozycji 5 oddechéw, po czym z wdechem wré¢ do pozycji wyjsciowej i zmien strone.
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