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To wiasnie Harmony XL PRO. Platforma laserowa najnowsze| generacji renomowane|
izraelskiej firmy Alma Lasers, ktora obstuguje rozne typy zaawansowanych technologii
laserowych i innych zrodet Swiatta.

rzadzenie oferuje rozwiazanie wigk-

szo$ci estetycznych i dermatologicz-

nych probleméw. To wszechstronne

narzedzie, ktére umozliwia laczenie

roznych typow laseréw i technolo-
gii podczas jednej procedury zabiegowej, co
zdecydowanie zwigksza skuteczno$¢ zabiegow
oraz pozwala precyzyjnie dostosowa¢ dobor od-
powiedniego lasera do problemu pacjenta. Od
pazdziernika urzadzenie dostepne jest takze na
Warmii i Mazurach, w olsztynskim salonie ko-
smetyki i medycyny estetycznej BELOVED Be-
autyPlace.

Laserowe odmtadzanie skory
Zmiany na skérze w postaci
blizn, przebarwien czy zmarsz-
czek postarzaja jej wyglad.
Mozemy pozby¢ sie ich dzieki
zabiegowi precyzyjnie dziala-
jacym laserem iPixel Er:YAG.
Laser, w kontrolowany sposéb,
uszkadza kolumnowo wybrane
obszary naskorka i skéry wla-
Sciwej. W naturalnym procesie
gojenia uszkodzone komorki
zastegpowane sg przez nowsa
tkanke. Dochodzi do prze-
budowy skéry, staje si¢ ona
zdrowsza i wyglada mlodziej.

Redukcja blizn, rowniez
potradzikowych

Blizny na ciele nie pozwalaja
zapomnie¢ nam o przykrych

Harmony xz 7o
Spectrim of Sofletions

wydarzeniach. Tradzik czesto pozostawia na
twarzy $lady, ktore szpeca. Laser iPixel Er:YAG
uszkadzajac termicznie skore, przebudowuje ja,
dzieki czemu powstaje nowa tkanka, blizny sa
zredukowane lub znacznie mniej widoczne.

Sposob na piekna i mtodgq skore

Laser ClearLift dziala na skoére wla$ciwa me-
chanicznie, a nie jak wigkszo$¢ laseréw termicz-
nie, co skraca czas rekonwalescencji, nie naru-
szajac przy tym naskorka. Uszkadzajac skore,
tworzy kontrolowane ogniska zapalne, ktore ini-
cjuja proces gojenia i rozpoczynaja, przebudowe
skory. Nastepuje produkeja nowego kolagenu, a
skora staje sie bardziej jedrna i napieta.

Redukcja zmian naczyniowych na
twarzy i nogach

Widoczne pod skora naczynka
krwiono$ne, czesto zwane ,pa-
jaczkami”, stanowig dla wielu
duzy problem estetyczny. Pacjenci
poszukuja zaréwno skutecznych,
jaki 1 bezpiecznych zabiegdow, kt6-
re mogg zlikwidowaé te zmiany.
Laser Nd:YAG to idealne rozwia-
zanie do usuwania zaréwno tych
plytkich, jak i glebokich zmian
naczyniowych na twarzy i nogach.

Zmiany pigmentacyjne skory
Nadmierna ekspozycja na dzia-
lanie promieni slonecznych jest
przyczyna tzw. fotostarzenia. Na
twarzy, szyi, dekolcie, ramionach
oraz dloniach powstaja ciemne
plamki, zwane przebarwieniami.

Laser Dye-VL skutecznie likwiduje te zmiany,
emitujac Swiatlo, ktore dziala termicznie na ko-
morki zawierajace barwnik i niszczy je. Zabiegi
nie sa bolesne i nie wymagaja, okresu rekonwa-
lescencji.

Leczenie aktywnego tradziku

Dzialanie lasera ACNE PRO niweluje proble-
my skorne towarzyszace zwlaszcza skorze thu-
stej, pobudzonej do nadmiernego wydzielania
sebum. Wigzka lasera, dzialajac na najglebsze
warstwy skorne, niszczy zastane tam bakterie
i stany zapalne. Jednoczesne chlodzenie kon-
taktowe chroni skére oraz pozwala skutecznie
oddzialywac na gruczoly lojowe wewnatrz niej.
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ACZYNAM BYC
EDZENIOWYM
TERRORYSTA

Jest trenerem, teraz zdobywa doSwiadczenie
w dietetyce. O pasji do aktywnosci i 0 zdrowym
stylu zycia rozmawiamy z Aleksandra Krzan,

— Zawsze sie
zastanawiatam, w jaki
sposob zostaje sie
instruktorka fitness.
Czy to jest co$, o
czym marzy sie od
dziecka?

— Moja mama

jest nauczycie-

lem  wycho-

& wania fizycz-
nego, wiec
aktywnos¢
: zawsze byla

mi bliska. Jed-
nak w okresie
gimnazjum
pojawil sie bunt
- "nie bede ¢wiczy¢ na

WPF-ie", a wraz z nim dodatkowe ki-
logramy. Dos¢ szybko, bo juz w liceum
stwierdzitam "pora sie wzia¢ za siebie".
Zaczelam chodzi¢ na fitness, inaczej odzywiaé
sie. Szybko schudlam, ale w do$¢ ghupi sposob
— nieprzemyslana redukeyjna dieta i odbilo
sie to na zdrowiu. Na cale szczesécie w pore sie
obudzilam, zaczelam z wielka pasja przygla-
da¢ sie produktom spozywczym i szukac odpo-

wiedniego sposobu zywienia.

— Pokochatas aktywnos¢, zostatas trenerem
zumby.

— Tak. Pamietam moje pierwsze zajecia...
Teraz sie zastanawiam, dlaczego ludzie w ogo-
le przyszli na nie po raz drugi (§miech). Bytam
skupiona na tym, by wykona¢ dokladnie kazdy
krok, ze w ogoble nie widzialam innych wokot
siebie. Powoli nauczylam sie branzy, jestem
pewniejsza siebie. Zrobilam kurs instruktora
fitness oraz trenera personalnego, jednak nie
prowadze zaje¢ indywidualnych, lubie praco-
wac w grupie. Weiagnela mnie rowniez diete-
tyka, obecnie mam praktyki w poradni Med-
Food.

arcin Zalech - Odr

trenerka z Olsztyna.

— Gdy zostaniesz stuprocentowym dietetykiem
to rzucisz fitness?

— W dalszym ciagu bede sie starala sie laczyc
obie pasje. Praca dietetyka odbywa sie gtéwnie
na siedzaco, trener musi wyj$¢, zeby sie poru-
sza¢, a ruch jest niezbedny, by dobrze funkcjo-
nowac.

— Co jest najfajniejsze w twojej pracy?

— Mam swoje stale grupy, czerpie od nich
energie. Najmilsze sa chwile, kiedy po ciezkim
treningu widze u$miechniete twarze uczestni-
kow. Wielka satysfakcje daje mi obserwowanie
ich postepow zar6wno w technice wykonywa-
nych éwiczen, jak i w wygladzie sylwetek. To
napedza do dzialania.

— Kto$ powie - przy takiej ilosci zajec nie da sie
dobrze jes¢. Naprawde dajesz rade?

— W rodzinie sie $mieja, ze zaczynam by¢
jedzeniowym terrorysta, ale zwracam coraz
wieksza uwage na to, coijak jem. Czasem bywa
ciezko, zwlaszcza gdy mam zajecia od 8 do 20.

— No wtasnie, a sklepy kusza pétprodukatami —
na szybko wrzuconymi pierogami do mikrofalowki
albo zapiekanka z przydroznej budki.

— Odkad chcialam w liceum schudnaé¢ -
nauczylam sie z tego typu jedzeniowych po-
mocy nie korzystac. Wykreslitam je ze swojej
listy, wiec nawet mnie do tego nie ciagnie.
Mobj maz ma takie dni, ze potrafi mysle¢ caly
dzien o KFC, ale z tego powodu si¢ nie kloci-
my ($§miech). Co prawda staram sie sama robi¢
obiady, ale nie zawsze mi si¢ to udaje. Wtedy
zwykle zabieram ze sobg duzo warzyw, owocow
czy jakie$ smoothie, kanapke z zytniego chle-
ba z salata. Czasem pieke sama pieczen, ktora
starcza mi na tydzien jako dodatek do kanapek.

Agnieszka Porowska



blonniku slyszal niemalze kazdy, mo-

zemy o nim przeczyta¢ w praktycznie

kazdym czasopiémie na temat zdro-

wego odzywiania, w kazdym inter-

netowym portalu, a takze w wielu
popularnych blogach. Mocno podkreslane sa
jego cudowne wlasciwosci, ktére maja pomagac
na problemy jelitowe, zaparcia, chroni¢ przed
nowotworami. Najbardziej podkreélana jest
jego rola odchudzajaca! Polki sklepow ze zdro-
wa zywnoscia, sklepy zielarskie, a nawet apteki
dysponuja réznego rodzaju specyfikami z blon-
nikiem - blonnik pszenny, witalny, babka lance-
towata czy réznego rodzaju otreby, ktore mozna
dodawac niemal do wszystkiego. Czy blonnik to
rzeczywiScie remedium na wszystkie problemy,
z otylo$cig wlacznie? Okazuje sig, ze niekoniecz-
nie. Blonnik moze nam réwniez szkodzié!

Czym jest btonnik?

Blonnik pokarmowy, zwany réwniez wlok-
nem pokarmowym, sktada sie z roslinnych wielo-
cukrow i lignin opornych na dzialanie enzyméw
trawiennych ukladu pokarmowego czlowieka.
Wedlug Kklasycznego podejscia Instytutu Zyw-
nosci i Zywienia blonnik ma wylacznie dzialanie
prozdrowotne i rzadko méwi sie o jego wadach.
Blonnik dzielimy na rozpuszczalny i nierozpusz-
czalny wwodzie, ajego dzialanie aktywowane jest
poprzez dostarczenie odpowiedniej ilosci wody.

W klasycznych teoriach, ktore sa dostepne w wie-
lu ksigzkach dietetycznych wymienia si¢ wiele
zalet ze spozywania blonnika, a sg to m.in.:
® pomoc przy zaparciach,
® pomoc w walce z nadmiernymi kilogramami,
® obnizenie poziomu cholesterolu i tréjglicery-
dow,
® unormowanie gospodarki cukrowej w orga-
nizmie,
® detoksykacja organizmu.

Kiedy moze by¢ problematyczny?

Blonnik w naturze wystepuje w kilku frakcjach,
ktore znacznie rdznig sie wlaSciwosciami. Naj-
wieksza popularnosé zyskal blonnik nierozpusz-
czalny, ktory znajduje si¢ w otrebach, zbozach,
tuskach zbozowych. Jak sama nazwa wskazuje,
nie rozpuszcza sie¢ w wodzie. Produkty bogate w
te frakcje charakteryzuja sie szorstka i chropowa-
ta powierzchnia, spozywane w nadmiarze irytu-
ja nasz uklad pokarmowy. To wlaénie tej frakeji
blonnika przypisuje sie wlasciwosci ulatwiajace
oddawanie stolca, czesto tez mowi sie, ze wrecz
chroni nas przed rakiem jelita grubego. Badania
jednak nie potwierdzaja tych wlasciwoSci.

Kiedy btonnik moze byc¢ szkodliwy?

1. Blonnik drazni $ciany jelita, przez co
przyspiesza perystaltyke jelit, moze wiec
zwigkszy¢ liczbe oddawanych stoleow. Dhu-



gotrwale irytowanie Sluzowki jelit moze
doprowadzi¢ do przerwania jej ciagloéci,
co moze skutkowa¢ tzw. zespolem przesia-
kliwego jelita. Jest to niebezpieczny stan,
poniewaz przerwy w nablonku stanowiag
wrota dla patogenéw oraz antygendow po-
karmowych, co moze przyczyni¢ sie do wy-
wolania nietolerancji pokarmowych oraz
przewleklych infekcji. Minimalna ilosé
blonnika nierozpuszczalnego dostarczana z
naturalnym pozywieniem nie stanowi pro-
blemu ani zagrozenia dla zdrowia, jednak
bezpiecznie jest wyeliminowaé ze swojej
diety jego wyizolowane formy.

. Blonnik nierozpuszczalny zmniejsza przy-
swajanie witamin i mineraléw. Zboza
zawieraja kwas fitynowy, ktory zaburza
wchlanianie wapnia, magnezu, zelaza i
cynku, co moze doprowadzi¢ do niedobo-
réw tych skladnikéw mineralnych.

. Blonnik nierozpuszczalny zwieksza ryzyko
choroby uchylkowej jelita! Choroba ta cha-
rakteryzuje si¢ obecnoscia kilku do kilkuset
uchylkéw na dlugosci jelit, czyli workowa-
tych uwypuklen $ciany narzadu odchodza-
cych od gléwnej osi jelit. Choroba ta pro-
wadzi bardzo czesto do stanéw zapalnych
jelit, jej objawy to: wzdecia, nieregularny
stolec, bole kolkowe czy uczucie wypelnie-
nia w jelitach.

dieta

Btonnik — pozytywne wtasciwosci
Drugg dobrze poznang frakcja blonnika jest
blonnik rozpuszczalny, ktéry znajduje sie w
warzywach i owocach, czy rolinach straczko-
wych. W przeciwienstwie do blonnika nieroz-
puszczalnego posiada wiele wla$ciwosei proz-
drowotnych. Nie drazni $cian jelita. Stanowi
pozywke dla naszych najwiekszych sprzymie-
rzencOw - bakterii probiotycznych, ktore sa
nam niezbedne do prawidlowego funkcjono-
wania. Produktem ubocznym rozpadu blon-
nika sa krotkolancuchowe kwasy tluszczowe,
ktore sg niezbedne do zachowania zdrowych
kosmkéw jelitowych. W przeciwienstwie do
blonnika nierozpuszczalnego blonnik rozpusz-
czalny ma wla$ciwosci protekeyjne przed ra-
kiem okreznicy i zoladka. Warzywa szczegoélnie
bogate w blonnik rozpuszczalny to marchew,
rzepa, burak, ziemniak, brukiew, maniok.
Trzecia, stosunkowo malo znang w naszym
kraju frakcja blonnika jest tzw. skrobia opor-
na. Jest ona catkowicie odporna na trawienie
- przedostaje si¢ do jelit w formie niezmienio-
nej. Dlaczego wiec mielibySmy ja spozywac?
Bo lubia jg nasi mali sprzymierzency - bakterie
probiotyczne, ktére w procesie fermentacji tra-
wig skrobie oporna. Plusem skrobi opornej jest
réwniez to, ze nie podnosi ona poziomu cukru
i - co za tym idzie - insuliny. Nie wplynie wigc
negatywnie na proces odchudzania.

Btonnik — czy rzeczywiscie odchudza?

To wlaénie rzekome wlasciwos$ci odchudzaja-
ce sprawily, ze blonnik zyskal stawe na miare
wrecz $wiatowa. Wigkszosc¢ kobiet sigga po ten
specyfik wlasnie z powodu nadmiernych kilo-
graméw, ktére pod wplywem tego cudownego
srodka maja w jaki§ spos6b wyparowaé. Czy
rzeczywiScie blonnik moze odchudzi¢?

Za dodatkowe kilogramy odpowiada przede
wszystkim dieta o zwigkszonej kalorycznosci
w stosunku do potrzeb, obfitujaca w Zywnos$c
przetworzona, nadmiar slodyczy. Kluczem do
walki z nadmiernymi kilogramami jest przede
wszystkim odpowiednia dieta z ujemnym bi-
lansem energetycznym. Musimy ograniczy¢
ilos¢ spozywanych kalorii, przywroci¢ prawi-
dlowa prace gospodarki weglowodanowej oraz
wrazliwo$é receptor6w na insuline.

Wracajac do blonnika... Skoro zdajemy juz
sobie sprawe z tego, ze otyloé¢ nie bierze si¢ z
niczego 1 jest to proces niezwykle skompliko-
wany, wlaczajac w to problemy metaboliczne,
to teraz mozemy odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nie: czy blonnik rzeczywiscie odchudza? Czy

A
FOOD

ta

dodatek otrebéw jest w stanie uregulowaé
nam metabolizm? OczywiScie, ze nie! Blonnik
— zwlaszcza nierozpuszezalny — moze nam
utrudnia¢ wchlanianie niektérych witamin i
skladnikéw mineralnych, ktore sa niezbedne
do prawidlowej pracy, m.in. gospodarki weglo-
wodanowe;j.

Pewna ilo$¢ rozpuszczalnego blonnika moze
dzialaé korzystnie - blonnik wiaze cukier i spo-
walnia jego uwalnianie do krwi. To dlatego le-
piej zje$¢ caly owoc, a nie wypic¢ szklanke soku
owocowego. Szklanka soku bedzie zawieraé
wigksza ilo$é cukru, ktéry bedzie nasila¢ wy-
rzuty insuliny we krwi. Warto takze w swojej
diecie uwzgledni¢ produkty zawierajace skro-
bie oporna, ktéra karmi nasza dobrg flore je-
litows, co jest niezwykle korzystne, poniewaz
zmieniona flora jelitowa réwniez moze przy-
czynia¢ si¢ w pewnym stopniu do otylosci i
probleméw metabolicznych.

Blonnik nierozpuszczalny moze wykazywaé
kilka pozytywoéw ze wzgledu na swoje wihasci-
wosci przyspieszajace pasaz jelitowy - szcze-
goblnie pomocne u 0s6b z zaparciami. Ponadto
oczyszcza nasze jelita ze zlogéw pokarmowych,
wigze cenne skladniki odzywcze, ale réwniez
wiele toksyn, dzieki czemu wspiera detoks or-
ganizmu.

Podczas spozywania blonnika w postaci frak-
¢ji nierozpuszczalnej nalezy pamieta¢ o piciu
wigkszej iloSci wody, aby nie doprowadzié do
probleméw trawiennych, takich jak wzdecia,
gazy czy zaparcia. Bardzo wazne jest rowniez
zrodlo, z jakiego pochodzi spozywany blonnik.
Dla osoby, ktora nie cierpi na problemy tra-
wienne, choroby jelitowe oraz choroby autoim-
munologiczne, dobrym zrédlem beda roSliny
straczkowe (ciecierzyca, soczewica, fasola) oraz
nasiona stonecznika czy pestki dyni. U os6b z
problemami jelitowymi czy chorobg autoim-
munologiczng nalezy wybieraé bezpieczniejsze
zrodla weglowodanow, ktérymi sg m.in. proso,
ryz, ziemniaki, bataty, maniok, tapioka, chia.

Podsumowujac — warto wlaczy¢ do swojej
diety troche blonnika rozpuszczalnego oraz
tego w postaci skrobi opornej. W jakiej ilosci?
Najbardziej optymalng ilosciag blonnika jest
okolo 25-30 g na dobe. Jesli mamy problem z
nadwaga, to czeSciej siegajmy po blonnik za-
warty w warzywach niz w owocach, poniewaz
owoce zawierajg wieksze iloéci cukru, co wply-
wa niekorzystnie na regulacje gospodarki cu-
krowo-insulinowej.

Natalia Palmowska,
dietetyk kliniczny firmy MedFood

FCOD

MedFood Group jest innowacyjna spétka dziatajaca na rynku health
& wellness. MedFood Group buduje nowg jako$¢ w sektorze ustug i
produktéw zwigzanych z promowaniem zdrowego trybu zycia. Wy-
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.

Odwiedi nas na: www.medfood.com.pl 5
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Odwodnienie to jeden z najczestszych problemow jaki zauwazam u swoich pacjentow.

Szczegolnie zimg mamy bardzo duzy problem z piciem odpowiedniej ilosci wody.

ielu z nas nie zdaje sobie spra-

Wy, Ze pierwsza i najwazniejsza

sprawa w kontekScie zdrowej

diety jest odpowiednie nawod-

nienie organizmu! To od nie-
go zalezy prawidlowe trawienie, praca ukladu
moczowego, regeneracja organizmu po wysit-
ku, funkcjonowanie ukladu nerwowego - kon-
centracja, koordynacja czy kondycja ukladu
krazenia.

W normalnych warunkach fizjologicznych
czlowiek traci wode podczas oddychania, wy-
dalania moczu oraz wraz z potem. Podczas
dlugotrwalego wysitku, upaléow, pocimy sie
znacznie bardziej, a co za tym idzie tracimy tez
duza iloé¢ mineraléw (zwlaszcza sodu). Ilosé
utraconej wody zalezy od aktywnosci, tempe-
ratury, wilgotno$ci powietrza oraz indywidual-
nych predyspozycji do pocenia sie. Jezeli uby-
tek wody nie zostanie uzupelniony poprzez
odpowiednie nawodnienie, wowczas dochodzi
do odwodnienia, czyli do stanu, w ktorym ilosé
wody w organizmie spada ponizej poziomu
niezbednego do prawidlowego funkcjonowa-

nia i stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia
oraz zycia.

Poczatkowa faza odwodnienia organizmu
przebiega bezobjawowo. Najlepszym (domo-
wym) sposobem rozpoznania odwodnienia jest
obserwacja koloru moczu. Slomkowe zabar-
wienie $wiadczy o prawidlowej iloSci plynow,
natomiast ciemny kolor sygnalizuje zbyt maly
poziom wody w organizmie.

Warto tez pamietac¢ o skladnikach mineral-
nych, ktore tracone sg z potem. Odpowiednie
nawodnienie i uzupekienie elektrolitow row-
niez jest bardzo istotne.

Odwodnienie poczatkowo przebiega bez-
objawowo, natomiast w miare zwigekszania
sie stopnia odwodnienia pojawiaja si¢ liczne
symptomy.

Odwodnienie przebiega w czterech etapach,
a poszczegdlne symptomy odwodnienia nasi-
laja sie wraz z procentowo zwigkszong iloécia
utraty ptynow.

Etap pierwszy: przy 2 proc.
ubytku wody moze wystapié:
® silne pragnienie
® spadek masy ciala,
® sucha skora, ciemne kregi pod
oczami.

Etap drugi: przy odwodnieniu 2-4
proc. moze pojawié sie:

® nasilony bol glowy, zawroty glo-
wy, zaburzenia widzenia,

® uczucie ostabienia, nudnosci,
omdlenia,

® suchy jezyk i suche usta, utrudnio-
na mowa, zatrzymana produkcja
wydzielania $liny,

® ciemny kolor moczu lub bezmocz,

® utrata elastycznosci skory, zapadnie-
te oczy,

® zaparcia, w niektérych przypadkach
wymioty.

Etap trzeci: gdzie wystepuje 5-6 proc.
ubytek wody powoduje wzmozong sen-
no$¢, a takze mrowienie, dretwienie oraz
gwaltowne zmiany temperatury skory.
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Etap czwarty: przy ktérym pojawia sie 10-15
proc. ubytek wody powoduje:

® obrzek jezyka,

8 drgawki, delirium,

® zaburzenia méwienia i §wiadomosci.

® a nawet utrate przytomnosci,

Skutkiem odwodnienia 15-procentowego
jest $mier¢, ktora nastepuje zwykle w ciagu 3
dni. W przypadku upaléw, nawet szybciej. Or-
ganizm ludzKi jest w stanie zachowac funkcje
zyciowe maksymalnie przez 6 dni.

Czesto spotykam osoby ktore nie pija wy-
starczajacej ilosci wody. Czasami calodzienny
bilans napojow konczy sie na wypiciu kilku
kaw, ewentualnie herbat. Jednak ani kawa ani
mocna herbata nie nawodnia naszego organi-
zmu tak jak woda, a wrecz przeciwnie moga
dziata¢ diuretycznie. Dlatego pijac duze iloSci
kawy czy mocnej herbaty nalezy pi¢ zdecydo-
wanie wiecej wody! To woda powinna stano-
wi¢ glowne zrédlo nawodnienia, a inne napoje
potraktowac jako dodatek.

Jak nawadniac¢ organizm?

Najprostszy sposob do oszacowania iloSci ply-
néw, jakie powinni$my przyjmowaé to na kaz-
de 30 kg masy ciala pijemy 1 litr plynéw, czyli
wazac 60 kg pijemy 2 litry wody na dobe. Jezeli
jestesmy bardzo aktywni w ciagu dnia, duzo si¢
pocimy, wowczas zwiekszamy podaz plynow.

\ '
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Jakq wode naleiy pic?

Najlepszym wyborem bedzie woda bogata w
skladniki mineralne, m.in. wapn i magnez. Na
kazdej wodzie jest podany dokladny sktad pod
katem mineraloéw. Szukamy wody $rednio- lub
wysoko zmineralizowana (nie Zrédlana). Dla
0s6b, ktore nie przepadaja za smakiem wody
polecam wybieraé¢ lekkie napary herbaciane,
np. herbatki ziolowe, zielone, czerwone, owo-
cowe. Urozmaiceniem smaku zwyklej wody
moze by¢ tez cytryna, limonka, mieta czy do-
datek owocéw: np. mrozone maliny, truskaw-
ki, jagody, grejpfrut czy pomarancza wkrojona
do dzbanka/szklanki z woda.

Warzywa i owoce, ktore zawierajq najwiecej wody:

® ogorek - zawarto$¢ wody to 97 proc.

® seler naciowy - 96 proc.

® cukinia, rzodkiewka, pomidor - 95 proc.

® arbuz - 93 proc.

® truskawka, papryka, kalafior, brokut - 92
proc.

® grapefruit, szpinak - 91 proc.

® pomarancze, ananas, maliny, marchew -
87 proc.

® jagody - 85 proc.

NATALIA PALMOWSKA, dietetyk kliniczny firmy MedFood
Umow sie na wizyte medfood.olsztyn.p



asza jaglana powstaje w wyniku
oczyszezenia\ z niejadanej _oteezki
ziaren prosa. Jest produktem, ktory

przechodzi krotki proces obrobki.

W wiekszosci sklada sie z weglowo-
danéw (67 g). Zawiera bialko (11,8 g), za$
tluszcze stanowia 4,8 g/na 100 g suchego
produktu. Ze wzgledu wla$nie na zawartosé
thuszezow nie powinna byé przechowywana
zbyt dlugo, szczegélnie w cieplych ‘pomiesz-
czeniach, gdyz moze jelcze¢ i pozostawiac
gorzki posmak. Kasza zawiera aminokwasy
egzogenne (W tym metionineg), ktore musza
by¢ dostarczane z pozywieniem, gdyz orga-
nizm sam ich nie produkuje.

Kasza jaglana jest dobrym zr6dtem blonnika
pokarmowego, ktory ma szereg korzystnych
wlaéciwoéei dla organizmu: obniza poziom
cholesterolu, daje uczucie sytosci, zapobiega
zaparciom, przyspiesza metabolizm i usuwa
toksyny z organizmu. Jako jedna z niewielu
wykazuje dzialanie  alkalizujace organizm,
regulujac  gospodarke . kwasowo-zasadowa.
Ponadto zawiera witaminy - witaminy z.gru=
py B wspierajace uklad nerwowy i skladniki
mineralne - zelazo, wapn, krzem, cynk, ma~
gnez i potas.

Wegetarianie, a takze osoby z anemia po-
winny wlaczy¢ kasze jaglana do swojego ja-
dlospisu ze wzgledu na duza zawarto$¢ zelaza.

Jesli wypadaja ci wlosy, tamia sie paznokeie,
a skora pozostawia wiele do zyczenia, to ko-
niecznie jedz kasze jaglana, bo zawiera krzem
icynk.

Kasza jaglana zawiera tez polifenole, ktore
zmniejszaja ryzyko wystapienia choréb serco-
wo-naczyniowych i nowotworowych, obnizajg
poziom cholesterolu, a takze ci$nienie tetni-
cze krwi.

Jest naturalnym produktem bezgluteno-
wym, wiec $mialo moze pojawic sie w diecie
osoby z celiakia oraz majacej alergie badz
nadwrazliwos¢ pokarmowa na gluten. Z uwa-
gi na to, ze w procesie produkeyynym kasza
moze zostac zanieczyszezona glutenem warto
wybrac tq ze znakiem przekreslonego klosa -
wtedy jest pewnosc, ze glutenu wniej nie ma.

Kasza jaglana charakteryzuje sie wysokim
indeksem glikemicznym (IG 71), wiec osoby
z cukrzyca, insulinoopornoseia i nieprawidlo-
wa tolerancja glukozy powinny na nig uwa-
zac. JeSli.chca zjesé kasze jaglana, to warto
polaczyc ja .z bialkiem (np. migesem, serkiem
wiejskim) oraz thuszczem (np. oliwa z oliwek
lub orzechami), wtedy obnizymy indeks glike-
miczny calego positku.

By przekonac sie¢ o jej prozdrowotnych wia-
SciwoSciach koniecznie wilacz ja do diety!
Pomoga ci w tym przepisy na dania z kasza
jaglana na slodko i wytrawnie. Smacznego!

Aleksandra Pasich, dietetyk

PRZEPISY NA DANIA
Z KASZA JAGLANA

Bananowa jaglanka

Sktadniki:
® 50 g - kasza jaglana
® 200 g - jogurt naturalny
® 100 g - banan
® 5 g - popping z amarantusa
® 10 g - dynia, pestki

Przygotowanie:

Kasze wsypaé na geste sitko i kilkakrotnie
przepluka¢ zimna woda, nastepnie przelaé
wrzatkiem. Wsypa¢ do gotujacej si¢ wody. Go-
towac pod przykryciem okolo 10-20 minut az
napecznieje i wchlonie caly plyn. Przed prze-
plukaniem kasze mozna réwniez uprazy¢ na
suchej patelni. Na talerzu do kaszy dodac jo-
gurt, pokrojonego banana, popping i pestki
dyni.

Satatka z pieczonym
kurczakiem, burakiem
i kaszg jaglang

Sktadniki:
® 50 g - kasza jaglana
® 50 g - mieso z piersi kurczaka bez skory
® 50 g - burak
® 10 g - oliwa z oliwek
® 50 g - pomidor
® 5 g - dynia, pestki
® rukola, curry

Przygotowanie:

Kasze wsypaé na geste sitko i kilkakrotnie
przepluka¢ zimna woda, nastepnie przelaé
wrzatkiem. Wsypaé do gotujacej sie wody w
proporgji 1:2,5. Gotowac pod przykryciem oko-
1o 10-20 minut, az napecznieje i wchlonie caly
plyn. Przed przeptukaniem kasze mozna réw-
niez uprazy¢ na suchej patelni. Przygotowane
weze$niej miegso oraz buraka pokroi¢ w kostke.
Wymieszaé¢ z ugotowang kasza, pokrojonym
pomidorem i rukola. Doprawi¢ do smaku i po-
sypaé pestkami dyni.




Zapiekanka jaglana

Sktadniki:

® 50 g - kasza jaglana

® 225 g - warzywa na patelnie z bazylia i ty-
miankiem

® 100 g - papryka czerwona

® 40 g - mozzarella

® 30 g - cebula

® 5 g - olej rzepakowy uniwersalny

® oregano suszone

Przygotowanie:

Kasze wsypa¢ na geste sitko i kilkakrotnie
przepluka¢ zimna woda, nastepnie przelac
wrzatkiem. Wsypa¢ do gotujacej sie wody w
proporcji 1:2,5. Gotowa¢ pod przykryciem
okolo 10-20 minut, az napecznieje i wchlonie
caly plyn. Przed przeplukaniem kasze mozna
réwniez uprazy¢ na suchej patelni. Warzywa
poddusi¢ na oleju, nastepnie doda¢ pokrojona
papryke, odrobine wody i dusi¢ do migkkosci,
nastepnie doprawi¢ odrobing soli, pieprzem i
curry, dodaé kasze jaglana i wymieszaé. Wa-
rzywa z kasza jaglana przelozy¢ do naczynia
zaroodpornego, na wierzch ulozy¢ mozzarelle
i krazki cebuli, calosé zapiec.

Jaglanka z jabtkiem
i cynamonem

Sktadniki:

® 50 g - kasza jaglana

® 250 g - mleko migdalowe
® 200 g - jabtko

® 15 g - slonecznik, nasiona
® cynamon

Przygotowanie:

Kasze wsypac na geste sitko i kilkakrotnie
przepluka¢ zimng woda, nastepnie przelac¢
wrzatkiem. Wsypaé do gotujacego sie mleka
w proporcji 1:2,5. Gotowac pod przykryciem
okolo 10-20 minut, az napecznieje i wehlonie
caly plyn. Przed przeplukaniem kasze¢ mozna
rowniez uprazy¢ na suchej patelni. Na talerzu
do jaglanki doda¢ pokrojone jablko i posypac
stonecznikiem i cynamonem.

Gulasz wotowy z kasza
i warzywami

Sktadniki:
® 50 g - kasza jaglana
® 150 g - wolowina, rostbef
® 200 g - pomidor
® 50 g - cebula
® 10 g - olej rzepakowy
® 10 g - oliwki czarne marynowane
® 50 g - papryka
® czosnek, imbir, sos sojowy, szczypta cukru,
pieprz, natka pietruszki

Przygotowanie:

Kasze ugotowa¢ wedlug przepisu na opa-
kowaniu. Mieso pokroi¢ w kostke i przesma-
zy¢ porcjami na masle. Czosnek i papryke dro
no posiekaé¢. Imbir obra¢ i zetrze¢ drobno na
tarce. W garnku po smazeniu miesa usmazyé
cebule, czosnek, papryke i imbir. Gdy warzywa
sie zeszkla, doda¢ mieso oraz pomidory po-
krojone w kostke i zala¢ bulionem az do przy-
krycia skladnikéw. Nastepnie dusi¢ na malym
ogniu pod przykryciem przez 1 godzine. Na
koniec doda¢ oliwki i sos sojowy oraz szczypte
cukru, gotowaé na malym ogniu juz bez przy-
krycia ok. 15 minut. Podawa¢ z kasza. Przed
podaniem posypac posiekana natka pietruszki.

Roladki ze schabu z kaszg
i surowka z marchewki i jabtka

Sktadniki:
® 150 g - wieprzowina, schab bez kosci
® 100 g- szpinak
® 25 g - pomidory suszone w oleju
8 5 g - olej rzepakowy uniwersalny
® 50 g - kasza jaglana
® 100 g - marchew
® 50 g - jabtko
8 5 g - oliwa z oliwek
® 5 g - stonecznik, nasiona
® czosnek (zabek), gatka muszkatolowa

Przygotowanie:

Szpinak rozmrozi¢ na rozgrzanej patelni. Do-
da¢ zmiazdzony czosnek, galke i podgrzewac
przez okolo 5 minut, w razie potrzeby podlaé¢
woda. Nastepnie dodaé¢ pokrojone pomidory
suszone, odrobine soli i pieprz, wymieszac.
Miegso rozbi¢, doprawi¢ do smaku i nalozy¢
farsz. Nastepnie zwinaé i spigé wykalaczka.
Marchewke i jablko zetrze¢ na tarce, dodac
oliwe i slonecznik. Jemy z kasza.

dieta ﬁt’

Zupa z kapusty z kurczakiem
i kaszg jaglang

Sktadniki:

® 150 g - migso z ud kurczaka bez skory

® 200 g - kapusta biala

® 150 g - wloszezyzna (marchew, seler, por, pie-
truszka)

® 40 g - kasza jaglana

® 10 g - olej rzepakowy

® ]is¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny
ziarnisty, natka pietruszki

Przygotowanie:

Kasze ugotowac¢ wedtug przepisu na opakowa-
niu. Migso zala¢ zimna woda, dodaé przyprawy
i gotowac ok. 20 minut. W tym czasie poszatko-
wa¢ kapuste. Na patelni podsmazy¢ por, po chwi-
li doda¢ starta wloszczyzne. Smazyé razem ok. 5
minut. Zawarto$é patelni wraz z kapusta dodac
do wywaru z miesem i gotowac razem jeszcze ok.
15 minut. Na koniec doda¢ ugotowana kasze. Po-
soli¢ do smaku, danie posypaé natka pietruszki.

Safatka z kaszg jaglang
i suszonymi pomidorami

Sktadniki:
® 50 g - kasza jaglana
® 30 g - pomidory suszone w oleju
8 5 g - olej z zalewy z pomidoréw
® 100 g - papryka
® 50 g - ogorek
® 45 g - ser feta 12% tluszczu
® bazylia (najlepiej $wieza)

Przygotowanie:

Kasze przygotowaé¢ wedlug przepisu na opa-
kowaniu. Do kaszy doda¢ pokrojone pomidory
i olej, wymiesza¢. Nastepnie dodaé pokrojone w
kostke warzywa i fete. Doprawi¢ odrobing soli,
pieprzu i bazylia.
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To niewatpliwie krolowa jesiennych dan. Jest tania, ale przede wszystkim
bardzo zdrowa. Dynia zawiera niezbedne witaminy i sktadniki mineralne.
Docen jg | wigcz do codziennego jadtospisu.

laczego warto je$¢ dynie? To rewela-
cyjne zrodlo wielu antyoksydantow,

zwlaszcza betakarotenu.
- Jest bardzo uniwersalna i mozna
zrobi¢ z niej wszystko, od ciasta po
puree, smoothie, kotlety lub po prostu zje$c¢
upieczong. Nie trzeba kombinowaé. Nadaje
sie zaro6wno do smazenia, pieczenia, gotowa-
nia czy na surowo. Swietne wychodza kiszonki,
polecam sprébowag, i zrobi¢ tak, jak kiszone
ogorki. Dodatkowo mozna jg $mialo zamrozié,
aby skorzystaé¢ z niej pozniej. Mimo iz dynia
ma wysoki indeks glikemiczny, ladunek jest

nizszy, a wiele badah wbrew pozorom wska-
zuje, ze moze by¢ ona pomocna w profilaktyce
cukrzycy - przekonuje Natalia Ulewicz, diete-
tyk Kkliniczny i proponuje przepisy.

SNIADANIA

JAGLANKA Z DYNIA

Sktadniki:
® 70 g przed ugotowaniem kaszy jaglanej,
® 1 cebula, spory kawalek dyni,

® 1 lyzeczka oliwy z oliwek,
® 2 lyzki siemienia Inianego,
® s6l, dowolne przyprawy

Przygotowanie:

Ugotuj kasze al dente. Do garnka dodaj kasze,
oliwe, starta na grubej tarce dynie, pokrojona
cebule oraz s6l. Gotuj pod przykryciem. Dodaj
na koniec $§wiezo zmielone siemie Iniane.

OWSIANKA Z DYNIA

Sktadniki:
® 50 g platkow owsianych,
® 150 g dyni,
® 1 male jablko,
® cynamon,
® lyzka masla klarowanego,
® lyzka pestek stonecznika,
® lyzka masla orzechowego naturalnego

Przygotowanie:

Dynie obierz i pokr6j w kostke, a nastepnie
gotuj do miekkoéci. Jeszcze cieplg zblenduj na
purée. Dodaj do niej cynamon i maslo klarowa-
ne. Platki owsiane ugotuj lub zalej wrzatkiem.
Przet6z mus do miseczki z platkami i zetrzyj na
wierzch jablko i dodaj maslo orzechowe. Pest-
kami slonecznika posyp gotowy mus.
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SMOOTHIE DYNIOWE

Sktadniki:

® 150 g puree z dyni,

® 2 pomarancze zrobione na soKk,

® kawalek korzenia imbiru,

® 2 marchewki gotowane zblenowane,

® 15 awokado,

® lyzka oleju Inianego, odrobina pieprzu,
kurkuma, woda dla konsystencji lub mleko
migdalowe, ryzowe, owsiane

Przygotowanie:
Zmiksuj wszystko na smoothie.

OBIADY

RISOTTO Z DYNIA

(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:
® 200 g dyni,
® 15 pora,
® 3 szklanki bulionu warzywnego,
® 100 g ryzu ja$minowego,
® 10 ml oliwa z oliwek,
® 100 g wino biale polwytrawne,
® jarmuz 100 g,
® masto klarowane lyzka

Przygotowanie:

Bulion podgrzej i zostaw na malym gazie, by
ciggle byt goracy. Na masle poddu$ obrang i
pokrojona w podobna kostke dynie. Podsmaz
po czym dodaj por. Wsyp ryz. Wymieszaj, zeby
polaczy¢ wszystkie skladniki i podlej bialym
winem. Czekaj, az ryz wchlonie wino, miesza-
jac od czasu do czasu. Dodaj bulion, chochla
po chochli, dopiero wtedy, gdy kazda poprzed-
nia zostanie w calo$ci wchlonigta przez ryz.
Kiedy ryz zacznie by¢ miekki, dodaj posiekany
jarmuz, wymieszaj i dalej podlej bulionem, do
momentu az ryz bedzie gotowy

KOLACJA

GULASZ Z DYNI | KURCZAKA

(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:

® 2 sztuki podudzia z kurczaka (najlepiej
wiejskiego),

® 1/2 dyni hokkaido (moze byé¢ tez zwykla
mala),

® 100 g pieczarek,

® 3 marchewki,

® 1/2 puszki mleka kokosowego,

® 1 czerwona cebula,

® 2 zabki czosnku,

8 1 lyzka masla klarowanego lub oleju koko-
sowego,

® 2 lyzeczki kurkumy,

® 1 szezypta gatki muszkatolowej,

® 1/2 lyzeczki cynamonu,

8 s0l, pieprz, zielona pietruszka do posypania

Przygotowanie:

Dynie obierz ze skory i pokr6j w drobna kost-
ke. Tak samo postepuj z marchewka. W garnku
roztop polowe oleju (lub masta), wrzu¢ posie-
kang cebule i pokrojony w plasterki czosnek.
Smaz na malym ogniu az si¢ zeszkla. Dodaj
pokrojone warzywa, zalej mlekiem kokoso-
wym i du$ ok 10 minut. Drugg polowe ttuszezu
rozgrzej na patelni i wrzu¢ podudzia kurczaka.
Podsmaz mieszajac tak, aby zrumienily si¢ z
kazdej strony. Migso wrzué do garnka, przykryj
warzywami a garnek pokrywka. Du$ ok 30 -
40 minut. 5 minut przed koncem dodaj obrane
i pokrojone w plasterki pieczarki i wszystkie
przyprawy gotuj juz bez przykrycia. Przed po-
daniem posyp posiekana pietruszka.

ZUPA DYNIOWA

(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:
® 0,5 kg dyni,
® 6 gozdzikow,
® 3 filizanki bulionu,
® 2 ly7ki oliwy,
® cebula pocieta na plasterki,
® 2 zabki czosnku,
® 3 cm klacza §wiezego imbiru,
® szczypta soli, szezypta pieprzu i curry,
® lyzka czarnuszki,
® mleko kokosowe,
® pol filizanki $wiezych lisci kolendry

Przygotowanie:

Dynie oczyé¢ i pokrdj w kostke, gotuj z goz-
dzikami w bulionie 5-10 minut na malym
ogniu. Dodaj zmiazdzony czosnek, posiekaj
cebule i utarty imbir, gotuj 5 minut. Zmiksuj.
Mozesz dodac¢ mleko. Posodl i ewentualnie do-
praw [pieprzem i curry]. Na talerzach dodaj
olej, czarnuszke i kolendre.

dieta ﬂt’

DYNIA Z SOSEM Z AWOKADO

(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:
® 500 g dyni
® 1 sztuka awokado
® lyzeczka bazylii
® lyzka soku z cytryny
® 2 szczypty soli
® Zabek czosnku
® 3 lyzki pestek dyni

Przygotowanie:

Pokroj na kawalki upieczong dynie. Rozdrob-
nij widelcem dojrzale awokado, wymieszaj z
przeci$nietym przez praske czosnkiem, sokiem
z cytryny i przyprawami. Dynie podawaj z so-
sem z awokado. Posyp pestkami dyni!
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Mieso odgrywa duza role w naszym odzywianiu,
dlatego zwracajcie uwage na jego jakos¢. Komponujac
swoj jadtospis, wybierajcie produkty najlepsze
gatunkowo. Od tego przeciez zalezy wasze zdrowie.

o szlachetny gatunek miesa. Wolowina,

bo o niej mowa, oprocz tego, ze jest bo-

gata w bialko, jest takze zrodlem sklad-

nikéw mineralnych - fosforu czy cynku

oraz witamin z grup B, A, E, D. Zawiera
niewielkie iloSci tluszezu, wiec jest lekkostraw-
na. Jeste$cie aktywni? Czerwone migso jest
niezbednym elementem w diecie sportowca.
Wolowina bowiem to bogactwo kreatyny, ktora
moze pomoéc budowaé miesnie. Polecana jest
takze kobietom ze wzgledu na wysoka zawar-
tos¢ zelaza. Mozna ja dusi¢ lub piec. Smaczna
jest takze w postaci wedzonki.

A te znajdziecie w Zakladzie Przetworstwa
Miesnego w Gologodrze. Wlasciciel — Mariusz
Jedrychowski korzysta z dawnych receptur,
dlatego tu wedliny maja wyjatkowy smak.
Gwarancja sg tez nagrody zdobyte w konkur-
sach kulinarnych oraz na targach zywnoSci.
Warminska wedzona szynka wolowa zostala
wpisana na liste produktéow tradycyjnych pro-
wadzong, przez ministra rolnictwa. Zaklad w
Gologorze nalezy do Europejskiej Sieci Dzie-
dzictwa Kulinarnego Warmia, Mazury, Powi-
§le. Oznacza to, ze kultywuje lokalne tradycje
kulinarne, a do produkcji wedlin wykorzystuje
migso pozyskiwane od miejscowych rolnikow.

Wedliny kupisz
w firmowym sklepie w Jonkowie,
na targu przy ulicy Grunwaldzkiej
w Olsztynie
oraz na targowiskach
w Swiatkach, Dobrym Miescie
i Biskupcu.

ZETWORSTWA pMiree—
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tel.: 606 779 088, 666 744 219
e-mail: biuro@zakladgologora.pl
zakladGologora
www.zakladgologora.pl

g
Q -

CHILI CON CARNE
NA JESIENNE WIECZORY

Sktadniki:

® 500 g mielonego miesa wolowego

® puszka odsaczonej czerwonej fasoli

® puszka odsaczonej bialej fasoli

® 2 lub 3 mniejsze papryki

® ] cebula

® 2 puszki pomidoréw krojonych/ok.
500ml passaty pomidorowej/4-5 drobno
pokrojonych dojrzalych pomidorow

® 1 peczek zielonej pietruszki

® | lyzka masta klarowanego

® 1 mala puszka kukurydzy zlocistej

® szczypta soli morskiej

® pot papryki ostrej lub pol tyzeczki chili

® szczypta czerwonej papryki stodkiej

Przygotowanie:

Pokrojong drobno cebule oraz papryke pod-
smazy¢ na lyzce masta klarowanego. Doda¢
migso, wolno podsmazyé. Nie dodawac soli,
by mieso nie bylo twarde. Dodaé odsaczone
fasole. Chwilke podsmazy¢, a nastepnie prze-
lozy¢ do garnka i gotowaé na wolnym ogniu
wraz z krojonymi pomidorami. Na koniec do-
dac¢ pokrojona natke pietruszki, kukurydze,
s6]l morska, papryke mielona czerwona stod-
ka oraz 0,5 papryczki chili, najlepiej swiezej
(jak nie mamy, dodac suszona). Zagotowac.
Podawa¢ z brazowym ryzem.



SCHUDNAC
RAZ A DOB

Jakas ztota rada dla kogos, kto chce
by¢ w formie? — Konsekwencja!

epiej schudna¢ o 10% i utrzymywac

mase ciala na stalym poziomie, niz fun-

dowac sobie wieczna huStawke wagi,

powtarzajace sie ,wzloty i upadki” skut-

kujace efektem jo-jo, czyli tak naprawde
powolnym odkladaniem dodatkowych kilo-
gramow — mowi dr Marek Zabtocki z Oddzia-
tu Leczenia OtyloSci Miejskiego Szpitala Ze-
spolonego w Olsztynie

— Oddziat Leczenia Otytosci dziatajacy przy
olsztynskim szpitalu miejskim od lat cieszy sie
wsrdd kuracjuszy niestabnacym powodzeniem.
Dlaczego lepiej odchudzac sie u was niz w domu?
— Alez jedno drugiego zupelnie nie wyklu-
cza! A wrecz przeciwnie. W szpitalu jest sie
tylko 13 dni. Po tym czasie wszystko, czego sie
tam dowiedzieli$émy, jakie nawyki wypracowa-
liSmy, musimy przenie$¢ do domu. Kontrola
masy ciala jest procesem dlugotrwalym i cig-
glym. Nie ma tu zalecef okresowych. To musi
wpisac si¢ na stale w nasze zycie. Nowe nawyki
dotycza dwoch sfer zycia — odzywiania i ru-
chu. W szpitalu w sposéb caloSciowy staramy
sie przekaza¢ najwazniejsze zalecenia dotycza-
ce zarowno diety, jak i aktywnosci fizycznej, ale
rowniez wspélpracujemy z psychologami.

— Bo jedzenie czesto jest kwestiq emociji...

— Znaczna cze$¢ naszych pacjentéow zajada
stresy. Dlatego wspolpraca z psychologami jest
tak wazna. Mamy tez doskonalych fizjotera-
peutéw, ktorzy odpowiednio dobieraja forme
ruchu w zaleznoéci od mozliwos$ci danej osoby.
Ludzie maja wiele ograniczen zdrowotnych;
dostosowujemy natezenie i zakres ruchu do
kazdego indywidualnie. Proponujemy kom-
pleksowa opieke, ktora pozwala na madra
kontrole masy ciata. Nie jest tak, ze na jakis
czas przestajemy jeS¢ — i liczymy, ze wszyst-
ko bedzie dobrze. Cecha skutecznej kontroli
masy ciala jest jej ciaglo$c. Nasza dieta jest

zroOwnowazona, opracowana przez do$wiad-
czone dietetyczki. Wszytko jest indywidualnie
dostosowane do pacjenta; uwzgledniamy jego
aktywno$¢ zawodowa, jego upodobania i ogra-
niczenia dietetyczne.

— A czego ludzie najbardziej sie przed kuracjq

bojq?

— Ze sobie nie poradza, ze czeka ich bardzo
rygorystyczne podej$cie do problemu otylosci,
ze beda tu same ograniczenia, a przeciez to tak
wecale nie wyglada. Nasza dieta jest dla kazdego
— to 1200 keal rozlozone na 5 positkéw. Nikt
glodny nie chodzi. OczywiScie na poczatku wy-
kluczamy najczestsze — hormonalne podloze
otylosci, tj. przede wszystkim niedoczynnosé
tarczycy, cukrzyce.

— Otytos¢ nie jest problem tylko natury

estetycznej.

— Trzeba powiedzieé sobie jasno: to choroba
wpisana na liste choréb przez Swiatowa Or-
ganizacje Zdrowia. Otylo$¢ to nie jest kwestia
wygladu i niskiej samooceny z tego powodu.
To kwestia zdrowia. To choroba cywilizacyjna
- nadwage ma ponad polowa spoleczenstwa,
z otyloScig boryka sie ponad 20 procent Pola-
kow. To punkt wyjscia szeregu choréb: cukrzy-
cy, nadci$nienia tetniczego, choroby niedo-
krwiennej serca, wielu nowotworéw, zaburzen
oddychania w czasie snu, kamicy pecherzyka
zOlciowego oraz ciezkich powiklan ukladu
ruchu - zmian zwyrodnieniowych stawow,
dyskopatii. Naprawde oplaca sie¢ kontrolowaé
swoja mase ciala.

— Podobno choroby uktadu krazenia to pierwszy
powod zgonow wsrod Polakow.

— To prawda, bo zaréwno choroba wienico-
wa, jak i przewlekla niewydolnosé serca towa-
rzysza, otyloSci bardzo czesto, w niej maja swoj
poczatek.

— Z czym nowi kuracjusze maja najwigkszy

problem?

— Je$li chodzi o jedzenie — szybko akceptuja
diete i sie do niej dostosowuja. Przyzwyczajenie
i polubienie ruchu jest dtuzszym procesem. Bo
aktywnosci fizycznej w ich codziennym zyciu
jest bardzo mato. Naszym gléwnym zadaniem
na poczatku jest uruchomienie, rozruszanie
pacjenta. Czesto w pierwszych dniach leczenia
wystepuja bole miesni, dusznosé wysitkowa,
zmeczenie. Dlatego tak wazne jest stopnio-
we przyzwyczajanie do obciazenia fizycznego.
Nie zaczynamy z gbérnego C, tylko stopniowo
i indywidualnie zwigkszamy obcigzenia pod
okiem bardzo do$wiadczonego personelu.

— Jakas ztota rada dla chcacych trzymaé forme?
— Konsekwencja! Przestrzegajmy zasad,
ktore w zasadzie sa do$¢ proste: ograniczajmy
jedzenie, wybierajmy produkty niskokalorycz-
ne i ruszajmy si¢! Nie odchudzajmy sie co kilka
lat, wtedy grozi nam efekt jo-jo. Lepiej utrzy-
mywac mase ciala na stalym poziomie, niz fun-

dowac¢ mu wieczng hustawke, wieczny chaos.

ODDZIAL LECZENIA OTYtOSCI
MIEJSKI SZPITAL ZESPOLONY
AL. WOJSKA POLSKIEGO 30
TEL. KOM. 608 316 784
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WARMIA | MAZURY

armia.i-Mazury

dla aktywnych

Ze wzgledu na walory krajobrazowe i przyrodnicze Warmia i Mazury
to wymarzone miejsce do uprawiania ré6znorodnych form aktywnego
wypoczynku. Wcigz rozwija sie rowniez infrastruktura, ktéra wzbogaca
oferte turystyczna regionu w tym wzgledzie.

Wsréd mozliwosci spedzania czasu z
pozytkiem dla kondycji i zdrowia na
pewno kazdy znajdzie cos, co zapewni
mu przezycie niepowtarzalnych emo-
¢ji. Mozna wybiera¢ spomiedzy licz-
nych propozycji — poczawszy od tych
przeznaczonych dla wyczynowcow i
zwolennikéw tzw. turystyki kwalifiko-
wanej, przez oferty dla amatoréw réz-
nych dyscyplin sportu, a skonczywszy
na formach rekreacji dla rodzin z maty-
mi dzie¢mi czy senioréw.

Pod zaglami i na kajaku

Setki jezior tworzg doskonate warunki
do uprawiania aktywnosci zwigzanych
z wodj. Rozwijajaca sie infrastruktura
(przystanie, wypozyczalnie sprzetu)
sprawia, ze coraz tatwiej oddawac sie
pasjom takim jak zeglarstwo, windsur-
fing czy kitesurfing, a takze ptywanie i
nurkowanie. Zeglarski Szlak Wielkich
Jezior Mazurskich (ok. 130 km), na
ktory sktadajg sie potaczone kanatami
akweny (z dwoma najwiekszymi w kra-
ju — Sniardwami i Mamrami), wiedzie z
Wegorzewa przez Gizycko i Mikotajki
do Pisza, a jego odgatezienia—do Rynu
i Rucianego-Nidy.

Malownicze, naturalne rzeki wecigz
kryja wiele tajemnic, ktére warto od-
krywac podczas sptywow kajakowych.
Najpopularniejszym ze szlakéw kaja-
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kowych jest Krutynia (ok. 95 km). Dzie-
ki budowie kilkunastu przystani coraz
wiecej amatoréw sptywéw pojawia sie
réwniez na najwiekszej rzece regionu
—tynie (196 km). Atrakcyjnymi trasami
s3 réwniez Drweca (ok. 211 km do To-
runia) i zasilajacy ja Wel (99 km) oraz
cieki dorzecza Narwi (Omulew, Pisa,
Etk, Lega). Kajakiem mozna popty-
nac tez Kanatem Elblaskim, taczacym
Ostrode z Elblagiem (84 km), i Zale-
wem Wislanym, z odnogami siegaja-
cymi do ltawy i Zalewa oraz do Starych
Jabtonek.

Relaks na dwéch kétkach

Duze pole do popisu majg na Warmii
i Mazurach amatorzy jazdy rowerem.
Dziesigtki oznakowanych tras po-
zwalaja im tgczy¢ zdrowa aktywnosc
fizyczna z poznawaniem atrakcji przy-
rodniczych i kulturowych regionu.
Szczegblnym zainteresowaniem cie-
szy sie biegnaca przez jego potnoc-
ne tereny cze$¢ Wschodniego Szlaku
Rowerowego Green Velo (ok. 395
km). Z Elblaga wiedzie on m.in. przez:
Frombork, Braniewo, Lidzbark Warmin-
ski, Bartoszyce, Wegorzewo i Gotdap.
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Kolejne etapy pokonywania szlaku
mozna urozmaica¢ wycieczkami po
lokalnych trasach. Dla rowerzystéw
przygotowano miejsca odpoczynku
oraz oferte noclegows i ustugowa do-
stosowang do ich potrzeb.

Spore wyzwania dla mitosnikéw kolar-
stwa gorskiego czekaja na Wysoczyz-
nie Elblaskiej, Wzgbrzach Dylewskich
i Mazurach Garbatych. Pasjonaci tej
dyscypliny sportu urzadzili réwniez
kilka bikeparkéw. Dla mitosnikéw
dwéch kétek w wielu miejscach regio-
nu organizowane s3 zawody MTB, raj-
dy turystyczne na réznych dystansach
i przejazdzki rodzinne.

Na wtasnych nogach

Ci, dla ktérych sama jazda rowerem
to za mato, moga pokusi¢ sie o start
w triathlonie, taczacym j3 z ptywa-
niem i bieganiem. Zawody w tej dys-
cyplinie sportu odbywaja sie w kilku
miejscowosciach regionu (Olsztyn,
Elblag, Susz, Lidzbark, Gotdap, Mrago-
wo). Coraz wiecej imprez znajda dla
siebie na Warmii i Mazurach réwniez
mitosnicy biegania - poczawszy od
krétkich dystanséw, a skofAczywszy na
pétmaratonach (Elblag, Olsztyn, Etk,

WARMIA | MAZURY ﬁt‘

Ostroda, ltawa). Najwieksi twardziele
moga uczestniczy¢ w terenowych bie-
gach ekstremalnych z przeszkodami
(Orzysz, Etk, okolice Fromborka).
Znakomitymi trasami biegowymi s3
liczne szlaki piesze, biegngce wsrod
laséw, tak i p6l. Oczywiscie zachecaja
one réwniez do wedréwek z plecakiem
czy nordic walkingu. Nieoznakowane
drogi i bezdroza upodobali sobie nato-
miast amatorzy imprez na orientacje.

Ekstremalnie i po rycersku

Kto woli przemieszczac sie na cudzych
nogach, moze skorzysta¢ z bogatej
oferty osrodkéw jezdzieckich i rozwija-
jacej sie sieci szlakow konnych. Wiele
niecodziennych aktywnosci, dostoso-
wanych do mozliwosci réznych grup
wiekowych, oferuja parki rozrywki.
Popularnos¢ zyskujg coraz liczniejsze
parki linowe, jak réwniez aquaparki.

Szczeg6lnym rodzajem aktywnosci
s3 dziatania rekonstruktoréw histo-
rycznych. Na Warmii i Mazurach jest
wiele bractw rycerskich, ktére orga-
nizuja liczne turnieje i inscenizacje
sSredniowiecznych bitew. CzesS¢ tur-
niejow zostata ujeta w ramy Rycer-

skiej Ligi Turniejowej Grunwaldzkiej
Akademii Miecza. Najwiekszg impreza
rekonstrukcyjng jest zas widowiskowa
inscenizacja bitwy pod Grunwaldem
z 1410 r, odbywajaca sie na polach
Grunwaldu co roku w potowie lipca.
W pole wychodzi ok. 1500 zakutych w
zbroje pieszych i konnych, a wspiera
ich artyleria.

Zima aktywni tez nie $pig

Gdy na Warmii i Mazurach nastaje
prawdziwa zima, pole do popisu zy-
skujg mitosnicy aktywnego spedzania
czasu na sSniegu i lodzie. W regionie
czeka na nich kilka stokéw narciarskich
z wyciggami i odpowiednig infrastruk-
turg (Gotdap, Okragte, Kurzetnik, Miko-
tajki, Rus koto Olsztyna). Do biegania
na nartach wytyczane s3 ciekawe tra-
sy w malowniczych okolicach (Wiar-
tel, kekuk, Gotdap, okolice Dylewskiej
Gory, Elblag, Olsztyn). Zimg w regionie
mozna réwniez: jezdzi¢ na sankach i
urzadzac kuligi, slizgac sie na tyzwach
i bojerach, powozi¢ psimi zaprzegami,
morsowac, nurkowac pod lodem.

WARMIA
MAZVRY
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NA SWIECIE *

— Jaka byta twoja droga do fitnessu plazowego?
Wielu ludzi nie wie, czym on w ogdle jest...

— Jestem olsztynianinem, ktéry od 8 lat pracu-
jejako trener. Od 2014 roku startuje jako zawod-
nik w kategorii nazywanej fitness plazowy. Od
jakiego$ czasu to bardzo popularna dyscyplina
na calym $wiecie. Jest to konkurencja, w ktorej
startujemy w spodenkach plazowych, prezentu-
jac cztery zwroty podstawowe. W Polsce odby-
waja sie dwie podstawowe imprezy: Mistrzostwa
Polski w kwietniu, ktore sg eliminacjami do Mi-
strzostw Europy. Druga, najwazniejsza impreza,
to jesienny Puchar Polski, ktory jest tez elimina-
cjami do Mistrzostw Swiata, ktore 27 pazdzier-
nika odbyly sie wBialymstoku. Wmojej kategorii
udalo mi si¢ wtedy ten puchar wygra¢. Wygrywa-
jac swoja kategorie, wystapitem tez wsuperfina-
le: tam byly wszystkie kategorie wzrostowe iten
final tez udalo mi sie¢ wygra¢. Takie podwdjne
zwyciestwo. Dzigki temu pojechalem do Bialego-
stoku na Mistrzostwa Swiata, gdzie udalo mi sie
dosta¢ do TOP 6 na $wiecie.

— Czym sie to rézni od kulturystyki klasycznej?

— Prezentujemy si¢ nie wmajtkach, a spoden-
kach. Pozycje obowiazkowe tez sa inne. Stajemy
przodem, bokiem, tytem iznoéw bokiem. Kultury-
Sci prezentuja bicepsy przodem, klatke piersiowa
bokiem, triceps bokiem, migénie grzbietu tylem,
biceps tylem. Nasze sylwetki maja by¢ bardziej
estetyczne, przyjemniejsze dla oka, zawodnik ma
wygladaé jak posag. Nie mozemy by¢ za bardzo
odtluszczeni, sylwetka nie moze by¢ za bardzo
wycieta.

— Podejmowates$ proby w 2014, 2016 i 2018
roku, ale jak napisate$ na swoim profilu na
Facebooku, nic nie przychodzi od razu, na wszystko
trzeba czasu. To faktycznie twoje pierwsze sukcesy?

— W 2014 roku debiutowalem. Wtedy mo-
glem wystartowa¢ bez przynaleznosci do zad-

16

Jego bohaterem ze Swiata kulturystyki
jest Arnold Schwarzenegger, ktory zaczynat
od zera i doszedt na szczyty. On tez postawit
sobie poprzeczke wysoko. Pawet Michalski,
czotowy zawodnik sportow sylwetkowych
na Mistrzostwach Swiata w Biatymstoku
dostat sie do pierwszej szostki.

nego klubu. Polski
Zwiazek Kulturystyki
iFitness jest zwigzkiem
panstwowym itak samo
jak w innych, federa-
cjach ma swoje kluby.
Teraz jestem zawod-
nikiem Heros Ustka. W debiucie udalo mi sie
zajac¢ drugie miejsce. W 2015 roku wygralem
ogolnopolskie zawody kulturystyczne w Stup-
sku, a tydzieh po6zniej bylem czwarty na Mi-
strzostwach Polski.

— Potraktowates to jako sukces czy porazke?

— Nauke. To czwarte miejsce nie bylo dlate-
go, ze bylem Zle przygotowany, ale dlatego, ze
si¢ zestresowalem i nie potrafilem sie dobrze
zaprezentowaé. Moja glowa nie byla wtedy taka
spokojna, jak powinna byé. W 2017 roku uda-
o mi sie zaja¢ 3 miejsce na Grand Prix w Oslo
w Norwegii. Zdobylem tez wicemistrzostwo
Polski wkategorii fitness plazowy atletyczne. To
byla kategoria dla takich troche wigkszych niz
fitness plazowy. To co$§ pomiedzy kulturystyka
Kklasyczng a fitnessem plazowym. Teraz udalo
mi sie zalapa¢ do to tych mniejszych. Lepiej sie
ztym czuje, bo waze 0 3 kg mniej niz weze$niej.

— Ze sportem bytes zwigzany od zawsze?

— To tata mi zaszczepil mitos¢ do sportu, byt
kajakarzem. Najpierw przez osiem lat trenowa-
tem pilke nozna, potem przyszedl czas na muay
thai. Wiadomo jak bywa z nastolatkami, czlo-
wiek musi nauczy¢ sie walczyé, chee sie poczué
bardziej pewny siebie imocniejszy. Na podwor-
ku trzeba bylo da¢ sobie rade. A potem klasyka,
jakas silownia w piwnicy czy garazu, potem si-
lownia profesjonalna. I tak sie wciggnalem. Na
tyle, ze zaczalem pracowacé jako trener.

Fot. Sylwester Szymczuk
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- — Tomusi byéﬁgéq ciezkie, truﬂé na-

wet wypowiedzieé, czy to mozliwe czy nie. Nigdy
sam nie probowalem ani osobiScie nie znam ni-
kogo, kto probowalby takiej diety. Dieta wokresie
przedstartowym, czyli to okolo 10 tygodni, musi
by¢ dopieta na ostatni guzik. Bazuje wtedy na jak
najmniej przetworzonych produktach, jak najbar-
dziej zdrowych. Proporcje biatka, weglowodanow
ithuszezow musza by¢ odpowiednie. Do tego do-
brze dobrany trening: nie tylko sitowy, ale takze
kardio, dzigki ktéremu spalam wiecej. Bardzo
trudno to wszystko zrownowazyé i nie przegia¢
wzadng strone. A ostatni tydzieh przed zawoda-
mi dla kogo$ zboku zawsze bedzie czarng magia.
To jest az niesamowite, jak nasze cialo potrafi si¢
zmieni¢. Wystarczy zje$¢ jedna konkretng rzecz,
a po dwoch godzinach wida¢ réznice. Przed sa-
mym startem bardzo ogranicza sie wode is6l. Jem
tylko np. piers kurczaka zwody. Gdy start jest wso-
bote, to ja juz wniedziele narzucam sobie ostry ry-
gor: zero soli, przypraw, weglowodanow. Poprzez
trening sitowy staram si¢ wypluka¢ caly glikogen
w mieSniach, a dzien przed startem zaczyna sie
ladownie weglowodanow. Weglowodany $ciagaja
wode spod skory. Ona zdaje sie by¢ ciensza, amie-
Snie przez to bardziej pekate iwyraziste.

Agnieszka Porowska
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Rameo JAK

Bez dwdch zdan — ruchu mam stanowczo za mato. A mama wcigz bardzo dobrze go-
tuje...! Ale kiedy pomysle o ttocznych, dusznych salach przecietnych klubow fitness —
juz chyba wole polubi¢ swojg nadwage...

SzczeScie jednak uSmiechnelo sie do mnie: po-
znalam Rafala Ambo, wlasciciela nowo otwar-
tego studia, ktory wyrazenie ,trening personal-
ny” traktuje bardzo serio i bardzo doslownie...

— Czym jest R.AMBO PARK i czy ja moge do niego
przyjs¢? — zapytatam natychmiast.

— R.AMBO PARK jest realizacja moich ma-
rzen, polaczeniem dwoch rzeczy, ktére daw-
no skradly mi serce: mojego zamilowania do
sportu i szalehstwa w czystej formie. Park $ci-
$le wiaze jedno z drugim. W efekcie powstaly
dwie osobne sale do ¢wiczen. Pierwsza stuzy do
trening6w personalnych. Ty, ja i przyspieszony
oddech przy akompaniamencie rytmicznie
opadajacych kropli potu wprost na wiecznie
zielong trawe... Stworzylem miejsce idealne do
pracy z podopiecznym, do ktorego on sie przy-
wiazuje i staje sie jego integralna czeScia. Nie
ma tu ogromnych, odstraszajacych maszyn.
Ugoszcze natomiast sztangami, ketlami, gu-
mami, hantelkami, pitkami. Jako byty kajakarz
bardzo doceniam tez prace na ergometrze wio-
$larskim, ktéry daje wspaniale efekty. Druga to
tajemnicza sala z przeszkodami. Zostala stwo-
rzona nie tylko z my$la o mito$nikach biegow
z przeszkodami. To roéwniez miejsce dla tych,

ktorzy chea sprawdzié
swoje mozliwoéci, spro-
bowacé czego$ innego, roz-
wia¢ obawy, coraz wyzej
podnosi¢ poprzeczke, sa-
modoskonalié¢ sie i poznaé
smak zdrowej rywalizacji.
Sporo moich pomystéow
jeszcze czeka na realiza-
cje, ale juz dzi$ wszystko,
co sie tu znajduje, trzeba
absolutnie zobaczy¢... —
zacheca Rafal.

— Jak wyglada pierwszy
trening i ile trwa?

— Przed pierwszymi zaje-
ciami staram si¢ uzyskaé
jak najwiecej informacji o
podopiecznym. Wszystko
zalezy od tego, z kim mam
przyjemno$¢ wspolpraco-
wad, jaka jest jego sprawnosc i doswiadczenie
treningowe. Chce poznaé jego stan zdrowia,
przebyte kontuzje, aktualne dolegliwosci, na-
wyki zywieniowe i oczekiwania. Wspoélnie usta-
lamy realne zalozenia i cele naszej wspolpracy.
Dlatego na poczatku
proponuje dwa tre-
ningi personalne. Plan
dalszych spotkan ukla-
dam pod indywidualne
cechy i predyspozycje
trenujacego. Warunki
w R.AMBO PARK sg
bardzo kameralne, co
podczas ¢éwiczen stwa-
rza idealna mozliwo$éé
wychwycenia najdrob-
niejszych  szczegblow.
Dzieki temu praca staje
si¢ bardziej efektywna,
a cel realny. Trening
prowadze sam na sam
z podopiecznym i calg
uwage koncentruje na
pracy z nim. Nie usta-
lam tez $cistlych norm

czasowych treningu. Wszystko zalezy od pre-
dyspozycji éwiczacego i danego dnia. Staram
sie, aby trening zasadniczy, porzadna roz-
grzewka i potreningowe wyciszenie zamknely
sie w poltorej godziny, ale to absolutnie nie
zegar decyduje o jego dlugosci.

— Jak mam sie przygotowac do wizyty w R.AMBO
PARKU?

— To bardzo proste. Wystarczy wygodny stroj
i buty na zmiane. Oproécz tego niezbedny be-
dzie szeroki uSmiech oraz spora dawka zapatu
i samozaparcia. Tak przygotowanym mozna
$mialo puka¢ do drzwi R.AMBO PARKU, kt6-
ry znajduje sie przy ulicy Torunskiej 1A/25 w
Olsztynie. No to pobieglam do sklepu po te

buty na zmiane...!
mmb

ul. Toruniska 1A/25, Olsztyn
www.rambotrener.pl
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arkrun Olsztyn to bieg na dystansie 5 ?’netréw
z pomiarem czasu organizowany w kazda sobote o
godz. 9. Start znajduje sie przy pélnocnej stronie
fontanny w Parku Centralnym. Trasa przebiega
przez park i Eynostrade. Tu wszyscy biegaja dla
satysfakcji, wlasnym tempem. Udzial w biegu jest bezplatny,
ale wymagane jest wcze$niejsze dokonanie rejestracji, a
nastepnie wydrukowanie i przyniesienie ze soba nadanego
Indywidualnego Kodu Uczestnika. ReJestrac_]a w parkrun
jest jednorazowa, tzn. po jej dokonaniu mezna wzia€ udzial*-
w dowolnej liczbie biegow w dowolnej lokall.zacp%arkfun-
w Polsce lub na $§wiecie. Szczegoly: Wwwparkrun /ol

WYCIAGNI)
WY Z SZAFY

ame plusy dla naszej formy przyniesie jazda na
tyzwach. Na lodowisku mozna poprawi¢ kondycje
fizyczna i zrzucié zbedne kilogramy, lecz potrzebna
jest systematycznoéc¢. Jezdzac na lyzwach, mozecie
wymodelowaé brzuch, nogi i posladki. To sport dobry
dla pan, ktore zawsze walcza z niedoskonalo$ciami w tych
miejscach. Podczas godzinnej, energicznej jazdy mozna spalic¢
nawet 700 kcal. W Olsztynie sg zawsze trzy lodowiska: przy
hali widowiskowo-sportowej Urania, przy ul. Jeziolowicza czy
te w Centrum Rekreacyjno-Sportowym Ukiel. Jak pogoda po-
zwoli, OSiR zaprosi was na §lizganie juz pod koniec listopada.

= |l Olsztynski Bieg Niepodlegtosci, bieg 9 grudnia
KA L E N D A RZ po terenie miasta = VI Pétmaraton Mikotajkowy w Mikotajkach, XIV
Olsztyn (100 proc. asfalt) , dystans: 10 km Mikotajkowe Biegi Uliczne

1grudnia Mikotajki , dystans: 10 km, 21 km
. ®  Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL 15 grudnia
1 listopada . ) . -
. . g z Nationale-Nederlanden ® Lesne Run Warmia, edycja Zima,
s Narodowy Bieg Stulecia 7. Dobromiejski —_— . A ’ .
. . - Olsztyn, jezioro Dtugie, dystans: 5 km Rus, start przy parkingu przy lesie, dystans:
Bieg Niepodlegtosci .
Dobre Miasto (przy urzedzie miejskim) 8 grudnia 5,10 km
dvstans: 10 km ! = Vital Sport Arena 2018, Expo Mazury Ostroda, 16 grudnia
y ’ ’ bilety 10 zt, expobilety.pl ®  Zimowa Pigtka- Cztery Pory Roku
Olsztyn, Stoneczna Polana - Dajtki, dystans: 5 km
Redaktor naczelna: Monika Nowakowska, tel. 502 499 524 Projekt graficzny: Jakub Cyrana 5 stvcznia
Dziennikarze: Agnieszka Porowska, Foto: Fotolia.com, archiwum prywatne, .
Magdalena Maria Bukowiecka archiwum gazety ®  Grand Prix 0Isztyn CITY TRAIL
E-mail kontakt@fitniefat.pl Foto okladka: ~ Marcin Zalech - OdmStud ;
YDAWCA OLSZTYN SP.Z 0.0, RETSWB gc;n;’gtg; égwe at.p oto oktadka arcin Zaled| mStudio 7 Natlon'ale.-NederIa!lden
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn Olsztyn, jezioro Dtugie, dystans: 5 km

tel. 8953977 35
Prezes Jarostaw Tokarczyk Redakcja nie odpowiada za tres¢ i zdjecia w reklamach.
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ikolajki i $wieta Bozego Na-
rodzenia coraz blizej. Juz dzi$
pomyslcie o prezencie dla swo-
ich bliskich i przyjaciél. Mamy
ciekawa propozycje! Osrodek KARTA AQUA

Sportu i Rekreacji w Olsztynie zapraszado za- Ty karta imienna o

promocyjne (godzinne) w cenie 10 zt — sala si- VOUCHERY PREZENTOWE:
lowa, cardio oraz sauny. Warto ja mie¢, by co-  Basen i sitownia — Planeta Formy:
dziennie komfortowo korzysta¢ z aktywno$ci.  ,Sport to zdrowie”

- 2 godziny na basenie plus indywidualne
¢wiczenia z fizjoterapeutg trwajace 60 min
wraz z konsultacjg fizjotera-

kupu wyjatkowych podarunkéw i poleca swo-
je KARTY PROMOCYJNE, KARTY AQUA,
KARTY OLSZTYN SPORT, ZAPROSZENIA
PREZENTOWE szyte na miare oraz KAR-
NETY NA SQUASHA. Te upominki zapewnia
dobre samopoczucie oraz poprawia kondycje!
Uzytkownicy kart moga regularnie i komfor-
towo korzystaé z trzech basen6éw, w tym Aqu-
asfery, lodowisk oraz wypozycza¢ sprzet spor-
towy.

TYN SPORT

To specjalna
karta imienna o
wartoéci 129 zl
(normalna, 119
zl (ulgowa). Jest e
wazna na wszyst-
kich basenach, lodowiskach, w CRS Ukiel.
Obejmuje takze wynajecie sprzetu sportowego
i plywajacego. Umozliwia tez codzienne, jed-
norazowe wejScie na basen w Aquasferze bez
limitu czasowego! KARTA OLSZTYN SPORT
to idealny pomysl na prezent dla siebie lub dla
najblizszych! Ich wlasciciele moga korzystaé
tez ze specjalnej promocji! Sitlownia Planeta
Formy przy al. Pilsudskiego proponuje wejécie

0!GROD

ZNATURY

pr

OLSZTYN

5418oxbr-a

KARTA OLSZ- | nxg} | KARTA PROMOCYJNA

| na bilety na basen nawet do 20 proc. Karta

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
ul. Zotnierska 13A, tel.: +48 89 527 74 02

peutyczna, cena 84 zl (69 zl
Planeta Formy + 15 zt basen)

»Zdrowe ptywanie”
- 2 godziny na basenie plus
leczniczy masaz kregostupa
trwajacy 45 min wraz z kon-

warto$ci 95 zl (normal-
na), 80 zt (ulgowa).
Umozliwia lacznie 8
wej$¢é w miesigcu na
basen, sauny i aquaani-
macje. Wejscie na basen

bez limitq CZasowego. sultacja  fizjoterapeutyczna,
Karta wazna tylko w cena 84 z} (69 z} Planeta For-
Aquasferze. my + 15 zt basen)

Czas na relaks”

-2 godziny na basenie plus czeSciowy masaz
relaksacyjny trwajacy 25 min wraz z konsulta-
cja fizjoterapeutyczna, cena 64 zt (49 zl Plane-
ta Formy + 15 zl basen).

Na okaziciela, moze z niej korzystaé¢ kazdy
czlonek rodziny. Cena juz od 60 zl, a rabaty

| na baseny, sauny i aquaanimacje - wazna

tylko w Aquasferze. SQUASH

A moze w prezencie gra w squasha? Przy
ul. Olimpijskiej znajduja sie cztery korty do
gry. Istnieje tez mozliwo$¢é wypozyczenia ra-

kietek i pileczek. Rezerwacji mozna do-
kona¢ osobiscie lub telefonicznie (519

| 567142, 89 527 12 03 wew. 303; mail:

| squash@ukiel.olsztyn.eu). Karnet po-

| ranny: pn.-pt., godz. 8-15 (wazny 12

AQUA OPEN - BILETY CAtODZIENNE
Kup promocyjny bilet calodzienny i korzystaj
z basenéw i atrakeji Aquasfery do woli.
Odpoczywaj i relaksuj si¢ komfor-
towo, gdyz czas tu —

cie nie goni. Cena Co a3 e
. , . GALER A
biletéw w dni po- @ fv

wszednie — 20 | | tygodni, 10 wejsé) — 150 zl, karnet
z} (18 ulgowy), w . calodzienny: pn.-pt., godz. 8-22, sb.-
weekendy 25 71 (20 \ -ndz., godz. 8-20, (wazny 12 tygodni,
ulgowy). |10 wejsé) — 300 zk.

n s D R
e-mail: osir@osir.olsztyn.pl OLSZTYN
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