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Wstepniak

Drogi Czytelniku, niestety jest to juz
ostatni wydanie naszego miesiecznika, lecz
w podziece za wiernos¢ mamy dla Ciebie
prezent, lizaka. Nie mys| jednak, ze przez
lizaki nasi redaktorzy sie obijali. Przez caty
miesigc wyszukiwali ciekawych tematéw i
zagadnien, by dogodzi¢ kazdemu gustu.

W $rodku gazetki znajdziesz nowy
psycho - test, dzieki ktéremu sprawdzisz,
czy jestes optymistycznie nastawiony do
Swiata, czy pesymistycznie. Poza tym mamy
nowe wiersze, wiadomosci ze Swiata sportu i
mody.

Na wakacje zyczymy Ci duzo radosci
stonca i cieptej wody. I juz nie mozemy sie
doczekac, by znow posili¢c Twdj gtod lektury
w nhastepnvm roku.
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Z zyci: szkoty

BIEGI ROZSTAWNE

Dnia 16 maja 2013 r. na stadionie miejskim przy ul. Sportowej w Barlinku odbyty si¢
Mistrzostwa Powiatu Mysliborskiego w Biegach Rozstawnych. W zawodach uczestniczyty
druzyny z Degbna, Mysliborza i Barlinka. Nasza szkota wystawita zawodnikow do sztafety
szwedzkiej 1 4x100m. Dziewczeta z naszej szkoly zajety II miejsce, natomiast chtopcy I miejsce.

SPOTKANIE Z OLIMPIJKA

Dnia 14 maja w Zespole Szkot Ponadgimnazjalnych nr 1 w Barlinku odbyto si¢ spotkanie z pania
Danutg Bartoszek, reprezentantka Kanady w maratonie na Igrzyskach Olimpijskich w Atlancie
(1996). Spotkanie przyblizyto miodziezy szkolnej osobg pani Danuty , ktora zachgca do
aktywnego uprawiania sportu. Uswiadomita, ze dzigki ogromnej pracy jesteSmy w stanie osiggnac
postawiony sobie cel i jak moze wygladaé zycie po zakonczeniu sportowej kariery.
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TEATR TO PASJA PANI MARTY GRYGIER

}.\ o~
o

W ramach projektu animacji kultury pod hastem ,,Barlinek — miasto ludzi z pasja” 10 maja
spotkali$my si¢ z panig Martg Grygier. Pani Marta jest od 15 lat zwigzana z barlineckim
Teatrem ,,Wiatrak”, najpierw jako aktor a poézniej rowniez jako instruktor teatralny. Jest roéwniez
wspotzatozycielkg Stowarzyszenia Plantacja Wyobrazni - Maly Dom Kultury, ktérego gtownym
celem sg dziatania zwigzane z procesem edukacyjnym opartym na rozwoju wyobrazni. Pani
Matra Grygier swoja pasj¢ realizuje prowadzac Teatr ,Wiatrak” i Grupg Teatralng ,,Burza
Mozgow”.

BigBit

5 maja 2013 r. wytoniono zwycigzcow 111 edycji
konkursu ,,BigBit”, ktorego gtownym celem byto
zainteresowanie mtodych ludzi technologiami
informatycznymi.

W tym roku praca polegata na stworzeniu strony
internetowej pod hastem: ,,TU LUBIE
PRZEBYWAC - NAJCIEKAWSZE MIEJSCA
W MOJEJ OKOLICY”. Powstaty bardzo

ciekawe <tronv o mieiscach w ktorveh
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Imieniny. Prawie kazdy z nas obchodzi te jakze mite Swieto,
zwigzane z obchodzeniem przez nas dnia, w ktérym przypi-
sane jest dane imi¢. Ale skad doktadnie pochodzi i jak si¢ je
swigtuje???

Imieniny — zwyczaj §wiatecznego obchodzenia (czasami
hucznego) dnia $wigtego lub blogostawionego z chrzesci-
janskiego kalendarza lub innego dnia, tradycyjnie przypisy-
wanego temu imieniu. Zwyczaj szczegolnie popularny w
Polsce (z wyjatkiem Gornego Slaska i Kaszub), ale takze
obecny w regionach katolickich np. Bawarii. Imieniny ob-
chodzi si¢ réwniez w Bulgarii, w Grecji, w Szwecji, w Czechach, na Wegrzech i
Lotwie, a kiedy$ 1 w Rosji. W Szwecji oficjalng liste imienin publikuje Krolewska
Szwedzka Akademia Nauk. Zwykle wigze si¢ ze sktadaniem zyczen i wrgczaniem
prezentéw solenizantowi. Czasem mozna spotkac si¢ ze zwyczajem, ze jesli jest
wiecej niz jeden $wigty lub btogostawiony (patron) imienia (tj. jesli jest kilka dat
imienin w kalendarzu), imieniny obchodzi

si¢ w dniu wypadajacym jako pierwszy w A

kolejnosci po urodzinach.

Wszystkim, ktérzy obchodzg w najblizszym
tygodniu imieniny zycze wszystkiego najlep-

szego!J
i
Marta ;D
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W 0 R Stowarzyszenie “Wabar” w Barlinku
ABA 74-320 Barlinek ul. Szosowa 2
Wez Kurs na WabaR

Zapraszamy wszystkich do udziatu w kursie nauki jazdy w naszym Os$rodku Szkolenia Kierow-
cow ,,Wabar” w Barlinku.

W OKRESIE SZKOLENIA ZAPEWNIAMY:

> 30 godzin zaje¢ teoretycznych (dodatkowo mozliwos$¢ udziatu jako ,,wolny stuchacz™)
oraz 30 jazdy praktycznych jazdy.
> Profesjonalne warunki szkolenia na samodzielnych stanowiskach komputerowych z uzy-

ciem nowoczesnych srodkow dydaktycznych.

> Materialy dydaktyczne: w tym ksigzki do nauki + CD gratis.

> Jazdg po placu manewrowym przy ul. Szosowej 2¢ zgodnym z placem egzaminacyjnym.
> Jazda odbywa si¢ na samochodach FIAT GRANDE PUNTO (na takich jest przeprowa-
dzany egzamin) samochody z klimatyzacja.

> Mozliwo$¢ umawiania jazdy w dowolnym miejscu do 10 km i w terminie ustalonym z
kursantem.

Warunki Kursu nauki jazdy w Osrodku Szkolenia Kierowcow ,,Wabar” w Barlinku sg naprawde
bardzo dobre!

Cena kursu podstawowego tylko 1490,00 PLN (a dla uczniéw tylko 1390,00 Pln.)
Dowolne formy ptatnosci: Gotowka lub na raty, Przelew, Mozliwo$¢ kredytowania.

Dodatkowe dwie godziny jazdy gratis za wprowadzenie nowego kursanta.

Kursanci naszego OSK — jazda po placu manewrowym wlasnym pojazdem — gratis
Wspolpracujemy z OSK ,,Polonez” w Gorzowie Wlkp. — mozliwo§¢ w ramach kursu jazdy Fia-
tem Grande Punto Evo

A juz wkrotce mozliwos¢ jazdy z TROJELAMI — symulatorem kontrolowanego poslizgu.
To naprawde $wietna nauka i wspaniata zabawa
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FC Barcelona doszta do porozumienia z Santosem 1
Neymarem da Silvg Santos Juniorem. Brazylijczyk w druzynie
z Katalonii bedzie grat przez najblizsze pig¢ sezonow. To jeden
z zawodnikow o najwiekszym potencjale na §wiecie. Jest
szybkim, utalentowanym i skutecznym napastnikiem. Kwota
transferu nie jest znana, cho¢ w Brazylii mowito si¢ o sumie
rzgdu 30-35 milionéw euro. Barcelona miata zagwarantowac
Santosowi rowniez kilka spotkan towarzyskich migdzy obiema
druzynami.O Neymara Barcelona walczyla z Realem Madryt.
Miejmy nadzieje¢, ze sprawdzi si¢ on przy boku Messiego.
Liczymy na to, ze razem poprowadza hiszpanski klub do wielu
zwyciestw 1 bedg cieszy¢ oko kibicow niesamowitymi
bramkami.

M.Z & JW
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19 maja 2013 roku Stal Gorzéw Wielkopolski pokonata na wlasnym

stadionie Stelmet Falubaz Zielona Goéra 50:40 w meczu 8. Kolejki

zuzlowej Ekstraligi.

Falubaz przyjechat w najsilniejszym zestawieniu, Stal po raz drugi

zastosowata zastgpstwo zawodnika za kontuzjowanego Daniela

Nermarka. Poczatek meczu nalezal do gospodarzy. Stal po czterech
biegach prowadzita 15:9. W kazdej z gonitw bylo duzo walki, niekiedy na tokcie. Byto
wida¢, ze derby to dla zawodnikdw obu zespotdw nie sa zwyktym, ligowym spotkaniem.
Kolejne biegi byly wyrownane, ale Stali udato si¢ ponownie odskoczy¢ rywalom. Potem
rozpoczat si¢ atak gospodarzy. Ku uciesze tysigcy kibicbw miejscowi systematycznie
doktadali kolejne punkty do swojej przewagi. Stal, ktora nie oddata prowadzenia od
drugiego biegu, zapewnita sobie meczowe zwycigstwo przed wyscigami nominowanymi.
Mimo, ze Falubaz wygral 13. bieg 4:2, to zuzlowcy z Gorzowa prowadzili 44:34 i mogli
juz $wietowac. Ostatecznie pokonali lokalnego rywala 50:40. Stal miata dwoch liderow -
niezawodnego w tym sezonie Duniczyka Nielsa Kristiana Iversena i Krzysztofa
Kasprzaka. Wazne punkty przewidzt tez mtody Szwed Linus Sundstroem i junior Bartosz
Zmarzlik.

81. derby Ziemi Lubuskiej wygrata Stal. W statystyce tych konfrontacji ma 46
zwycigstw, przy 31 wygranych zielonogérzan. Cztery razy mecze tych zespotow
kofczyty si¢ remisami.

Stal Gorzdéw Wlkp. :

Niels Kristian Iversen 16 (2,3,3,3,3,2)
Krzysztof Kasprzak 13 (3,1,3,2,3,1)
Linus Sundstroem 9 (1,2,2,2,0,2)
Bartosz Zmarzlik 8 (3,0,1,1,2,1)
Pawel Hlib 3 (2,0,1)
tukasz Cyran 1 (1,0,0)



10 SQLpress003

Zwykle uroda uwazana jest za blogosta-
wienstwo. Jednak okazuje si¢, ze dla niektérych
moze by¢ klatwa. Tak wlasnie stato si¢ w przy-
padku 33-letniej Laury Fernee. Kobieta twierdzi,
ze jej wyglad dziala na ludzi tak silnie, ze musiata
zrezygnowac z pracy. Choc¢ skonczyta studia na
scistym kierunku i zdobyta nawet doktorat, w la-
boratorium nie dawano jej spokoju. - Moich kole-
g6w z pracy interesowato tylko to, jak wygladam.
Chciatam, zeby docenili moje ambicje i profesjo-
nalizm, ale nic z tego. Patrzyli tylko na moje ciato
- wspomina Laura. Zy¢ nie dawaty jej takze
wspoltpracownice. - Na poczatku nie traktowaty
mojej pracy powaznie. Myslaly, ze jestem tu tylko
ze wzgledu na wyglad - wspomina. - Z czasem
orientowaty si¢ jednak, jak $wietnie wywigzuje¢ si¢
ze swoich zadan. To jednak nie pomogto, bo wte-
dy robity si¢ zwyczajnie zazdrosne o to, jak do-
brze si¢ prezentuje.

Trzeba przyznaé, ze zycie Laury faktycznie nie bylo ustane rézami. Nic dziwnego,
ze dwa lata temu rzucita prace, ktora przynosita jej 30 000 funtow (ok. 150 000 zt!) docho-
dow rocznie. - Nie jestem leniwa. Po prostu moj wyglad powodowat mase problemow.
Stwierdzitam, Ze praca to nie jest rzecz dla mnie. To nie moja wina. Nie moge nic poradzié¢
na to, jak wygladam -stwierdza kobieta. Laura skonczyta studia doktoranckie w 2008 roku i
od razu poszta do pracy. Musiata z niej zrezygnowac po trzech latach. Stwierdzita, ze kole-
dzy ciagle podktadali jej na biurko "romantyczne podarunki". Ona sama byta ciagle zapra-

arrarna 1a rarndl1 Nia rvnalta faon vinAr7vinmac - Nawvatr Liadysr iy tarn 117 lalkhnratariiiemn vxr  orm
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Summ beaChs
Slhidays

Juz niedtugo wakacje, a jak wakacje to i plaza oraz piekne ciata opalonych kobiet. Jak
od zawsze wiadomo dziewczyny nieustannie walczg z matymi "wrednymi" stworkami,
ktére nazywajg sie kaloriami.

Aby mie¢ piekne ciato nie wystarczy katowac sie zielening oraz owocami. Trzeba na-
uczy¢ sie zdrowo jes¢ oraz éwiczy¢. W realizowaniu naszego planu moze na pomaoc
Ewa Chodakowska. Niewiele jest oséb w Polsce, ktore nie styszatyby w przelocie cho-
ciazby nazwiska Ewa Chodakowska. Trenerka fitness przebojem podbita serca Pola-
kéw, nazywana jest ,trenerkg catej Polski”, a informacje o jej metodach treningowych
znajdziemy w wielu gazetach poswieconych zdrowiu i urodzie, m.in. w miesieczniku
~Shape”, oraz w telewizji, przede wszystkim zas$ w ,,Pytaniu na $niadanie”.

Jak to sie stato, ze jeszcze kilka lat temu nikomu nieznana w naszym kraju dziewczyna
stata sie tak popularna? Z czego wynika ta popularno$¢? Czy metoda Ewy Chodakow-
skiej naprawde dziata?

Metoda Ewy Chodakowskiej to kilka treningdw, modelujgcych ciato i pomagajgcych spa-
la¢ zbedng tkanke ttuszczowa. Warto wspomniec takie nazwy, jak Skalpel (polecany dla
poczatkujgcych), Killer, Turbo Spalanie itp. Cwiczenia wyciskajg pot, ale dajg efekty w
postaci wymarzonej sylwetki — oczywiscie jezeli wykonywane sg regularnie, a razem z
nimi prowadzony jest zdrowy tryb zycia. Nie ma sie co oszukiwac — obok ¢éwiczen takze
to, co laduje na naszym talerzu, ma spory wptyw na nasz wyglad.
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L edllc) sesyn 1ol

Aby cieszy¢ sie pieknym zdjeciem portretowym
wcale nie trzeba zaraz by¢ modelkg, fotografowa-
ng przez wybitnego mistrza. Doskonaty efekt mo-
Ze o0siggngc¢ takze podczas amatorskiej sesji.
@ Grunt to komfort i pogoda ducha. Ponizej kilka
sztuczek, jak profesjonalnie przygotowac sie do
sesji zdjeciowej.

Szata zdobi czlowieka lub... szpeci

Warto gruntownie przejrze¢ szafe i przymierzy¢ kilka najbardziej ulubionych rzeczy. Wybierz te,
w ktorych czujesz si¢ najlepiej — podkreslajacych walory Twojej sylwetki i maskujacych jej man-
kamenty. Paradujac przed lustrem oceniaj nie tylko fason ubran, ale tez kolory - pami¢taj, ze nie
wszystkie bywaja ,,fotogeniczne". Aparat nie lubi zdecydowanej bieli i czerni, lepiej wige zdecy-
dowac si¢ na inne, barwy, np. pastele lub intensywny turkus, szafir, bordo, czy zielen. Jesli nie
dysponujesz profesjonalnym sprzgtem fotograficznym, lepiej zrezygnuj z paskoéw lub innych
drobnych wzoréw — wykluczysz w ten sposob ryzyko rozmazanych plam na zdj¢ciu. Wybierajac
dodatki, postaw na charakterystyczne akcenty — zamiast delikatnej i niewyraznej niech ozdobi
Cig raczej duza bizuteria, torebka lub - w wersji romantycznej - kapelusz czy kwiat

Trening czyni mistrza

Zanim staniesz naprzeciw obiektywu, potrenuj pozowanie przed lustrem. Zapamigtuj postawy i
miny, z ktorymi czujesz si¢ najlepiej — to gwarancja efektu naturalnosci. Prze¢wicz kilka trikow,
stosowanych przez modelki.

Badz smuklejsza: stan pod lekkim katem w stosunku do aparatu, a potem obrdo¢ ku niemu ramio-
na i twarz; wysun do przodu brodg i skieruj jg delikatnie ku dotowi; przycisnij delikatnie jezyk do
gornego podniebienia — to recepta na ,,podwojna" brode,

Badz wyzsza - nie garb si¢, wysun lekko biodra do przodu i napnij posladki,

Badz zrelaksowana - stan prosto, a potem ustaw jedna stope za druga i wypnij lekko tors do przo-
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W Blysk we wlosach, ale nie na nosie
Przygotowujac makijaz pamietaj o zasadzie ,,0 jeden ton
mocniej niz zwykle". Uzyj korektora i podktadu,

a nastepnie koniecznie zadbaj o wyrazng oprawg oczu i ust.
Zrezygnuj z btyszczacych kosmetykow — pertowej pomad-
ki, I$nigcego rozu czy rozéwietlacza. Swiecaca sie twarz na
fotografii nie wyglada dobrze, nie moéwiac juz o tym, ze
perta wokot oka bezlitosnie wydobywa wszystkie zmarszcz-
Y ki — warto calo$¢ na koniec zmatowié¢ sypkim pudrem.
Blyszczeé za to powinny wlosy — przed sesjg od$wiez ich
kolor lub wykorzystaj odrobing nabtyszczacza w sprayu.

Zarezerwuj miejsce i... czas

Zanim rozpoczniesz sesj¢, rozejrzyj si¢ wokot siebie i wy-
bierz odpowiednie tto do zdjgé. To Ty masz by¢ ich glow-
nym bohaterem, tto powinno by¢ neutralne, pomagac, a nie przeszkadzaé. Eksperymentuj ze
swiattem — czgsto wptywa ono nie tylko na jako$¢ obrazu, ale tez na to, czy w efekcie wygla-
dasz mtodziej czy starzej. By unikna¢ niechcianych grymasow i zmarszczek, lepiej nie pozuj
pod stonce.

Pamigtaj, ze profesjonalne sesje modelek trwajg nawet kilka godzin, a z setek zdje¢ wybierane
sa tylko pojedyncze. Zeby zapracowaé na dobry efekt, na pozowanie trzeba poswiecié¢ odpo-
wiednio duzo czasu. Najlepiej wygladaja fotografie, na ktérych uda si¢ uchwyci¢ emocje, to
,,08", co — poza doktadnym odzwier-
ciedleniem wizerunku cztowieka -
stanowi o jego charakterze. Idealny
wynik osiagniesz pozujac komus,
kogo znasz i lubisz, a jego towarzy-
stwo podczas sesji zagwarantuje Ci
dobry nastréj i swobode.

Papier fotograficzny tez
ma znaczenie
Po sesji warto doktadnie przejrzeé

R T D B B
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Nie bede nastawiat budzika.
Niech to Pan Bég decyduje,
czy mam jutro is¢ do pracy,

e czy nie. ‘ W

ZAPEACIE KARTA
2

Q0=

|
#
'
)
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Lece do pracy na wyspy

Bede instalowac Windowsy
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znanego rowniez z filmu. Bohaterami sa
milodzi ludzie: Laura, Barney, Bennet,
Hank i Seth, zostaje przyjeta na pierw-
szy rok studiéw w najbardziej prestizo-
wej uczelni medycznej w USA - Szkole
| Medycznej Uniwersytetu Harvarda, Po-

| znajemy ich splatajace sie losy, od cza-
DOktorzy séw studenckich, poprzez staze zawo-

: dowe, az po 1978 rok, kiedy sq juz do-

$wiadczonymi lekarzami, specjalistami

w dziedzinie pediatrii, psychiatrii, chi-
A i rurgii, ginekologii i interny. Kazdy z

nich ma wiasne marzenia, za ktérych
spetnienie zaptaci okreslong cene. Raz dokonane wybory zacia-
zg na dalszym zyciu. Barney i Laura, ktérzy znali sie od dzie-
cinstwa i uwazali za przyjaciét, po latach odkrywaja, ile na-
prawde dla siebie znaczg. Czarnoskdéry Benett bedzie musiat
walczy¢ z przejawami rasizmu. Wyjatkowa wrazliwos¢ Setha
nie pozwoli mu patrze¢ bezczynnie na cierpienie pacjentdow.
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Dzien Ojca. Nie zapormmi]
© WarZnym swiecle

Dzien Ojca. Swieto znajduje sie w kalenda-
rzach wielu panstw, jednak obchodzone
jest w roznych terminach.

W Holandii i Wielkiej Brytanii, podobnie
zresztg jak w Stanach Zjednoczonych, odby-
wa si¢ ono w trzecig niedzielg czerwca. Z ko-
lei w Hiszpanii, czy we Wloszech Dzien Ojca
wypada 19. marca. Natomiast w krajach skan-
dynawskich Dzien Taty obchodzony jest w
drugg niedzielg listopada.

Dzien Ojca w Polsce jest swietowany od
ponad czterdziestu lat, a doktadniej - od
1965 roku. 23. czerwca, czyli tego same-
go dnia co w naszym kraju, Dzien Taty jest obchodzony rowniez w Nikara-
gui i Ugandzie.

Z danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego wynika, ze w ostatnich latach
co roku okoto 400 tysiecy mezczyzn w Polsce zostaje ojcami po raz pierw-
szy - i to ojcami coraz starszymi.

Statystyczny polski ojciec ma 31 lat,
gdy rodzi sie jego pierwsze dziecko.

Jeszcze 10 lat temu byt o 2 lata a Dzien Oj ca

mtodszy - miat 29 lat. Ojcowie

mieszkajgcy na wsi sg nieznacznie ~
mtodsi od tych z miasta.
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Nas dwoje !

Spotkatly sie dwa swiaty i jeden swiat stworzyly ,
Dwa serduszka w jedno sie ztgczyly ,
Niech bijg jak najdtuzej i niech sie kochajg ,
A swojej mitosci pielegnowac nie przestajq .

Kocham Cig nad zycie i zawsze bede kochata
[ uwierz , Ze nikomu , za nic bym Cie nie oddata !

Patrycja Gawin
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DZIEKUJE CI MAMO !

Kochaj mnie mamo w kazdej sekundzie mojego Zycia.
Ja nigdy mamusiu nie miatam przed Toba nic do ukrycia.
Kocham Cig najmocniej na swiecie
zawsze bede kochata — takq mitosciq jakq mi datas .
Nauczytas mnie stawiac pierwsze kroki
I pokazatas zycia uroki.

Do kosciota za reke prowadzatas , w smutku przytulatas.
L.zy mamo otartas i rang przemylas — do dzisiaj pilnujesz
bym si¢ nie zgubita.

Dziekuje Ci mamo !

Patrycja Gawin
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G7) (35185 Dashowtaim? - 5y Enotasy

1. Od rana jakos ci sie nie wiedzie. Kot cie podrapat, bo niechcacy, nadepnetas
mu na ogon. Opatrywanie obrazen zabrato ci troche czasu, wiec spoznitas sie
na autobus, a tym samym i do pracy. Szef cie objechat. I jak sie czujesz?

° Powiedziatem szefowi, ze miatem rano kilka drobnych i gtupich przypadkéw, ale posiedze
po godzinach i wykonam wszystko, co miatem zrobi¢ w dzisiejszym dniu

° Nie ubolewatem nad sobg, ale wzigtem sie od rana do pracy

° Byle jak, bo ja to zawsze mam pecha

2. Wyjechatas z rodzing na ferie zimowe w gory i tam dopadta cie grypa. Ro-
dzinka szalata na nartach, a ty lezatas z goraczka. Czy bylas bardzo zia?

° Nie, leczytam sie intensywnie, tykatam regularnie to wszystko, co zalecit mi lekarz i przez

ostatnie dni i ja sobie troche poszusowatam =

° Bytam troche wsciekta na swdj pech E

° Myslatam, ze oszaleje )
<
o

3. Czy czesto zdarza ci sie zapomnie¢ o waznym spotkaniu?

° Nigdy nie zapominam, bo takie rzeczy zawsze zapisuje sobie w

kalendarzyku, ktdry codziennie przegladam

° Bardzo rzadko

[ Tak

4. Czy tatwo zniechecasz sig, gdy cos ci sie nie udaje?

° Nie, analizuje btedy, jakie popetnitam i zaczynam od nowa
° Raczej nie
[ Tak

5. Czy czesto narzekasz na zly los?
° W ogdle nie narzekam
° Bardzo rzadko

- Y o PR Ry

- Jeste$ cztowiekiem zrownowazonym i umiesz machngé
re i si¢ ostatnio przydarzyty i zastanow si¢ — czy nie byto

- W wolnej chwili postaraj si¢ przypomnie¢ wszystkie
y?

- W twoim stowniku stowo ,,pech” w ogdle nie istnieje.
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Czu¢é juz wakacje w Stradivariusie! Zanim wybierzemy sie na gorqce plaze,
zaopatrzmy sie w piekne, kolorowe i radosne ubrania.

Marka proponuje nam super modne polqczenia koloréow neonowych i egzo-
tycznych wzoréw. Liscie palmy, tropikalna roslinnosé i kwiaty zdobiq bluzki
1 sukienki. Silnie trzymajq sie takze wzory azteckie, geometryczne zygzaki
trafity na kombinezony i narzutki.
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Czelwlada o nie Wike smalk

Antyoksydanty, czyli inaczej antyutleniacze. Pod tymi okresleniami skrywa si¢ ok. 600
naturalnych substancji obecnych w zywnos$ci, majacych dobroczynny wptyw na nasze zdrowie.
Rozni je budowa chemiczna, pochodzenie, poziom aktywnosci, ale faczy jedno: chronig nasz
organizm przed negatywnym wptywem wolnych rodnikow.

Wolne rodniki to bardzo reaktywne czasteczki tlenu, ktore powstaja jako produkt uboczny wielu
przemian metabolicznych zachodzacych w naszym organizmie. Gdy wystepuja w nadmiernym
stezeniu uszkadzaja komorki naszego ciata sprzyjajac powstawaniu wielu chorob. Utleniajg takze
niektore zwigzki obecne w naszym organizmie, np.: ,,zty" cholesterol, ktory w postaci utlenionej
znacznie tatwiej przylega do Scian naczyn krwionosnych, budujac tzw. pltytke miazdzycows.
Zgubny efekt dziatania wolnych rodnikow przyspiesza procesy starzenia si¢ organizmu oraz
sprzyja powstawaniu choréb takich jak np.: nowotwory, stany zapalne, cukrzyca, osteoporoza,
miazdzyca, degeneracja plamki zottej (zaburzenia widzenia) czy bezptodnos$¢. Na szczescie
natura wymyslita antidotum przeciwko wolnym rodnikom — antyoksydanty. Antyoksydanty
neutralizujg wolne rodniki i w ten sposob chronig nasz organizm przed zgubnym wptywem ich
dziatania. Do naturalnych antyoksydantow nalezg witaminy A, E i C, jak rowniez barwniki
roslinne obecne w kolorowych warzywach i owocach oraz napojach takich jak czerwone wino,
kawa, herbata czy czekolada. Antyoksydanty w gorzkiej czekoladzie, o wysokiej zawartoSci
kakao, jest jednym z najbogatszych zrodel antyoksydantow. Jej zdolnos¢ niwelowania
szkodliwego wptywu wolnych rodnikow jest duzo wigksza od wielu innych produktow. Warto
przyjrzeé si¢ ponizszemu zestawieniu najpowszechniejszych produktow bogatych w naturalne
antyutleniacze. Produkty uszeregowano w kolejnosci malejacej aktywnosci antyoksydacyjne;.
Poczet otwiera witamina C, bedaca czystym antyutleniaczem.

Czekolada zawdzigcza swoje whasciwosci inaktywacji wolnych rodnikéw flawonoidom —
antyoksydantom, w ktore obfituje ziarno kakaowe. Czekolada jest tym silniejszym
antyutleniaczem, im wigcej zawiera kakao.

Badania naukowe wskazuja na kilka najbardziej obiecujgcych korzysci plynacych ze spozywania
roslinnych flawonoidéw, znajdujacych si¢ m.in. w kakao:

- Flawonoidy zawarte w zywnosci pochodzenia roslinnego op6zniajg procesy starzenia si¢
organizmu oraz pomagajg redukowac uszkodzenia komorek

- W naszym organizmie kraza dwa rodzaje cholesterolu: tzw.

,dobry" cholesterol (HDL) i ,,zty" cholesterol (LDL). Tzw. ,,zty"

cholesterol (LDL) ulega oksydacji przy pomocy wolnych .

rodnikow. W postaci utlenionej o wiele tatwiej tworzy tzw. plytke . ’)

R [ T R [ AN, P | g—
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Breakfast

Czyli $niadanie, najwazniejszy positek dnia. Mam dla was zdrowg
propozycje co mozecie zjesc¢, by w szkole nie czu¢ gtodu.
(podana na ciepfto) satatka z satatg lodowa, pomidorem, jajkiem i
grzankami
Przepis (jedna porcja):
satatka z satatg, pomidorem, jajkiem i grzankami
5 lisci sataty lodowe]
1 pomidor
1 jajko
garsc grzanek
1 tyzka oliwy z oliwek/olej
1 tyzka wody
1 tyzeczka soku z cytryny
1 tyzeczka suszonej bazylii
pieprz, sol

Liscie sataty umy¢, osuszy¢, porwaé na kawatki i utozy¢ na (gtebokim)
talerzu. Oliwe z oliwek wymieszac¢

z sokiem z cytryny i z suszong bazylig. Pomidory sparzy¢ wrzagtkiem,
obrac ze skorki i pokroi¢ w kosteczke. Patelnie rozgrzac i wrzuci¢ na nig
pomidory, doprawi¢ solg i pieprzem. Kiedy pomidory bedg juz gotowe,
wtedy na tej samej patelni smazy¢ jajko (réwniez delikatnie doprawiajgc
solg i pieprzem). Na satacie utozy¢ pomidory i jajko, posypac grzankami i
pola¢ sosem. Podawac od razu, gdy sktadniki bede jeszcze ciepte
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Satateczka
Wiosna wiosna! Wiosna ahhh to ty !!! 1)
Nadszedt sezon letni wigc trzeba poprawi¢ swa
forme. Jednym ze sposobow jest jedzenie zdrowej
zywnosci do takiej zaliczamy tg oto pyszng satatke
wiosenng, ktora jest bardzo prosta w
przygotowaniu i zajmuje niewiele czasu.
Mamy nadziej¢ ze bedzie wam smakowaé. SMACZNEGO! :)

Sktadniki :

satata lollo Bianko - 0.5 sztuki

satata lollo rosso - 0.5 sztuki

satata mastowa - 0.5 sztuki

Sos satatkowy koperkowo-ziolowy Knorr - 1 opakowanie
pomidory - 2 sztuki

puszka kukurydzy - 1 sztuka

jajka - 2 sztuki

mate cebulki w zalewie octowej - 10 sztuk

Sposdb przygotowania :

1.Umyj satate, osusz, nastepnie porwij na kawatki.

2.Ugotuj jajka na twardo, obierz ze skorupek i pokrdj w ¢wiartki.
3.Sparz pomidory, obierz je ze skorki, po czym pokroj w dsemki.

4.0sacz cebulki 1 kukurydze z zalewy. Nastgpnie wymieszaj skladniki satatki, z
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Lemoniada

Teraz proponujemy cos$ na ochtode w te upalne
dni :) Nasze pragnienie zaspokoi zimna lemonia-
da, ktora jest pyszna i myslimy ze kazdemu przy-
padnie do gustu.

LEMONIADA TRUSKAWKOWO-
RABARBAROWA :

Sktadniki:

-25-30 dag oczyszczonych i pokrojonych na kawateczki todyg rabarbaru
-cieniutko obrana skorka z cytryny

-8 tyzek cukru

-kilka kropli olejku waniliowego

-3,5 szklanki wody

-30 dag oczyszczonych i pokrojonych na kawatki truskawek

-1 szklanka (250 ml) $wiezo wyci$nigtego soku z cytryny

-kostki lodu

Sposdb przygotowania:
Rabarbar wktadamy do rondelka, dodajemy kilka kawatkoéw skorki cytrynowej
(reszte kroimy w cieniutkie paseczki i pozostaw1amy do dekoraq 1) zasypujemy

P R . PR (S (RS A (TS T AP T DR T S o Y
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Do Obiboka z I LOa

Pozdro dla superdziuni z ILOa

Pozdrawiam wszystkich szkolnych
przystojniakow

Serdecznie pozdrawiamy 1 mocno calujemy
naszego kochanego Bartusia z II Lob

- Twoi na zawsze ( nie Szafa 1 nie Klodzian)
Serdeczne pozdrowienia z gorgcego Egiptu —
Klaudia z rodzing <3

Udanych WAKACIJI ziomki : D

Pozdrowienia z wakacji dla wszystkich
szczegllnie Krzysia z II Lob od maturzystow J
Pozdrawiam Beate Kierepke <3

Justynko zalotna dziewczyno pozdrawiam : *
Pozdro dla najwigkszego przystojniaka szkoty-
Radka z I Lob

Marta jeste$ super ! J

Pozdrowienia dla Klaudii, Paulinki 1 Patrycji
Pozdrowienia dla Dzoanyyy !:))

Udanych wakacji < 33333

Buziaczki dla Beatki od Weroniki : )

Dla Lukasza przez male ,, I’ — Misiek <3

Dla potamanego nosa Klaudii, Natalki 1 Kingi ; 3
Dla gunua z I LOa

Pozdrawiam bardzo serdecznie Mone sadzone,
Taaratica T TOVELE xrA11 <~
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Co Adam Malysz w kuchni?

Mak yszki

Jak nazywa si¢ czarownica
. z Sandomierza?
Po ile ryb towi Sw. Piotr?

Sandwitch
APoStoL.owi
)
e
. e\sz Na czym jezdzi
“\01’ papier toaletowy?
QXQ%‘A \C
“\\‘Qo . ‘a‘\‘ﬁ\ Na rolkach
Cr,)e " %«3‘\\
?,0

Pewien czlowiek kupil dwa psy. Jednego nazwal ,, Zamknij
si¢”, a drugiego ,, Kultura”. ,, Zamknij si¢” zabral na spacer, a
» Kulture” zostawil pod drzwiami. Idzie parkiem, a tu nagle
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