Bezptatny Magazyn Fundacji Banku Ochrony Srodowiska
o 1/2013

v Jak zrozumie¢
otytosc?

v Jak zmieni¢ zywienie
dzieci w szkotach?

v’ Sposoby na stres.

L/
¥ Nowy

m & o 'UMagazyn

1 7~ A s
o JFekzdieniymistylu zycia,
. 1-: A j § ¥ i g . f - n -
e AWiasEiwymaedzywianiu,
; - y ‘b’ Unb BT - i \ ] ] [ ]
‘akiyinoSeitizyeznejiWplontariacie,
dzialanigehinioekelogicznych

ionnii Dynia, pomidor,
B'egm.l' cukinia, jua i
Z Nami: czyli zdrowie

Zalety : 11

joggingu. &%




ZIELONE STRONY

2 Co sfycha¢ w Fundacji BOS?
3 Szkoda zycia na stres

4-5 Zdrowie na talerzu: dynia,
pomidor i cukinia

6 Warto pomagac. Wolontariat
pracowniczy i projekt
mikrodotaciji

7 Biegnij z nami!

8 Jak zrozumie¢ otyto$¢?

Redakcja

Wydawca:
Fundacja Banku Ochrony Srodowiska,
Al. Solidarnosci 104, 01-016 Warszawa

Kontakt:

> Macie Panstwo sugestie dotyczace naszego
magazynu? Zapraszamy do kontaktu.
Na listy czekamy pod adresem mailowym:
biuro@fundacjabos.pl

> Propozycje przepisow kulinarnych mozna
przesyta¢ na adres: przepisy@fundacjabos.pl

Drodzy

oraz wiecej 0sob zyje
w pospiechu. Wielu
Z nas nie ma czasu na
rozwijanie swoich pasji ani
uprawianie sportow.
Odzywiamy sie w biegu i byle
jak. Mamy mniejszg rados¢ z gotowania, nie
przygotowujemy potraw pod kgtem bogactwa sktadnikow
odzywczych. Mtodym Polakom grozi epidemia otytosci.
Co powinnismy zrobi¢, by to zmienic? Zacznijmy od edukacii
swojej | swoich dzieci. Zmienmy przyzwyczajenia zywieniowe.
Zacznijmy uprawia¢ sporty, znajdzmy chwile dla siebie.

Oddajemy w Wasze rece pierwszy numer nowego magazynu
Fundacji Banku Ochrony Srodowiska i mamy nadzieje, ze
bedzie on drogowskazem na drodze do zdrowia. Od dawna
propagujemy zdrowy styl zycia i zbilansowane odzywianie.
Zachecamy do uprawiania sportow i przekonujemy, ze kazda,
nawet najmniejsza aktywnosc fizyczna ma ogromny wplyw na
nasze samopoczucie.

Magazyn “Zielone Strony” jest naturalng kontynuacija
dziatan, ktére — z powodzeniem | pasjg — realizujemy od

lat. Powstali$my w 2010 roku z inicjatywy BOS Banku

I dziatamy w trzech obszarach, takich jak zdrowie, przyroda
I wolontariat. Zachecamy Was do lektury gazetki oraz strony
www.aktywniepozdrowie.pl, ktora jest skarbnicg materiatow
eksperckich, przepisow i cwiczen.

Andrzej Pietrucha | Barbara Lewicka-Kloszewska
Zarzad Fundacji Banku Ochrony Srodowiska

Co stycha¢ w

Wtasnie finalizujemy ogolnopolskg kampanie edukacyjna
,Szkolne Smaki”, o ktdrej mozecie przeczytac¢ na str. 5. Prowa-
dzimy tez projekt reaktywacji Sklepikow Szkolnych i niebawem
przyznamy granty na ich przebudowe. Stale organizujemy
konkursy edukacyjne dla dzieci i mtodziezy. Dbamy o Wo-
lontariat Pracowniczy.

Co mamy w planach? Niebawem $wiatto dzienne ujrzg dwa pro-
jekty: ,Zielona taweczka”, czyli pomyst na zmiane zaniedbanych
blokowisk w miejsca przyjazne naturze i ludziom, oraz ,Postaw
na stonce”. Napiszemy o tym wiecej w nastgpnym numerze!
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Szkoda
Zycia

Jedni go zajadaja, inni tracq apetyt. Wielu
mobilizuje i pomaga pokonac problemy.
Niektorych kompletnie paralizuje. Stres

— nasz sprzymierzeniec, czy wrog?

g\tres jest najczescie] powigzany
7 trudnymi sytuacjami: zagro-
zeniem, wyzwaniem, konflik-
tem. Towarzyszg mu objawy fizyczne:
szybkie bicie serca, napiecie miesni,
wzmozona potliwose, czy suchosc
w ustach. Trudno wiec uwierzy¢, ze jest
on niezbedny do zycia. Czasem moze
mie¢ wydzwiek pozytywny. Zwlaszcza,
gdy mobilizuje do wysitku, wyzwala
dodatkowe pokiady energii, wyostrza
umyst. To dzieki niemu wygrywamy
konkursy i rywalizacje. Znacznie go-
rzej jest, gdy pozostajemy w stanie
napiecia zbyt diugo lub gdy

nie potrafimy sobie z nim

poradzi¢. Wtedy stres
nie mobilizuje,
awrecz przeszka-
dza. Stajemy sig
rozkojarzeni, nie
mozemy skupic

sie na pracy.
Pojawiajg sig tez
problemy z pa-
miecig | trudnosci

z kontrolg emocii.

Stres powoduje choroby

Pamigtajmy, ze permanentny stres
moze przyczynic sie do powstawania
wielu chorob. Najczestsze to wrzody

Pamietaj
0 aktywnosci fi-

zycznej! 0 zaletach
biegania, ktore jest pod- |
stawowa forma rozgrzewki
i wstepem do innych
cwiczen, piszemy na
stronie 7.

zotgdka i dwunastnicy, nadcisnienie,
choroby serca, cukrzyca, migreny,
a nawet artretyzm i schorzenia sko-
ry. Udowodniono tez, ze diugotrwaty
stres osfabia system immunologiczny,
€O moze wptywac na rozwoj komorek
rakowych.

Co dziata?
W walce ze stresem najwazniejszy
jest aktywny wypoczynek. Zamiast
siedzie¢ przed telewizorem, warto
wyj$¢ na spacer, rower, rolki lub zapi-
sac sie na kurs tanca. Udowodniono,
7e 0s0by, kidre uprawiajg sport
trzy razy w tygodniu, sg
zdrowsze | bardziej
odporne na stre-
sujgce sytuacje.
Warto poczytac
o technikach
relaksacyjnych
I wiasciwym od-
dechu. Podobno
20 minut odpo-
wiedniej relaksacii
ma takie samo dzia-
fanie jak dwie godziny
snu! Czasem wystarczy glgbo-
ki oddech i chwila przerwy w pracy.
Pamietajmy réwniez, ze praca to nie
wszystko, a pracoholizm nie jest zale-

#

Cwiezenin _
wonis

do wykpwy
W buikze

v/ Zamknij oczy i zakryj je dtormi, by w catkowitej
ciemnosci mogty odpocza¢. Powtdrz 3 razy.

v Skup wzrok na jednym elemencie (np. na $cianie)
i wpatruj sie w niego 30 sekund.

v Siedzac, zidz donie nad glowa, wyprostuj rece
i wyciggnij je daleko do tytu rozciggajac tutow.
Wytrzymaj w tej pozycji 10 sek. Powtdrz 2 razy.

v Siedzac, rozstaw stopy. Pochyl gtowe do ramienia
(mozesz ostroznie dociskac ja reka). Wytrzymaj
w tej pozycji 10 s. Powtdrz 2-3 razy w kazda strone.

v/ Stan metr od krzesta, postaw na nim prawg
stope. Ugiete kolano docisnij dtorimi, az w udach
poczujesz napiecie miesni. Wytrzymaj 10 sek.
Powtorz 2 razy na kazdg noge.

v Rozstaw nogi. Zegnij tutéw robigc ,koci grzbiet”.
Ramiona, rece i gtowe luzno opus¢. Pozostajgc
w tej pozycji, gleboko oddychaj. Cwicz 4 min.

tg. Dla rbwnowagi psychicznej musi-
my posiadac jakies zycie poza pracg,
mie¢ hobby, przyjaciot. Najwazniej-
sze jest jednak eliminowanie sytuacji,
w ktérych musimy robi¢ co$ wbrew
sobie, bo to powoduje frustracje.
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Z badan wynika, ze w naszej codziennej diecie brakuje wa \I\’ :
i owocow. Lubimy za to podjadac — nie tylko sfodycze, aetez
stone, wysokokaloryczne przekaski. Czesto iqczym'j/ ziemniaki

Z miesem i zapominamy o safatce. A co najwazniejsze — nie
zwracamy uwagi na sezonowosc. Przeciez na sklepowe;

potce, wszystko jest dostepne 365 dni w roku.

—

Czy wiesz, ze?
Jeden z pierwszych przepisow

rzygotowalismy dla Panstwa
Pspeqalny cykl: ,Zdrowie na

talerzu”. Bedzie on dotyczyt
OWOCOW i warzyw oraz ich sezono-
wosci. Opowiemy o wartosciach od-
zywczych, podpowiemy kiedy nalezy
szukac¢ ich na straganie, podzielimy
sie przepisami, kiore sg pozywne
i dobrze skomponowane. W naszym
pazdziemikowym numerze krolujg:
dynia, cukinia i pomidor.

Dynia

Dynia zawojowata polskie, jesienne

stoty. Jest niskokaloryczna i ma mno-
stwo skiadnikdéw odzywczych.

na stynny, hiszpanski sos pomidorowy
znalazt sie w ksiazce ,,Lo Scalco alla Mo-
derna” Antonio Latiniego, wydanej w 1694
roku. Dzis sos z pokrojonych pomidorow,
czosnku, drobno siekanej cebuli, natki
pietruszki, soli, pieprzu, oleju i octu znaja
juz wszyscy. Zanim Antonio go opub-
likowat, pomidory stosowato sig
w kuchni na niewielka skale.

na jest dynia 0 pomaranczowym
miazszu, gdyz zawiera duzo karote-
nu. Poleca sig jg ludziom z miazdzycg
i nadcisnieniem tetniczym.

Pomidor kotem sig toczy
Ktdz nie zna pomidorow?
To wtasnie one krolujg
na naszych talerzach
przez cafe lato i je-
sien. Robimy z nich
przetwory, suszymy,
ale najbardzie] uwiel-
biamy na kanapce lub
w safatce. Pomidory po-
chodzg z Ameryki Potudniowej

Zawiera witaminy A, BT,
B2, C, PP oraz skiad-
niki mineralne takie
jak: fosfor, zela-
70, wapn, potas
i magnez. Ma
w sobie takze
pektyny i kwa-
Sy organiczne.
Szczegdlnie cen-

i kiedys — ze wzgledu na swoj kolor
— nazywano je jabtkami zfota. Sg bo-
gate w karoten, witaminy C, K, E, BT,
B2, B3, B6 oraz mineraly: potas, sod,
fosfor, magnez, wapn, zelazo, miedz,
cynk, mangan. Przede wszystkim
majg jednak w sobie likopen - anty-
utleniacz, ktéry chroni nasze komorki
przed szkodliwym dziataniem

wolnych rodnikOw.

Czy wiesz, ze?
Nasiona dyni skiadajq sie
w 30-40 proc. z oleju, ktory
zawiera duzg ilos¢ fitostero-
li i nienasyconych kwasow
ttuszczowych. Hamuja one
odktadanie sig ztogow

cholesterolu. o
,Cukiniowe”

Love

Cukinia pocho-
dzi z Wioch, ale

szczegoling po-

pularnoscig cie-

szy sie w Rosji
i na Batkanach.

Polacy tez doceniajg

cukinie, zwtaszcza ze jest

zdrowa, pyszna i niskokaloryczna.

Mozna jg jes¢ na surowo oraz przy-

gotowywac smazong, duszong, pie-

czona. Zawiera duzo witamin A, C,

PP B1, karotenu oraz potas, zelazo

i magnez. Odkwasza organizm, Co

wplywa na przemiane mate-

rii i nie kumuluje metali
ciezk

Czy wiesz, ze?
Kwiaty cukinii s3 rowniez
jadalne. Faszerowane,
panierowane lub smazone
w ciescie nalesnikowym sa
przysmakiem Wtochow
i Grekow.
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Sktadniki na 4 porcje: P

. -

v/ 2 piersi z kurczaka

v 4 pomidory

v 1 cukinia

v 1 gesty jogurt (typu greckiego) (400 ml)
v Sdl, pieprz, majeranek, oregano, bazylia, czosnek

Pier$ z kurczaka podziel na 2 czesci, natrzyj przyprawami, przekroj
wzdiuz tak, by utworzyta sig kieszonka. W kieszonce utdéz pomidory
pokrojone w plastry i obrane ze skoéry. Tak przygotowane piersi
utdz w naczyniu zaroodpornym, obtéz cukinig pokrojong w paski.
Przygotuj sos z jogurtu i zgniecionego czosnku, dopraw oregano
i bazylig oraz pieprzem i solg. Zalej mieso jogurtem. Piecz ok. 40
minut w temperaturze 150°C.

Jesli chcesz znalez¢ wigcej zdrowych i pozywnych
przepisow, zapraszamy na strong internetowg
www.aktywniepozdrowie.pl. Zachecamy tez

Czytelnikow do przesytania swoich przepisow!
Czekamy pod adresem: przepisy@fundacjabos.pl.
Wybrane z nich opublikujemy!

ZLupa, z dyu

Sktadniki na 4 porcje:

v 4 niepetne szklanki mleka 2%
v 1 szklanka wody

v 400 g dyni

v 1 1yzeczka cukru

v S0l, olejek migdafowy

8 kromek chleba L‘ﬁ»" ;
petnoziarnistego

Dynie optucz, obierz i pokréj 3

w kostke, zalej wodg i zagotuj. . =

Przetrzyj przez sito. Dolej mieko, = .

przypraw cukrem, solg i olejkiem migdatowym.
Z chleba petnoziarnistego przygotuj grzanki w piekarniku lub tosterze.
Gorgca zupe podawaj z pachngcymi grzankami.
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w cafe] Polsce

lisko dziesig¢ konferencji w roznych mia-

stach Polski, warsztaty kulinare dla dzieci
i kucharzy szkolnych, wyktady dla nauczyciel,
spotkania z dziennikarzami, materiaty edukacyjne
przygotowane w setkach egzemplarzy —to bilans
projektu ,Szkolne Smaki”, ktéry Fundacja BOS
prowadzi od poczgtku 2013 roku.
Zdrowe i jednoczesnie niedrogie obiady przy-
gotowywane przez szkolne stotowki? Odpo-
wiedni dobor sktadnikow i jadtospisy uktada-
ne przez dietetykow? Sklepiki
szkolne bez chipsow,
batonikow i napo-
jow stodzacych?
To mozliwe.
Taki cel po-
stawifa przed
sobg Fun-
dacja Ban-
ku Ochrony
Srodowiska
i realizuje go
Z patronami ta-
kimi jak MEN, Mi-
nisterstwo Rolnictwa
i Rozwoju Wsi, Rzecznik
Praw Dziecka i wielu innych.
Wiasnie odbyto sig kolejne spotkanie z dyrek-
torami szkot, kucharkami oraz intendentka-
mi — tym razem w Krakowie. Po raz pierwszy
w Polsce specijalisci mieli konkretne i prak-
tyczne pomysty na to, jak zdrowo i tanio przy-
gotowywac positki w szkotach, a nauczyciele
otrzymali m.in. specjalny program do plano-

wania positkdw oraz scenariusze warszt%

kulinarnych z dziecmi.

/



Wtasnie wystartowata jesienna edycja programu, w ktdrej Pracownicy BOS moga ubiegaé sie

o mikrodotacije na dziatania spoteczne. Fundacja Banku Ochrony Srodowiska rozwija wolontariat
pracowniczy od dawna. Kazdy Pracownik moze zfozy¢ wniosek i ubiegac si¢ o mikrodotacie.
Zajecia plastyczne dla chorych dzieci, lokalna scena muzyczna, a moze warsztaty edukacyjne?

Whnioski mozna skfada¢ do 31 pazdziernika.

oznajcie ich — oto Aneta Sra-  lontariat pracowniczy
ma, Agata Michalak i Mikotaj  jest dla mnie bardzo
Szadziun, Pracownicy i Wolon-  wazny. Uwazam,
tariusze BOS Banku. Pochodzg z réz-  ze cheied to zna-

nych miast, majg rozne doswiadcze-  czy moc, a po-

nia zyciowe i zawodowe. tgczy ich  maganie innym

jedno. Lubigichcg pomagac innym.  faduje akumu-

e W BOS Banku jest znacznie  latory i dodaje

wigce] Wolontariuszy, — mi sit — mowi
ktorzy poswiecaja  Aneta Srama,
L& swojczasienergie  Specjalista w Biu-
. na projekty spo-  rze Projektow, ktora
= feczne. Bedzie- na co dzien pracuje '
& my prezentowa¢  w warszawskiej Centrali BOS

Letni Zakagtek Muzyczny
Wolontariusze z Wtoctawka przygotowali projekt, kidrego celem byto zbudowanie letniej,
sktadanej sceny muzycznej na terenie Zespotu Szkél Muzycznych we Wioctawku.

Koszulkowe Malowanki
Wolontariusze z Centrum Korporacyjnego w Olsztynie odpowiadali za projekt artystyczno-
edukacyjny dla dzieci z Klinicznego oddziatu Hematologii i Onkologii Dzieciecej w Olsztynie.

Warsztaty Edukacyjne dla Dzieci i Rodzicéw

To pomyst wolontariuszy z Centrali, realizowany wraz z Towarzystwem Przyjaciot Dzieci
w Zagorzu. Wolontariusze zorganizowali warsztaty edukacyjne nt. sposobéw wyrazania
emociji dla matych dzieci w wieku przedszkolnym i ich rodzicow.

ich sylwetki na  Banku. Faktycznie, badania S
biezaco. — Wo- i obserwacje psychologow /-\ ,

sg jednoznaczne. Poma-
ganie innym, daje nam
niesamowicie duzy
tadunek emocjo-
B\ nalny. Ludzie,
~| ktérzy obda-
il rowujg swoim
czasem innych
CzUjg sie bardziej
przydatni. Majg
/' przeswiadczenie,
ze udato im sie doko-
nac¢ czegos wartosciowe-
go, a czas ktory poswiecili nie
4 byt stracony. — Kiedy smieje
& sie dziecko, Smigje sie caly
Swiat — Mikotaj Szadziun,
Dyrektor Centrum Kor-
poracyjnego w Olszty-
nie, przytacza stowa
Janusza Korczaka. — Pomagam
innym, bo najwazniejszy w tym
wszystkim jest uémiech drugiej 0so-
by, a tutaj jest to usmiech i radosc
ciezko chorego dziecka — mowi.
Agata Michalak, kitéra na co dzien
pracuje jako Dyrektor Oddziatu Ope-
racyjnego we Wioctawku podkresla,
ze dla niej pomaganie jest oczywiste.
— Jesli tylko jest potrzeba, a ja moge
pomaoc, to pomagam i daje mi to
satysfakcje — zaznacza.

nr1/2013



Biegnij

Nasza pogoda nie zawsze zacheca do uprawiania
sportow na Swiezym powietrzu. Jednak szacuje
sie, ze w Polsce biega regularnie 400-500 tys.
0s0b. Bieganie mozna traktowac jako trening sam
w sobie, lub podstawowg forme rozgrzewki przed

innymi ¢wiczeniami.

0gging jest coraz popularniejszy.
J Jakie sg zalety tego sportu? Prze-
czytajcie nasz artykut, a pdzniej
ruszajcie do lasu, parku lub na biez-
nig. Pracownicy BOS Banku i Fundacji
BOS juz rozpoczeli treningi pod okiem
profesjonalnych triathlonistow. Ich ce-
lem jest przygotowanie do XXV Biegu
Niepodlegiosci, ktdrego dystans to 10
km. Do zobaczenia na trasie!

Szereg zalet

Uprawianie sportow aerobowych - ta-
kich jak bieganie - wzmacnia serce,
usprawnia prace ptuc i krwioobiegu.
Dzieki niemu jestesmy sprawnigjsi, wy-
trzymalsi | zmniejszamy ryzyko chordb
ukladu krgzenia. Badania wykazujg, ze
bieganie jest wspaniatym srodkiem anty-
stresowym. Wygrywa z lekarstwamiw pi-
gutkach w walce z poczatkami depresj.
Biegajacy cieszg sie wiekszg energia,
pewnoscig siebie i lepszym samopoczu-
ciem. Poza tym to jeden ze sportow, kidre
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intensywnie spalajg thuszcze, dlatego jest
doskonatym skiadnikiern madrego pro-
gramu odchudzajgcego.

Witajcie endorfiny

Gdy biegniemy pracujg wszystkie
gfowne grupy miesni — ndg, ramion,
brzucha i plecow. Wysitek sprawia,
ze miesnie stajg sie wieksze, a my
sprawniejsi i wytrzymalsi. Z czasem
przestajemy sie meczy¢, a nogi same
nas niosg. Takze masa naszych kosci
i stopien ich mineralizacji zwigksza sie,
CO zapobiega osteoporozie. Podczas
fizycznego wysitku mézg produkuje
tzw. ,hormony szczescia” czyli en-
dorfiny. Zaczynamy czerpac rados¢
7 otaczajgce] przyrody, a codzienne
problemy zostawiamy za soba.

Przyjaciele z trasy

Okazuje sig, ze biegacze majg spore
szanse by spotkac innych biegaczy na
Swojej trasie. Przewaznie sg to ludzie

Zacznijcie juz dzis.

Pracownicy BOS Banku i Fundaciji BOS trenuja!

Zapraszamy wszystkich Pracownikow do wzigcia
udziatu w pigciu treningach grupowych, dostosowanych
do réznych poziomow zaawansowania. Naszym celem
jest wziecie udziatu w XXIV Biegu Niepodlegtosci, ktory
odbedzie sig na poczatku listopada i obejmie dystans
10 km. Treningi bedg odbywaty sie w kazdy czwartek

0 godz. 18:30 (ostatni 7 listopada 2013 r.) na Agrykoli
w Warszawie. Jesli chcesz dotaczy¢, napisz do nas:
wolontariat@fundacjabos.pl

Poniewaz Pracownicy BOS Banku uprawiaja przerézne
sporty od lat, bedziemy pisaé rowniez o siatkowce

i innych aktywnosciach fizycznych oraz przedstawia¢
ich sylwetki na biezaco.

pardzo otwarci, fatwo nawigzac z nimi
kontakt. Wspdlna pasja i doswiad-
czenia fgczg ich tak, ze pierwszy raz
spotkang 0sobe czesto trakiuje sie jak
starego druha. Trening w grupie sprzy-
Ja nawigzywaniu nowych znajomosci.

i o




ZIELONE STRONY

Jak zr

Aby zrozumiec, dlaczego tak tatwo

tyjemy i tak trudno nam schudnac,
musimy cofna¢ sie w wyobrazni

0 tysigce lat. Co f3czy cztowieka
pierwotnego, supermarkety

i niechciane fatdy ttuszczu?

|

ziowiek prymitywny zyt w Swie-
C cie skromnego i nieregularnego

dostepu do zywnosci oraz du-
zego wydatku energetycznego zwig-
zanego ze zdobyciem pozywienia,
CO W zestawieniu z naturalng, bogatg
w skiadniki odzywcze dietg, owoco-
walo dobrym stanem zdrowia i dobrg
kondycjg. Zdobycie upragnionego
pokarmu wigzato sie z wykonaniem
duzego wysitku fizycznego, a co za
tym idzie, utratg duzej ilosci energil.
Zycie cziowieka pierwotnego byfoby
zapewne zagrozone, gdyby nie pewna
sztuczka natury. Jaka?

Biatka przetrwania

Kazda komorka w swym wnetrzu za-
wiera mikroskopijne struktury — mito-
chondria, kiore przetwarzajg pokarm na
energie. Szybkos¢ tego przetwarzania
to tempo metabolizmu. Natura wypo-
sazyta nas w mechanizm regulowania
tej szybkosci zaleznie od potrzeb. Dys-
ponujemy zestawem specjalnych biatek
mitochondrialnych, kidre zwalniajg meta-
bolizm, czyli site ognia spalajgcego po-

Kazdy papier, zaréwno
normalny, jak i ekologiczny,
/ nadaje sie do recyclingu.

Jesli bedziesz chciat

wyrzucic te gazete, pamietaj
o0 segregacji. Dbajmy o naszg ziemie.

umieé
y

karm i uwalniajacego energie. Jednym
z czynnikdw uruchamiajgeych te biatka
jest zmniejszona ilos¢ Swiatla stonecz-
nego. Wtedy, mowige obrazowo, kurek
7 gazem zostaje mocno przykrecony,
aby pokarm i ewentualne rezenwy ener-
getyczne w postaci tkanki ttuszczowe),
mogty starczy¢ na dtuzej i umozliwic
dotrwanie do lepszych czasow. Biatka
te byly i nadal sg wyrazem ksztaftujgce;
sie w procesie ewolucyjnym ,polityki”
ochronnej organizmu cziowieka.

Ratujg czy komplikujg?
Jeslipodczas niesprzyjaigcej aury, kiedy
metabolizm pracowat ,na zwolnionych
obrotach”, do organizmu naszego
przodka trafiato jakies pozywienie, czese
zawsze zostawafa odiozona w tkance
ttuszczowej jako rezerwa gwarantujgca
przetrwanie w chwilach gtodu. Organizm
zapobiegliwie przechowywat bezcenng
energie, aby moc z niej korzystac w ob-
liczu kryzysu. Tak bylo kiedys, a dzis?

To od nas
zalezy, czy zmie-
nimy przyzwyczajenia
zywieniowe oraz zadbamy
0 aktywnos$¢ ruchowa.
W tej gazecie bedziemy

podpowiadac jak to
zrobic!

towy w supermarkecie
W dzisiejszych czasach zyje sie fatwo
i szybko. Sklepy sg czynne 24h, ale ofe-
rujg bogata, lecz dalekg od pierwotne-
Qo wzorca, czesto toksyczng i bardzo
kaloryczng zywnosc. Aktlywnosc fizycz-
na zwigzana ze ,zdobyciem” zywno-
$ci sprowadza sig jedynie do pchania
wozka sklepowego. W efekcie nasze
przekarmione, leniwe i przytrute chemig
organizmy porastajg ttuszczem i zapa-
dajg na choroby w zasadzie nieznane
naszym dalekim przodkom. W takich
warunkach zapadamy na otyfose.
Anna Tausig: lekarz, dietetyk

Badzmy

Czasem nie zwracamy uwagi na proste czynnosci,
ktore mogag mie¢ wptyw na ochrone srodowiska. Zo-
stawiamy odkrecong wode, nie oszczedzamy swiatfa.
Badzmy eko! Dbajmy o otoczenie: segregujmy smieci,
zmniejszajmy zuzycie energii elekirycznej. Zachecajmy

innych do zachowan proekologicznych.
Anna Zyla, Giowny Ekolog BOS Banku,
Wolontariusz, Przewodniczaca Rady Fundacji BOS
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