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Drodzy

Zapraszamy do lektury
drugiego numeru ,Zielonych
Stron”. Magazyn Fundaciji
BOS ukazaf sie po raz pierwszy

we wrzesniu br. i zebrat stowa uzna-

nia, za co serdecznie dziekujemy. Postanowilismy, ze bedziemy
pisa¢ o zdrowym stylu zycia oraz zachecac¢ Panstwa do aktyw-
nosci fizycznej. Nie zabraknie rowniez tematow ekologicznych

i spotecznych.

W tym numerze rozpoczynamy cykl ,Ekologia na co dzien”.
Przekonujemy w nim, ze kazdy z nas moze angazowac sie

w ochrong $rodowiska. Do wspdipracy zaprosilismy Anne Zyte,
ktora od lat jest Glownym Ekologiem BOS Banku. W tym wy-
daniu zatrzymalismy sie diuzej przy oszczedzaniu wody, energii
elekirycznej oraz segregacii smieci. W nastepnych napiszemy
o tym, jak by¢ eko w biurze, szkole lub na spacerze.

Jeslimowa o ekologii, to zachecamy do polubienia roweru, ktory
jest jednym z najbardziej ekologicznych srodkow transportu. Je-
sien to idealny czas na rowerowe, rodzinne wycieczki, choc¢ wielu
7 nas dojezdza na jednosladzie takze do pracy. Jakie sg zalety
uprawiania tego sportu? Zapraszamy na strone 7.

W gazecie nie zabraknie przepisow i porad dotyczgcych
zdrowego zywienia. W tym numerze opisalismy wiasciwosci
odzywcze i zdrowotne papryki, sliwek oraz orzechow. Wy-
bralismy dla Panstwa réwniez zdrowe | dobrze skompono-
wane przepisy. Po wiecej informacji zapraszamy na strone:
www.aktywniepozdrowie.pl

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

Co stychac¢ u

W poprzednim numerze pisaliémy o tym, ze pracownicy BOS Banku oraz
Fundacji BOS trenujg pod okiem zawodowych triathlonistéw. A wszystko
po to, by wzig¢ udziat w XXIV Biegu Niepodlegtosci, ktdry odbedzie sie
11 listopada i obejmie dystans 10 km. Termin biegu zbliza sie wielkimi
krokami, treningi grupowe trwaja i odbywajg sie w kazdy czwartek
w Warszawie. Trzymajcie za nas kciuki! Niebawem przygotujemy
reportaz z tego wydarzenia i napiszemy o planowanych
treningach w innych miastach Polski.

T Wiecej informaciji na profilu =345 -
| BOS Sport Team -
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Anna Zyla,
Gléwny Ekolog BOS Banku,
Czlonek Rady Fundacji BOS

zasem wydaje nam sig, ze je-
den czfowiek nie moze zdziata¢
cudow, jesli chodzi o ochrone
Srodowiska. A jednak kazda, nawet
najmniejsza rzecz, kiérg robimy dla
ziermi, ma ogromne znaczenie. Zaczy-
namy cykl tekstow o tym, jak by¢ eko.
Naszym Ekspertem bedzie Anna Zyfa,

Glowny Ekolog BOS Banku.

Zacznijmy od domu
Nieraz fapiemy sie za glowe,
gdy patrzymy na rachung;k"
od dostawcy energii
Jak to sig stato, ze tyle
zuzylismy? Czase
w ogole nie zdajemy
sobie sprawy, ze~
prad ptynie, a 0 zu-
zytej energii myslimy
zazwyczaj w vvymia—";.‘ p
rze ekonomicznym, N
a nie eko\ogicznym.-.\
Tyrczasem ogranicze- SN Ny
nie zuzycia energii jest N .
zbawienne dla Srodowiska.
Wielu z nas zostawia wigczo- '
ne swiatto, pierze w pralce dwie’ s"
pary spodni, wigcza niepefng zmy—

-

warke do naczyn. Pierwszym krokiem !

jest zatem zastanowienie sie nad efek-
tywnoscig domowych dziatan. Drugim
— dobranie sprzetow domowych w taki
Sposob, by byty energooszczedne.
Najlepie] kupowac te oznaczone

Czy oszczedzanie wody lub jezdzenie na rowerze ma co$
wspolnego z ekologig? Wiecej niz przypuszczacie. Kazda
czynnosc¢, ktora ogranicza zuzycie wody, pradu lub emisje spalin
jest przejawem troski 0 naszg ziemie. Jedni segregujg Smieci,
inni sadzg drzewa, jeszcze inni przestajg drukowac maile, by
0szczedzac papier. A Wy? ‘t‘:

ne zuzycie ‘\'._,_.

Czy wiesz, ze

symbolem A++. Najwazniejsza jest o
zarowki energooszczedne

lodowka, ktdra czerpie blisko 28 proc.  pradu. Po- ergty A

cafej energi zuzywanej w domu, ajest  dobnie jest moga zmnie|szyc ca'kOW't‘?
sprzetem, z ktorego nie da sie zre-  w przypadku zuzycie energii elektrycznej
zygnowad. Podobnie jest z zarowka-  fadowarki do gospodarstw d_om‘_’_WVCh 0 1_0'_15_3
mi, ktére w wersji energooszczednej  telefonu, kid- proc.? W skali Unii Europejskiej
potrafig $wiecié rg zapomnieli- daje to oszczednos¢ rzedu 40 mid

kilowatogodzin rocznie. To mniej

;ziesieo’ razy diuzej.
A W

‘_,:

smy wyja¢ z gniazd-

ka — mowi Anna Zyla,
fowny Ekolog BOS
nku. O tym, jak
Qslzozedzac prad
bracy szkole lub na wa-
™ kacjach, bedziemy pisac
w kolejnych czesciach
' oyklu.

f

o

e

B

nia zuzywa rocznie.

i,.

Bezcenna woda
/ wielu miejscach
) na Swiecie braku-
’ ?‘Nody‘ Jestesmy
czesciarzami, po-

e, v;ory Warto zakrecac wode,
il gdy szorujemy zeby lub mydlimy
C|afo i wiosy. — Miejmy tez $wiado-
mosc¢, ze krotki, pieciominutowy

wiecej tyle pradu, ile Rumu- J

Kolejnym punktem Sa urzadzema RTV
iich opcje ,stand by”. — Zostawianie
telewizora lub komputera w tzw. ,try-
bie czuwania” powoduje niepotrzeb-

prysznic powoduje zuzycie okoto
50 litrow wody, a kapiel w wannie
dwa lub trzy razy wiecej — podkresla
Anna Zyla.
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ZIELONE STRONY 8

W poprzednim numerze rozpoczeliSmy cykl: ,Zdrowie na
talerzu”. Bedziemy w nim pisa¢ o owocach i warzywach
—ich warto$ciach odzywczych oraz leczniczych. Nie
zapomnimy tez o sezonowosci. To wtasnie dlatego do
dzisiejszego tekstu trafita papryka, sliwka oraz orzechy.

hcemy Was przekonywac, ze
C zdrowe jedzenie to podstawa

kazdego jadfospisu, a odpo-
wiednia dieta moze zdziata¢ cuda.
Proponujemy udane i proste przepisy
na zdrowe | pozywne dania oraz udo-
wodnimy, ze ich przygotowanie wcale
nie musi by¢ trudne.

Pani sliwka
Trudno uwierzyc, ale liczba odmian $li-
wek siega 6 tysiecy —w Polsce jadamy
najczescie] wegierki, renklody i mira-
belki. Dodajemy je do ciast, knedli,
przygotowujemy przetwory. Sliwki sq
bogate w witaminy: A, C, E, B6, Koraz
mineraty takie, jak: potas, wapn, ze-
lazo, fosfor i magnez. Wykazujg silne
dziatanie antyoksydacyjne,
zmniejszajg zatem ryzy-
Ko rozwoju nowotwo-
row. Poniewaz sg
bogate w bton-
nik — pobudzajg
perystaltyke je-
lit. Dieta bogata
w Sliwki hamuije
wchfanianie cho-

Czy wiesz, ze?
Maseczka ze $liwek oczyszcza
i zweza pory, dziata wygtadzajaco
na niewielkie zmarszczki i na
pekajace naczynka. Mozna ja
wykonaé, rozgniatajac dojrzate
sliwki i mieszajac je z ubitg
piang z biatek. Trzymamy ja
na twarzy ok. 20 minut.

lesterolu, oddziatuje tez zbawiennie na
nasz ukiad nerwowy. Wycigg z kory
drzewa Sliwy stosuje sie w celach
leczniczych. Pomaga on przy leczeniu
schorzen prostaty.

Aromatyczna papryka

Jesien kojarzy nam sie z paprykg, dy-
nig, cukinig i innymi warzywami, ktére
mozna marynowac. Papryka osza-
famia kolorami i aromatem. Robffiy
7 niej leczo, dusimy, gotujemy, po-
dajemy jako skiadnik soséw: zaréwno
zywa, jak i sproszkowang. Lubimy tez
chrupac. Mowi sie, ze papryka to wita-
minowa rekordzistka. Zmniejsza apetyt
I przyspiesza spalanie ttuszczu. Kipi
witaming C i ma jej pie¢ razy wiecej
niz cytryna. W kazdej $wiezej papryce
sg tez witaminy z grupy B oraz zwigzki
mineralne wapnia, potasu, zelaza czy
magnezu. Jej czerwona odmiana ma
mnostwo beta karotenu, a zielona za-
wiera kwas foliowy.

Orzechy na wage ztota
Orzechy sg traktowane jako
dodatek do ciast i potraw,
czasem jako samo-
dzielna przekgska.
Podjadamy naj-
czescie] wioskie,
laskowe, ziemne

i nerkowce. Po-
no¢ codzienna
dawka orzechow
wzmacnia odpor-

Czy wiesz, ze?

Ostra papryka jest
polecana osobom
odchudzajacym sie. Odmiana
jalapeno zawiera alkaloid
kapsaicyne, ktory — wedtug
amerykanskich uczonych
— pomaga
w odchudzaniu.

..E : - .
- ‘.l'.- "“.,-‘ A

1" “l—_

nosc¢ i zapobiega chorobom. Orzechy
podnoszg tez poziom serotoniny w or-
ganizmie, co powoduje poprawe na-
stroju | zmnigjszenie apetytu. Badania,
ktére przeprowadzono na Harvardzie,
wykazaly, ze orzechy mogg zmniej-
szy¢ ryzyko chorob serca. Dlaczego?
Poniewaz przyczyniajg sie do zmniej-
szenia stezenia ztego cholesterolu,
zawierajg zdrowe dla serca ttuszcze
oraz btonnik.

Czy wiesz, ze?
Orzechy wioskie maja
dobry wptyw na sprawnos$¢
umystowa, koncentracje
i pamigg. Ich regularne

spozywanie spowalnia
procesy starzenia komorek
nerwowych.
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Piorogi vazow ﬁﬂz kad zgy gfq/azm
v mzmq/m £

Skiadniki:

v 1 torebka ugotowanej kaszy gryczanej

v/ 14 suszonych $liwek

v 1 posiekana i zrumieniona na patelni cebula
v 300 g sera 0 obnizonej zawartosci tluszczu
v/ 80, pieprz

v 250-300 g maki razowej (typ 2000)

v 2 tyzeczki oliwy z oliwek

v 1 jajko

v/ gorgca woda (ile potrzeba bedzie do ciasta)

Sliwki namocz w zimnej wodzie (15 minut) | pokraj w drobng kostke. Ser dopraw
solg i pieprzem i wymieszaj z cebulkg. W duzej misce wymieszaj $liwki, kasze
gryczang i farsz serowy. Z maki, jajka i oliwy zagnie¢ ciasto, stopniowo dodawaj
wode, aby wyrobi¢ odpowiednig konsystencje. Gotowe ciasto cienko rozwatkuj,
wykrawaj szklanka kotka. Za pomocg matej fyzeczki nakladaj farsz i uformuj
pierogi. Uidz na papierowym reczniku i posyp maka. Zagotuj wode i wrzucaj
pierogi tak, zeby nie przerwac wrzenia. Gotuj je 4-5 minut. Podawaj gorace.

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!

Moty z paproghs ¢ wmzywm

Sktadniki na 12 sztuk:
v 11 Y2 szklanki maki
v Vs szklanki mleka

v 2 jajka

v Y4 szklanki oleju

v 112 tyzeczki proszku do pieczenia .
v 2 czerwonej papryki

v V2 zielonej papryki

v 1 marchewka

v/ s0l, pieprz, ostra, mielona papryka

Przesiej make, proszek i sol do jednej miski. W matej misce wymieszaj jaja,
mlekoiolej. Potgcz suche sktadniki z mokrymi. Na patelni poddus pokrojong
w drobng kostke papryke i startg marchewke. Dopraw solg, pieprzem i ostrg
papryka. Warzywa wymieszaj z ciastem. Piecz w 200°C przez 15-20 minut.

poprawki

Konkurs ,Sklepiki szkolne — zdrowa
reaktywacja”, organizowany przez
Fundacje BOS, wtasnie zostat
rozstrzygniety. Specjalna komisja
ocenita pomysty na przebudowe
sklepikow szkolnych. Nagrodzono

40 prac. Zwycieskie szkoty otrzymaja
dofinansowania.

ywalizujgce szkoty ubiegaty sie o granty

na przebudowe sklepikow i zapewnienie
dzieciom dostepu do zdrowego, petnowartos-
clowego jedzenia. W ciggu kilku tygodni szkoty
musiaty nadesfac prace zawierajgce pomysty,
jak zacheci¢ uczniow do zdrowego stylu zycia
i CO zrobi¢, by zza szkolnej lady sprzedawane
byty wartosciowe produkty zamiast krolujgcych
waezesniej kalorycznych, sfodkich i sfonych prze-
kasek oraz gazowanych napojow. Fundacja BOS
ocenita wszystkie nadesfane materiaty, a naj-
lepszym przyznata dotacje. W pierwszej edycji
konkursu przebudowano 34 sklepiki. W tym roku
liczba nagrodzonych zwiekszyta sie. Jednak
przed 40 zwycieskimi szkotami jeszcze duzo
pracy — przede wszystkim fizyczna przemiana
sklepikow. Wiece] informaciji o nagrodzonych
i samym konkursie na stronie Fundacji: www.
aktywniepozdrowie.pl w zaktadce: ,Sklepik — Re-
aktywacja (konkurs grantowy)”.
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Przysigdz na

Wyobrazmy sobie letnie lub jesienne popofudnie. Wracamy z pracy, jemy obiad i wychodzimy
z dzie¢mi na spacer. Obok naszego bloku jest zielony skwerek: drzewa, kolorowe kwiaty,
faweczka, na ktorej mozna odpoczac. Sasiadki z drugiego i trzeciego pigtra machajg nam na
powitanie. Przysiadamy obok nich, rozmawiamy, odprezamy sie.

kazuje sig, ze taki widok to
czgsto marzenie. W miejscu
skwerku miesci sie betonowa
pustynia, a zamiast drzew | kwiatow
widzimy trzepak. Zdewastowane ta-
weczKi sfuzg za miejsce schadzek dla
0sob, kitére w ogole nie sg naszymi

Wybierz miejsce, ktore chcesz zmieni¢ i namoéw do tego sgsiadow.
Pamietaj, ze cztonkiem zespotu musi zosta¢ rowniez administrator
terenu. To on bedzie straznikiem poprawnego wykonania zadania, a na
jego konto zostang przelane srodki grantowe.

sgsiadami. A nasi sgsiedzi? Z reguty Przygotujcie projekt mini-ogrodu. Oprécz zieleni, musi on uwzgledniaé
zamknieci w swoich domach, nie roz- zielong taweczke, ktéra bedzie dostarczona przez organizatora.
mawiaja, nie realizujg zadnej wspdinej Zarejestrujcie sie na stronie projektu (ruszy niebawem), przeczytajcie
inicjatywy. Oba te obrazki znajdujg sig regulamin i harmonogram oraz zgtoscie swoj projekt.

na roznych biegunach. Mozliwe, ze Projekt nasadzen zieleni musi zawiera¢ wykaz wykorzystanych roslin
prawda lezy gdzies posrodku. Wigk- oraz orientacyjny kosztorys.

5z0S8¢ z nas teskni za miejscem,
w ktorym mogtaby odpoczac tuz pod
blokiem. Nie zawsze chcemy i8¢ ktore mieszkajg w otwartych osiedlach,

na spacer do parku lub lasu.  Fundacja BOS wiasnie przygotowuje  w miastach powyze 50 tys. mieszkan-

Proiek Wolelibysmy mie¢ kawatek  innowacyjny projekt spoteczny, kiory — cow. Chodzi o rewitalizacje i ,zielo-
rojekt y ‘ ) ‘ L

parku lublasu ,podKlatkg”.  ruszy po Nowym Roku. ,Zielona ta-  ne”zagospodarowanie terenow, kidre

rusza w 2014 Jak to zrobi¢? weczka" bedzie adresowana do osob,  mieszcza sie przy blokach mieszkal-

roku. WIQGE] nych. Co wigcej, projekty bed realizo-

wane przez samych mieszkancow, czyli
wspolnote sgsiedzkg. Zadaniem be-
dzie stworzenie mini-ogrodu, ktérego
elementem stanie sie zielona faweczka.
To wiasnie wokot niej beda sie skupiac
W przysziosci spotkania sgsiedzkie.
Zespoly, ziozone z sasiaddw (minimum
5 0sdb) bedg mogly zaprojektowac
mini-ogrod, przebudowac zaniedbang
przestrzen oraz dosta¢ grant na reali-
zacje tego celu. Do projekiu wigczy-
fa sie Szkofa Gtoéwna Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie. Przygotuje
ona poradnik dla mieszkancow, ktory
odpowie na pytanie, jak zabrac¢ sie do
zielonej, osiedlowe] rewolucji. Katedra
Architektury Krajobrazu oceni natomiast
przestane przez mieszkancow projekty
oraz poprawi je, by byly jak najbardziej
profesjonalne.

informacji D oS
wkrétce! . o
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t adna opalenizna, zdrowa i dotleniona cera,
- dobry humor. Do tego 400—600 kalorii mniej i to
tylko w godzing. Wycieczka rowerowa to jeden
Z najprzyjemniejszych sposobow spedzenia

N

azda na rowerze to jeden z naj-
J lepszych i najzdrowszych spo-
sobow spedzania wolnego cza-
su. Rower to jednoczesnie sport oraz
relaks. Wycieczka na dwoch kotkach
oznacza wiatr we wiosach, stonce na
twarzy i wiele wrazen dostarczanych
przez mijane krajobrazy. To takze wspa-
nialy sposob na spedzenie catych wa-
kacji lub chocby jednej godziny wolnej
od pracy i domowych obowigzkOw.

Kiedy na rower?

W naszym klimacie mozna oddawac
Sie przyjemnosci jezdzenia na rowerze
nawet przez dziewiec miesiecy w roku.
Bywa i tak, ze spotykamy zapalonych

cyklistow dziarsko przemierzajgcych
zasypane $niegiem ulice. Coraz wigcej
naszych rodakéw przekonuje sie do
Jazdy na jednoéladzie. Jedni traktujg to
jak rekreacije, inni dojezdzajg do pracy.
Wedtug ostatnich badan CBOS (gru-
dzier 2012) narowerze jezdzi 70 proc.
badanych, systematycznie 22 proc., od
czasu do czasu 35 proc., a 13 proc.
tylko okazjonalnie. Prawie co trzeci do-
rosty Polak w ogole nie korzysta z ro-
weru. A szkoda, bo zalet jazdy na
rowerze jest wiele.

Dla kogo?
Zaletg jazdy na rowe-
rze jest to, ze inten-

v Pamietaj, ze rowerzysci powinni jezdzi¢ po $ciezce rowerowej lub

jezdni, a nie po chodniku, ktory jest miejscem dla pieszych. Poczatek
i koniec sciezki rowerowej sg zawsze dobrze oznakowane;

v Jesli skrecasz lub wykonujesz jakikolwiek manewr — zasygnalizuj go
innym uczestnikom ruchu i upewnij sie, ze wykonujesz go bezpiecznie.
Pamietaj rowniez, by zsig$¢ z roweru, gdy przeprowadzasz go przez ulice;

v Jesdli jedziesz z dzie¢mi, najlepiej usytuuj je miedzy dwajkg dorostych; na
poczatku jedzie np. mama, pdzniej dzieci i na koncu tata;

v Nie zapominaj o $wiatetkach odblaskowych,
dzieki ktorym bedziesz widoczny po
zmroku! Mozna je kupi¢ m.in. w sklepach
sportowych. Kosztujg kilka lub kilkanascie -

zZiotych.

nnn?”

rodzinnej niedzieli.

sywnos¢ wysitku da sie regulowac,
plynnie dostosowujge go do wiasnych
potrzeb. Jedni bedg podrozowac spa-
cerowo i wyfgcznie dla relaksu, innina
trasach gorskich ekstremalnie wysila
miesnie, majgc potem przyjemnosc
7 szalenczego zjazdu w dot. Lekarze
uwazajg ten sport za niemal idealny.
To typowy wysitek aerobowy, ktory
dotlenia organizm i angazuje niemal
wszystkie migénie — posladkow, ud, ty-
dek, a takze kregostupa, brzucha,
barkéw i rak. Nawet osoby
z bolami, zwyrodnieniem
stawow czy chorobg
niedokrwienng kon-
czyn dolnych moga
korzysta¢ z roweru
jako formy rehabilita-
/ cji. Sport rowerowy jest
tez idealny dla wszyst-
kich chcageych stracic na
wadze. Stwarza on bowiem
mozliwo$¢ ¢wiczenia przez kilka go-
dzin dziennie, a to wiasnie diugotrwaty
wysitek jestistotny w procesie odchu-
dzania.

o o

Endorfina, hormon szczescia
Podczas jazdy nasz organizm
wzmaga produkcje endorfin,
czylihormondw szczescia. Jesli
wigc jeszcze nie bylismy przeko-
nani do roweru, czas odkurzy¢
zapomniany jednoslad i popeda-
fowac po rados¢, urode i zdrowie.
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Podstepna

Cukier krzepi! Czyzby? Zreczne hasto reklamowe
nie pokrywa sie z prawda. Glukoza jest wprawdzie
niezbedna do zycia, ale jej nadmiar odkfada sie

w ciele, powodujac kragte ksztatty i prowadzac do
wielu schorzen. Jak organizm zarzadza glukozg

i dlaczego magazynuje jej nadwyzki?

yobrazmy sobie, ze zaraz Zje-

my cos$ pysznego. Powiedz-

my placuszki ziemniaczane
albo risotto, albo zupe zacierkowa.
Kazda z porcji zawiera 90 g dostepne;
w procesach trawiennych glukozy. Dla
matematycznego rozliczenia i usta-
lenia indeksu glikemicznego wazne
jest, jak duzo glukozy spataszowali-
smy w trakcie positku i z jakiego zrod-
ta pochodzita. Placuszki, ryz, zacierki
majg wysoki indeks glikemiczny, co
oznacza, ze po positku glukoza szyb-
ko dociera do krwiobiegu, a stamtad
do catego organizmu. Jak zostanie
rozdysponowana?

Podréz do wnetrza ciata

Jeden kes, drugi kes, start. Podréz
rozpoczeta. Najwazniejszy i pierwszy
na drodze do obdzielenia glukozg jest
osrodkowy ukfad nerwowy. Z 90 g por-
¢ji glukozy na potrzeby mozgu jest zu-
zywane okoto 15 g. Nastgpna porcja,
okoto 8 g, jest wysytana do nerek. To
one nieustannie filtrujg nasz organizm
ze szkodliwych substancji, dlatego

| r Kazdy papier, zaréwno
normalny, jak i ekologiczny,
! b

' nadaje sie do recyclingu.
i Jesli bedziesz chciat

* wyrzucié te gazete, pamigtaj
o0 segregacji. Dbajmy o naszg ziemie.

muszg miec
pod dostat-
kiem enerqil.

Sumowanie,
przeliczanie

Najwieksza l0$¢ glukozy

Jest przetwarzana na glikogen,
substancje zapasowg, gromadzong
w watrobie. Organizm tworzy rezerwy,
Dy w sytuacj kryzysowej, gdy dostawa
paliwa jest zbyt mata, wspomaoc migs-
nie | mozg, kidre pracujg nieustannie.
W przyblizeniu na ten cel organizm
przeznacza okofo 42 g. Sumujac, nasz
organizm zuzyt 65 g glukozy. Co sie
dzieje z pozostatymi 25 g7

Lenistwo nie takie btogie

Nie kazdemu po positku chce sig
ruszac. Wiekszos¢ z nas ma raczej
ochote poleniuchowac. Dla organi-
zmu to jednoznaczny sygnat. Mies-
nie nie pracujg, czyli glukoza nie jest
im potrzebna. Jej nadmiar trzeba
zmagazynowac na gorsze czasy.
Odpoczywamy, a tymczasem za-
wigzuje sie nam sadetko. Kazda bo-
wiem, niewykorzystana na biezgce

S mmam

potrzeby por-
Cjatego ener-
getycznego
zwigzku — po
pewnej obrébce
w watrobie — jest
przetwarzana na tkan-

ke tluszczows,

Do pracy przystap
Skad wiadomo, jaki poziom gluko-
7y pojawia sie we krwi po zjedzeniu
konkretnej rzeczy? Z indeksu glike-
micznego (IG), czyli listy produk-
tow uszeregowanych ze wzgledu
na poziom glukozy we Krwi po ich
spozyciu. Im wyzszy indeks, tym
szybcie] po positku glukoza do-
staje sie do krwiobiegu. Produkty
0 szybkim tempie wchfaniania, czyli
wysokim indeksie, powodujg szybki
wzrost poziomu glukozy, ale takze
szybki spadek. Odpowiada za to pro-
dukujgca insuling trzustka. Dlatego
PO positku szybko powinnismy zor-
ganizowac sobie jakgs$ niezbyt ciez-
kg, roziozong w czasie prace. Efekt
gwarantowany!
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