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OD REDAKCJI

Drodzy Czytelnicy!

Witajcie w nowym roku! Cieszymy si¢, Zze mozemy go spedzi¢ z Wami poprzez
wspolng lekture Glosu Uczniowskiego. Czasu na to mamy wiele, gdyz dla naszego
wojewodztwa zaczynaja si¢ wlasnie ferie zimowe. Dlatego zyczymy Wam duzo wypoczynku,
a przede wszystkim ciepta w tym mroznym czasie!

Na samym poczatku zajrzymy do... naszej szkoty. Przygotowalismy dla Was wywiad
z uczniami roznych klas. Czy rozpoznajecie kogo$ z nich? A moze to wlasnie Wasze
odpowiedzi znalazly si¢ na stronach naszej gazetki?

Swieta, §wicta i po §wictach... W naszej gazetce jednak Swicta trwaja nieco dtuzej -
poznajmy histori¢ i znaczenie dwunastu potraw wigilijnych, ktérych tak wyczekujemy caty
rok! Niestety, tradycja jest juz chyba to, ze w okresie po-§wigtecznym ciggle styszy si¢ o
coraz to dziwniejszych sposobach na pozbywanie si¢ zbgdnych kilograméw, a dochodza do
tego jeszcze postanowienia noworoczne czgsto krazace wokol zmiany swojej diety. Ale czy
istnieje jaka$ niezawodna, magiczna dieta? Sprawdzmy to w artykule Czy istnieje dieta-cud?.

Dieta dietg, ale zycie powinno by¢ stodkie! Czekolada dostarcza energii, rozgrzewa
cialo, a takze 1 serce. Zanurzmy si¢ w tym rozlegltym temacie w Nieziemskiej Kuchni
Kopernika.

Poeci naszej gazetki sa jak zwykle niezawodni - zachgcamy do przeczytania ich
wierszy! Jesli nie wiersze Was interesujag, mamy do polecenia Wam ksigzke oraz pare
piosenek. Mndstwo rysunkow wypetnito takze Moje pasje.

Czy jestescie ciekawi, co przyniesiec Wam luty? Moze uda Wam si¢ przygotowac do
niespodziewanego po przeczytaniu lutego horoskopu?

Pamigtajcie, ze gazetka szkolna jest zawsze otwarta na nowych autorow. Jesli macie
jakas$ pasje, znacie si¢ na jakim$ temacie badz chcecie si¢ zwyczajnie czym$ podzieli¢ -
piszcie do nas! Ale na ten moment zyczymy Wam ponownie mitych i bezpiecznych ferii, do
zobaczenia w nastgpnym wydaniu!

Feryjnie,
Redakcja Glosu Uczniowskiego



WYWIAD Z UCZNIAMI KOPERNICZKA

Zycie w szkolnej rutynie do$é latwo moze sta¢ sie monotonne, wigc nasza redakcja
zadecydowata, ze najwyzsza pora bezposrednio zaangazowaé spoteczno$¢ szkolng w tworzenie
gazetki, aby dostarczy¢ jej jakoSciowej rozrywki! W tym celu jedna z naszych dziennikarek
przeprowadzila wywiad z uczniami Koperniczka, zadajac pytania, ktdére pewnie nieraz sami sobie
wszyscy zadawalismy. Zachgcamy do przeczytania odpowiedzi!

1. ,,Co najbardziej podoba ci si¢ w naszej szkole?”

Uczniom naszej szkoty podobaly si¢ rdzne rzeczy, jednych spodziewa si¢ kazdy, inne sg dos¢
nietypowe. Wséréd wymienianych rzeczy czesto znajdowata si¢ muzyka na przerwach oraz pianino.
Jak wiemy, muzyka tagodzi obyczaje, wigc pewnie dlatego rownie czesto pojawiala si¢ mita atmosfera
w klasie i szkole. Tak, zdecydowanie uczniowie Koperniczka sa bardzo przyjazni! Duzo oséb ceni
akcje oraz eventy prowadzone przez szkote. Sktonito to do wybrania naszego LO Klaudi¢ J. z 1A.

,Szczerze, to jak ona wyglgda, bo mozna poczué sie jak w takim troche bajkowym Swiecie,
troche jak z jakiegos serialu” ~ Madzia z matfizu.

Bardzo wazni sa ludzie, nowi i starzy przyjaciele!

., Najbardziej podoba mi si¢ moja klasa, humany sq super oraz bardzo kreatywni i... Mateusz”
~ Blanka z 1G.

Sg tez tacy co kochajg nasza szkole za plan lekcji i to, ze konczymy zajecia wczesniej niz
technikum.

2. ,,Dlaczego ten profil?”

Wybor profilu to trudna sprawa. Niektorzy wiedzieli od dawna, co cheg robi¢ w przysztoscei,
jak np. kilka os6b z biolchemu planujacych kariere lekarzy czy jak Filip z 1A, ktory ma plan na
przyszto$¢ siegajacy dalej niz do nastgpnego $niadania. Inni nie byli do konca pewni: ,, cos z matmg”,
,,co$ z biologiq” lub ,, cos z polskim”.

Agata z 1D znalazta si¢ na swoim profilu jeszcze nie do konca pewna, czy byt to dobry wybor,
ale jej watpliwosci raczej zostaty rozwiane:

,Mi najbardziej zalezato na geografii. Na poczqtku chcialam pojs¢ na mat-geo, ale
ostatecznie trafitam tu. Szczerze ciesze si¢ z tego przypadku, bo chyba nie polubitabym sie z
rozszerzong matematykq”.



3. ,,Co gdyby nie ten profil?
Wielu uczniéw odpowiadato po prostu ,,nie wiem ”. Niektorzy mieli plan B, inni dopiero go
tworzyli.

,»Nie mam pojecia. Na matfiz si¢ nie nadaje, na biolchem raczej tez nie. Z biologii nie jestem
dobry. Geografii tez bym nie mogl rozszerzac. Mysle, ze tylko gastronomia.” ~ Maciek z 1G.

Byli i tacy, co wymieniali kazdy inny profil. Czesto pojawiata si¢ klasa mundurowa w
Rubinku.

4. ,,Co cie zaskoczylo?

Zaskakiwa¢ moze wiele rzeczy. Czasem pozytywnie, czasem negatywnie. Najwigcej osob
zaskoczylo to, ze nauczyciele nie sg tacy straszni, jak si¢ styszy, a nawet sg zaskakujgco... mili?
Chyba to dobre okreslenie.

,,Jedyne co mnie zaskoczylo to... ojejku! Chemia! Spodziewatem sig, ze bedzie tatwiej, jednak
idzie sie do tego przyzwyczai¢” ~ Adrian z 1G.

»Myslatam, ze takie zaaklimatyzowanie si¢ potrwa diuzej, nie wiem czy to kwestia szkoty,
spodobato mi si¢ to, ze od razu wszyscy ztapalismy swietny kontakt”~ Klaudia J. z 1A.

5. ,,Czego najbardziej si¢ obawiales?

., Nauczycieli”, ,, Ze sie nie dostane”’, ,, Ze sobie nie poradze - to styszatam najczescie;.

,,Obawiatam si¢ nowej klasy i tej calej otoczki liceum, ogolnie jaka mowiono, Ze jest i ze jest
bardzo cigzko’~ moéwi Ola z 1A.

., Napietej atmosfery” - padato nierzadko.

,, Tego, ze nie zdam z fizyki” ~ Mateusz z 1A oraz Blanka z 1G.

6. ,,Jaki masz ulubiony przedmiot?

Czgsto znienawidzona matematyka, o dziwo, cieszy si¢ u nas najwigkszym powodzeniem.
Wsrod wymienianych ulubionych przedmiotow byty rowniez: fizyka, WOS, j. angielski, j. polski,
chemia, plastyka, historia, biologia, j. francuski i geografia.




7. ,,Kto jest twoim ulubionym nauczycielem?”

Wiele os6b miato problem z wybraniem jednego nauczyciela, niektorzy nie zastanawiali si¢
dtugo.

Wsrod ulubionych nauczycieli pojawili si¢: pan Rukat, pani Macioch, pani Pawlowska, pani
Gutowska, pani Biegaj, pani Nowak, pani Bugajska, pani Rydzewska, pani Rawa -Sadowska, pani
Wasilewska oraz pan Parys. Na czwartym miejscu znalazly si¢ pani Leszczynska, pani Hryn i pani

Chaberska.
Jedno miejsce wyzej pani Kazimierczyk i pan Zawisza. Drugie miejsce pan Falkowski.

Najczesciej wybieranym nauczycielem byt pan Rostkowski.

Dzigkujemy wszystkim za odwage, ciekawe spostrzezenia i za samo wzigcie udziatu w
wywiadzie!

Oliwia Kalata
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12 POTRAW NA WIGILIJNYM STOLE -
DLACZEGO AKURAT TYLE?

Pochodzenie i kawalek historii Swiatecznego jedzenia

Jaki$ czas temu ubraliSmy choinke, kupilismy mndstwo prezentdow i (co chyba najwazniejsze)
przygotowali§my tuzin dan na wigilijny stot. Jednak czy zastanawialiscie si¢ kiedys, jakie jest ich
pochodzenie?

Tradycyjnie na $wigtecznej
kolacji powinno poda¢ si¢ dwanascie
potraw. Liczba ta uksztaltowata si¢
prawdopodobnie na przetomie XIX i
XX wieku. Ma symbolizowaé
dwunastu Apostotow, chociaz
pierwotnie  bylo to dwanascie
miesigcy roku, za ktére domownicy
dzigkowali Bogu. Przed dwunastoma
daniami,  liczba  potraw  byla
nieparzysta: w ubozszych domach
bytlo to siedem (jako liczby
symbolizujacej calo$¢ oraz siedem
dni tygodnia), w  bogatych

domostwach bylo to 9 (liczba chorow
anielskich), za$ u arystokracji 11 lub 13.

BARSZCZ CZERWONY - jest to zupa znana od wiekow w Europie Wschodniej i
Centralnej. Przodkowie wierzyli, ze jedzenie burakéw, z ktorych to byl przyrzadzany barszcz,
zapewnia dlugowiecznos$¢ i urodg.

ZUPA GRZYBOWA - w mazowieckich domach barszcz czerwony czesto zastepowany jest
wlasnie zupa grzybowa. Wedlug wierzen ludowych grzyby sa symbolem potaczenia swiata zywych i
umartych.

KARP, RYBA PO GRECKU, SLEDZIE - tradycja jedzenia karpia w Wigilic jest
stosunkowo mtoda - zaczgto go serwowac dopiero po II wojnie Swiatowej. Byl on wowczas tani i
fatwo dostgpny. Wiele osob wierzy, ze wlozenie jego tuski do portfela lub kieszeni przyniesie
szczgscie w nowym roku. Potrawy rybne og6lnie symbolizujg narodziny i odradzanie si¢ do zycia.

KOMPOT Z SUSZU - dawniej wierzono, ze owoce, z ktorych przygotowywany jest kompot
przynosza rézne dobra: jabtka - mito$¢ i zdrowie fizyczne, $liwki - odpedzaja zle moce, gruszki -
zapewniajg dtugie zycie 1 dostatek oraz morele - przynoszg szczescie.




MAKOWIEC, KLUSKI Z MAKIEM, KUTIA -
dania z makiem wedlug dawnych wierzen byly
najwazniejszym elementem wigilijnego stolu. Ich brak
mogl sprowadzi¢ na domownikéw nieszczeScie w
nastgpnym roku. Mak byt symbolem urodzaju i ptodnosci
oraz mial przycigga¢ pieniadze. Z kolei jesli chodzi o
sktadniki kutii warto przyjrze¢ si¢ takze obecno$ci miodu

i orzechow. Midod mial zapewni¢ domownikom
- przychylno$¢ duchow (ktore to wedlug przekonan
nawiedzaty bliskich w Wigilig). Orzechy natomiast miaty chroni¢ przed bélem i chorobami.

PIEROGI Z KAPUSTA I GRZYBAMI, KAPUSTA Z GROCHEM - kapusta obecna w
tych daniach miata zapewni¢ witalnos¢ i trzezwy umyst. Ponadto kapusta kojarzona byta z urodzajem.

CHLEB - juz od wiekéow byl on symbolem nowego zycia, bliskosci i rodzinnego ciepta.
Jedzenie chleba w Wigili¢ ma przynie$s¢ domownikom pomyslnos¢ w nadchodzacym roku.

PIERNIK - kojarzony byl z osobami wyzszego
statusu, na stoty w chlopskich domach trafit dopiero w XIX
wieku. Byl symbolem dobrobytu i bogactwa, za$ dzi$
zapowiada stodkie zycie.

Przed kazda wigilijng kolacja nie nalezy jednak
zapomina¢ o podzieleniu si¢ optatkiem. Tradycja dzielenia
si¢ nim pochodzi jeszcze z czasoOw pierwszych chrzescijan.
Jest on symbolem chleba, ktorym nalezy dzieli¢ si¢ w

innymi. Przypomina nam o mitosci i przebaczeniu, kiedy to
dzielimy si¢ nim z bliskimi zyczac sobie najlepszego w
nadchodzacym roku. Optatki poczatkowo wypiekane byly przez zakonnikéw, dopiero w XV wieku
nauczyli si¢ tego ludzie §wieccy. Obrzed dzielenia si¢ nimi przyjat si¢ w Polsce w XVIII wieku.
Zwyczaj ten najp6zniej dotart do Pomorza i Mazur - dopiero w wieku XX. Obecno$¢ optatka w domu
miata przynie$¢ jego mieszkancom dobrobyt i blogostawienstwo oraz chroni¢ przed wszelkimi
nieszczgsciami. Wierzono takze, ze je§li w Wigili¢ rodzina podzieli si¢ oplatkiem przez caty rok zazna
dostatku na tyle, by mdc dzieli¢ si¢ z innymi. Okruchy optatka wrzucano do studni, a pijacy z niej
wode mieli cieszy¢ si¢ zdrowiem i sitg przez caty rok. Optatkiem dzielono si¢ rowniez ze zwierzgtami
- mialo je to chroni¢ przed pomorem czy ztymi urokami.

Zrodta:
https://podbaranem.com/potrawy-wigilijne-skad-sie-wywodza-i-czemu-jest-ich-az-12/
https://www.wrotapodlasia.pl/pl/region_i_gospodarka/wiadomosci/historia/podlaskiepelnetradycji-tradycja-dzie
lenia-sie-oplatkiem.html
https://fajnegotowanie.pl/porady/12-potraw-wigilijnych-przepisy-na-dania-ktore-musza-sie-znalezc-na-wigilijny
m-stole/
https://aniagotuje.pl/przepis/makowiec-zawijany
https://beszamel.se.pl/przepisy/ciasta-okazjonalne

Weronika Gawkowska




CZY ISTNIEJE DIETA-CUD?

Czyli rozne propozycje zdrowego odzywiania.

Ludzkos¢ juz od wielu lat probowata
zmodyfikowaé swoje nawyki zywieniowe. Czesto
robita to poprzez zmniejszanie, zwigkszanie lub w
ogole rezygnowanie z niektoérych sktadnikow
odzywczych. Jeszcze czgsciej ludzie stosowali
diety, aby dostosowa¢ si¢ do panujacych
standardéw pigkna i posias$¢ ,,wymarzone cialo” jak
z oktadki.

Ale czym tak wlasciwie jest dieta, o ktorej tak duzo
si¢ mowi, zwlaszcza w §wiecie modelingu, a takze

i w catym spoteczenstwie?

Dieta {tac.<gr. diaita ‘sposob zZycia’} oparta jest na zasadach dietetyki, charakteryzuje sig¢
ustalonym pod wzgledem jakosci, iloSci i urozmaicenia doborem pokarmoéw, dostosowanych do
potrzeb organizmu.

Historia ,,specjalnego” odzywiania si¢ jest do$¢ dtuga. W starozytnos$ci ludzie raczej nie jadali

w okreslony sposob, aby lepiej wyglada¢. U wojownikow przemyslana dieta wynikata jedynie z
konieczno$ci utrzymywania kondycji fizycznej. Jednak otyto$é, zanim stala si¢ przedmiotem badan
lekarzy i klinistow, byta bardziej zjawiskiem z zakresu obyczajow, historii i kultury. Oceniana byta
raczej dwuznacznie: jako karygodne "obzarstwo" i jako synonim dobrej pozycji spotecznej. W miare
rozwoju cywilizacji powoli zanikata fetyszyzacja otylosci. Hipokrates, Galeu i Aredeusz z Kapadocji
pisali o otylosci jako problemie klinicznym. Hipokrates stwierdzit po raz pierwszy, ze otyli zyja krocej
i zalecal ograniczenie jedzenia oraz aktywny tryb zycia.
W nastgpnej epoce podejscie do spozywania positkow uleglo matej zmianie. W $redniowieczu
glodowki wynikajace z ascezy uznawano jako droge do doskonatosci - na przyktad Katarzyna
Sierzenska, ktora w wieku 30 lat zagtodzita si¢ na $§mieré. W tym czasie otylo$¢ byta uznawana jako
symbol bogactwa i pigkna.

Renesans odbicie pieckna znajdujemy w opisach uczt czy chociazby w malarstwie (Rembrandt,

Rubens). W XVII wieku rubensowskie ksztalty zaczynaja spotykac si¢ z krytyka. Pojawiaja

si¢ gorsety.

XVIII wiek to okres Ludwika XIV, czyli wielkiego obzarstwa, ale rOwniez w tym czasie powstaje
pierwszy traktat o otylosci (Flemyng 1752 r.). 1897 r. Duckworth publikuje monografi¢ o otytosci w
powigzaniu z r6znymi chorobami. Na poczatku XX wieku rozpoczyna si¢ zywa dyskusja, ktora trwa
do dzisiaj dotyczaca powstawania otytosci.

W latach 20 naszego stulecia zdecydowanie odrzucono ideat peilnych bioder, obfitego biustu,
waskiej talii. Narodzita si¢ ,,chlopczyca”. Waskie biodra, krotkie wlosy - mocna, silna, drapiezna.
Szczupto$¢ staje si¢ nie tylko cechg atrakcyjnosci, ale réwniez synonimem sukcesu, wladzy
koniecznej w walce o rownouprawnienie. Rodzi si¢ kobieta wolna, niezalezna, odnoszaca sukcesy w
meskim $wiecie. Od tego momentu kobieta w imi¢ swojej wolnosci 1 niezalezno$ci wigze si¢ z dieta,
ktora okresla jej styl zycia. Jest to dla niej w pewnym sensie pokazanie, iz moze kontrolowac chociaz
te czes$¢ swojego zycia bez ingerencji mezczyzny.



Do konca lat 40

Diety nie byly uktadane przez specjalistow. Obiecywaly szybkie
chudni¢cie przy objadaniu si¢ ulubionymi smakotykami. Diety byly
wysokobiatkowe i wysokotluszczowe praktycznie bez weglowodanow.
Skutecznos¢ zadna.

Lata 50

W tym czasie rozstawily si¢ dwie diety: dieta dr Alfreda
Penningtona, ktory twierdzit, ze mozna jes¢ dowolne iloSci thuszczu, z
wylaczeniem weglowodanow - w mysl zasady ,,thuszcz spala ttuszez” i

v
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| 8
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druga dieta Hollywood. Dieta hollywoodzka stosowana przez E.Taylor
albo M. Monroe, pozwala zgubi¢ 6 kilogramow w ciggu 18 dni. Dostarcza

650 kcal, bardzo duzo biatka, mato thuszczu i weglowodandw. Jej
podstawa byty grejpfruty, jajka, steki i zielona satata.
Przyktadowy dzien z dietg hollywoodzka:
% Sniadanie: 1/2 grejpfruta, filizanka kawy lub herbaty bez cukru.
« Obiad: 1 pomarancza, jajko na twardo, tost.
+ Kolacja: 1 stek, 1 pomidor, porcja sataty.

Lata 60

To dieta szybkiego spadku wagi dr Stillmana. Jest to dieta wysokobiatkowa i uboga w
weglowodany. Pozwala na zjadanie nielimitowanych ilosci jajek, migsa, ryb. Zabronione sg przetwory
mleczne i mleko. Zalecane jest wypijanie 8 szklanek ptynow dziennie. Rezultat: szybki spadek wagi
spowodowany odwodnieniem. Z powodu braku weglowodandéw dieta dziala ketogenicznie.
Przewidywany spadek wagi: 2,5-7 kg tygodniowo.

Lata 70

Najmodniejsza dietg stata si¢ dieta dr Atkinsa. Dieta ta zalecala nieograniczone spozycie
biatka i thuszczoéw z wylaczeniem weglowodanow. Rezultat: spadek wagi do 10 kg. Wywotywala
efekty uboczne w postaci ostabienia organizmu, arytmii serca, kwasicy ketonowej, nudnosci. W latach
70-tych pojawily si¢ po raz pierwszy substytuty positkow, ktore zapoczatkowaly ere diet ptynnych i
niskokalorycznych np. koktajle proteinowe Herbalife, Slim Fast.

Lata 80

Przebojami sg jednostronne diety: ryzowe, owocowe, warzywne o niskiej kalorycznosci, do
krétkiego stosowania.
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Jak wida¢ na przestrzeni lat, a nawet wiekow, diet byto naprawde duzo. Tylko ktora z nich jest
odpowiednia? I czy istnieje najlepsza?

Odpowiednia dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb kazdego pacjenta.
Wazng rzeczg, ktéra moze pomdc w okresleniu celu diety np. czy bedzie to proces masy czy redukeji,
jest BMI. Oblicza si¢ go w nastgpujacy sposob poprzez wzor BMI (body mass index, czyli wskaznik
masy ciata):

Weight in
kilogram

BMI

Height in
meter

Indeks masy ciata nie bierze pod uwage naszej ptci, wieku,
budowy 1 struktury ciala. Dlatego uzyskany wynik nie zawsze
odzwierciedla rzeczywistoS¢ w ocenie prawidlowej wagi w
stosunku do wzrostu. Dobrym tego przykladem jest pan Mariusz
»Pudzian” Pudzianowski. Jego wskaznik BMI prawdopodobnie
wykazuje nadwage, ale jak wida¢ na zataczonym zdjgciu jego
sylwetka jest bardzo umig$niona i nie ma on problemu z nadwagg.

Jak  twierdza specjalisci, wigkszos¢ diet czesto
zatytutowanych ,,SZYBKA, SKUTECZNA DIETA, SCHUDNIESZ
10 KG W TYDZIEN, ZOBACZ JAK!!!” nie ma sensu. Dlaczego?
Po pierwsze, nawet jezeli taka dieta jakkolwiek zadziala,
prawdopodobnie zakonczy si¢ efektem jojo. Po drugie,
odchudzanie to proces dtugi i wymagajacy. Trzeba by¢ cierpliwym
i przestrzega¢ zasad zdrowego stylu zycia. Ponadto, rygorystyczne
diety odchudzajace opierajace si¢ na eliminacji réznych grup
produktow spozywczych lub diety ubogoenergetyczne predzej czy pdzniej skutkujg niedoborem
sktadnikow odzywczych niezbgdnych do prawidlowego funkcjonowania. W takiej sytuacji organizm
zaczyna oszcz¢dzaC energig, a tempo przemiany materii obniza si¢. Organizm zamiast spala¢ tkanke
thuszczows, zaczyna jg magazynowac, by moc czerpaé z niej energi¢ w przypadku jej niedostatecznej
podazy w diecie. Stad juz blisko do zjawiska, jakim jest efekt jojo po diecie redukcyjne;j.

Efektem jojo koncza sie glodowki, monodiety i diety o zbyt niskiej warto$ci energetycznej w
stosunku do zapotrzebowania organizmu. Prowadza do niego rowniez btedy w odchudzaniu, takie jak
brak aktywnosci fizycznej czy Zle zbilansowany i monotonny jadlospis. Zdrowe tempo chudnigcia to
od 0,5 do 1 kg na tydzien. Zbyt szybki spadek masy ciala wptywa gldéwnie na utrate masy mi¢sniowe;j
i wody, a nie niepozadanego thuszczu. Dlatego wszelkiego rodzaju gtodowki czy diety restrykcyjne sa
niefizjologiczne 1 niedoborowe dla organizmu, wplywaja na rozregulowanie metabolizmu i
pogorszenie samopoczucia i zdrowia.
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Jaka dieta jest najlepsza?

Wedhug  wigkszo$ci rankingéw oraz
porownan ekspertow to dieta §rodziemnomorska 3
jest najlepszym wyborem dla wigkszos$ci ludzi. Jej
menu obfituje w warzywa i owoce, orzechy,
nasiona ro$lin stragczkowych oraz inne zdrowe

produkty, a za to jest w niej malo czerwonego
migsa i nasyconych kwaséw thuszczowych.

W rankingu U.S. News dieta w stylu §rodziemnomorskim zajeta 1. miejsce i otrzymata nastgpujace
oceny w skali pigciopunktowej: ocena ogolna: 4,6, szybka utrata wagi: 2,3; utrata wagi: 4,2; tatwos¢
stosowania: 4,3; dziatanie prozdrowotne: 4,6.

Menu $rodziemnomorskie zapewnia udowodnione korzysci zdrowotne, m.in. redukcja ryzyka
rozwoju choréb uktadu krazenia i udaru, ochrona przed demencja i cukrzyca typu 2, a takze mozliwe
dziatanie ograniczajace objawy i1 progresje chorob zapalnych. Do licznych zalet menu w stylu
$rédziemnomorskim nalezg m.in. réznorodno$¢ i wysoka warto$¢ odzywcza, brak koniecznos$ci
liczenia kalorii czy istnienie zakazanych produktow. Wymagane jest jednak samodzielne
przygotowywanie positkow i dbatos¢ o wysoka jakos¢ produktow.

Dieta $rodziemnomorska otrzymata tez 1. miejsce jako najlepsza: dieta roslinna, dieta dla
zdrowia stawow 1 kosci, dieta dla zdrowego odzywiania oraz dieta dla rodziny. To takze 2. najlepsza
dieta dla serca, dieta dla 0sob z cukrzyca, oraz 3. pod wzgledem tatwosSci stosowania i 5. ze wzgledu
na wlasciwos$ci wspomagajace odchudzanie.

Zadna dieta nie bedzie cudem. Niemozliwe jest schudnaé zdrowo 10 kg w tydzien. Najwazniejsze
jest dopasowanie diety do okreslonego celu, mozliwosci i m.in. choréb kazdego pacjenta.

Zrédla:
https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/dieta; 3892627 . html
https://sjp.pwn.pl/slowniki/dietetyka. html
https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/historia-jedzenia-od-starozytnosci-do-nowoczesnosci/
https://chomikuj.pl/bombelspec/Propedeutyka~+interny/Og%2Ac3%2Ab3Ine/Nadwaga~+i+oty%2Ac5%24820%2
Ac5%2A49b%2Ac4%2A487,458195290.doc
https://fitking.pl/na-czym-polega-efekt-jojo-i-jak-go-uniknac/
https://stronazdrowia.pl/jaka-jest-najlepsza-dieta-zobacz-wyniki-rankingu-na-2023-rok-sprawdz-ktore-diety-najs
kuteczniej-wspieraja-odchudzanie-i-zdrowie/ar/c14-15944917

Oliwia Kopras
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NIEZIEMSKA  KUCHNIA KOPERNIKA -
CZEKOLADA

Uwielbiana przez wszystkich, matych, duzych i $rednich. Jej imi¢ zna caty §wiat, a na mysl o
niej kazdemu robi si¢ ciepto na sercu. Przed panstwem...! Czekolada! Moja mito$¢ do niej podchodzi
pod niemalg obsesje, ale zdaje sobie sprawe, ze nie tylko ja tak mam. Moje zdanie podzielali
przyktadowo Aztekowie, ktorzy czekolade cenili, wielbili, a nawet nig ptacili (wigcej o tym pozniej)!
Do czytania artykulu polecam otworzy¢ tabliczke czekolady badZz przygotowaé sobie z niej
najwspanialszy znany czlowiekowi goracy i aromatyczny napdj, gdyz mamy bardzo duzo do

omowienia!

Czekolada od kuchni

Wszyscy dobrze wiemy, ze czekolada powstaje z nasion kakaowca, jednak jak doktadnie z tej

formy przechodzi ona do postaci tabliczek lub proszku? Dla nasion kakaowca charakterystyczny jest
intensywny gorzki posmak, ktérego nie tyle, co si¢ pozbywamy, a nieco go zmieniamy w procesie
fermentacji (3-6 dni). Tuz po tym nasiona sa suszone i wypalane, a nastgpnie mielone. Poprzez
podgrzanie zmielonych nasion, stang si¢ one plynne - plyn ten mozemy rozdzieli¢ na proszek
(ponownie) kakaowy i masto kakaowe. To one sg gtdéwnymi sktadnikami spozywanych przez nas
tabliczek czekoladowych!

Huf! Zeby sie delektowaé czekolada, musi ona przej$¢ najpierw dtuga droge. Przynajmniej
bedziecie $wiadomi, ze zrobienie domowej czekolady nie jest takie proste, jak to pokazuja filmy na
YouTube’ie. Mi nieraz zdarzyto si¢ juz nabraé... Kto wpadt na pomyst tego catego skomplikowanego
procederu? Nie byt to nikt inny niz (to nie jest sarkazm!) genialne cywilizacje prekolumbijskie.
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Boska czekolada - doslownie

Pierwotna formg czekolady byt napoj. Nie byta
to goraca czekolada, jaka znamy dzisiaj. Okazuje sig, ze
z migzszu owocu kakaowca Majowie wytwarzali
alkohol. Sam nap6j nie dla wszystkich wygladat
zachgcajaco, gdyz na jego powierzchni zbierala sig
swego rodzaju piana, a on sam byl dos¢ gorzki. Jednak
jakze byl on uwielbiany! Czekolada byla pozywieniem,

ale i waznym elementem zycia religijnego tamtejszych
kultur.

Gdy w Europie Prometeusz cierpial za dzielenie si¢ ogniem z ludzkoscia, niemal to samo
wydarzyto si¢ w Mezoameryce, tyle ze z bogiem Quetzalcoatl, ktéry ludziom przedstawit czekolade.
Czynno$¢ pozyskiwania nasion z owocu kakaowca utozsamiano wtedy z wyjmowaniem serca z
ludzkiej klatki piersiowej - rytualem ofiarnym. Czekolada byta w pewnym sensie metaforg dla
sktadania cztowieczych ofiar Bogom. Podobno, aby bardziej przypominata ludzka krew (bo za jej
odpowiednik ja uwazano), dodawano do niej arnote, ktéra zabarwiala ja na czerwono. Jej ziarna takze
byly dla nich §wiete. Tym, o czym warto wspomniec, jest to, ze wypicie porcji czekolady byto
elementem ceremonii $lubnej Majow!

Ziarna kakaowca, bedac produktem luksusowym, staty si¢ dla Aztekow walutg! Za 50 ziaren
kakaowca bylibySmy w stanie zrobi¢ podstawowe zakupy spozywcze, np. zwykle awokado
kosztowatoby takich 3. Gdyby ten system przetrwal, picie czekolady nie byloby raczej madrym
wyborem w dobie inflacji... Ale §wiadczy to o tym, Ze tylko najbogatsi (w tym rodzina krolewska)
mogli sobie na nig pozwoli¢. A smakowala podobno niesamowicie i uzalezniata od razu. Majowie
preferowali ja na cieplo, z dodatkiem chili i maki kukurydzianej. Aztekowie mieli wersj¢ na zimno, a
dodawali do niej pieprz, midd czy wanilie.

Jedna lepsza od drugiej, czyli jej liczne rodzaje

Gdy tylko hiszpanska kolonizacja przywiozta wynalazek Majow do Europy, zaczgto jego
masowa produkcje. Oczywiscie Europejczycy, widzgc szans¢ wzbogacenia si¢, rozpoczeli wyzysk
niewolnikow na farmach kakaowca. Wymyslano coraz to nowsze wariacje tego produktu, ktére znamy
do dzisiaj w niemal identycznej formie.

Gorzka czekolada - wytwarzana jedynie z przetworzonego kakao, nie zawiera tluszczow
mlecznych. W UE, aby czekolade mozna bylo uzna¢ za ,,gorzka”, musi sktadac si¢ ona z co najmniej
35% przetworzonych nasion kakaowca.

Czekolada mleczna - jak sama nazwa wskazuje, jest to czekolada z dodatkiem mleka.
Pierwszy jej wariant powstat w 1839 w Niemczech z mleka... oslego. Dzisiaj najpowszechniej uzywa
si¢ mleka w proszku i mleka skondensowanego.

Biala czekolada - kontrowersyjna! Dlaczego? Wiele 0sob twierdzi, Ze nie mozna jej nazywac
czekolada, gdyz nie zawiera ona w sobie ani grama kakao w formie statej. Do jej produkcji potrzebny
jest tylko tluszcz oddzielany od sproszkowanego kakao, cukier i mleko.
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Gianduja - czekolada orzechowa stworzona po raz pierwszy
za Napoleona. Sktada si¢ w 30% z pasty z orzechow laskowych i
zawiera¢ moze dodatek innych, przyktadowo migdatow.

Czekolada blond - przechodzimy do nowosci! Naprawde,
gdyz zostala wynaleziona dopiero w 2006 roku. Powstaje poprzez
dlugie podgrzewanie czekolady bialej - powoduje to jej karmelizacje.

Czekolada rozowa (rubinowa) - lekko kwasna, a zarazem

owocowa. Przebieg jej produkcji pozostaje wciaz tajemnica. Wynalazca
przysiega, ze nie zawiera ona zadnych barwnikow, a piekny, rézany
kolor wydobyty zostal naturalnie. Swiat gtéwkowat dlugo nad sekretnym przepisem, az wreszcie
udato si¢ wpas¢ na pewien trop. Kluczem do
uzyskania rézowej czekolady byl brak fermentacji

ziaren kakaowca (i dodatkowe ich zakwaszenie). Ale
chwila, czy to nie fermentacja zapewniata
czekoladzie swo@j charakterystyczny smak? To
prawda! Rubinowa czekolada nie jest niczym
szczegblnym w smaku. Niektoérzy opisuja ja jako
mdla, bez wyrazu. Mowia, ze jest to jakby jedzenie
rozowego masta z cukrem. Najwidoczniej dla

producenta najwazniejszy jest marketing i walory

estetyczne... Szkoda!

Gdybysmy mieli opisa¢ wszystkie znane ludziom rodzaje czekolady, nie skonczylibyscie
czyta¢ tego numeru gazetki przed koncem ferii, wiec pozwole sobie jedynie wymieni¢ cickawsze
pozycje z listy: czekolada surowa, czekolada weganska, czekolada dunska, czekolada deserowa,
kuwertura.

Przepis

Mysle, Ze to pora samemu sprobowaé czekoladowej ambrozji. Zeby utatwi¢ sporzadzenie
idealnego dla was napoju, zaproponuje¢ rézne jego warianty i dodatki, ktore bedziecie mogli doda¢ do
swojej spersonalizowanej goracej czekolady!

Czekolada na gorgco do personalizacji
» 3 szklanki dowolnego mleka/napoju roslinnego
3 tyZzki niestodzonego kakao

4

L)

L)

R
0’0

3 tyzki cukru/stodziku (opcjonalnie)
po6t tabliczki czekolady gorzkiej/mlecznej/biatej (50g)

R 2 R
0.0 0‘0 0‘0

kilka kropel wybranego aromatu
Podgrzej mleko w garnku na wolnym ogniu, dodaj kakao i cukier (jesli go uzywasz). Ciagle

mieszajac, cato$¢ zagotuj, podwyzszajac moc, a potem zdejmij z palnika. Od razu dodaj posiekang
czekolade 1 aromat, mieszaj do uzyskania jednolitej konsystencji.
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Propozycje dodatkow (dodajemy wraz z kakao i cukrem):
« cynamon lub przyprawa do piernika

% wanilia
7

< skorka z pomaranczy (mozna odcedzi¢)

0,

< szczypta chili w proszku (dla odwaznych!)

% galtka muszkatotowa

0,

< cukier kokosowy

7

% masto orzechowe
7

< syrop klonowy/daktylowy

0,

*%*  €sSpresso

Jesli mamy dusze artysty, mozemy
udekorowac nasza czekolad¢ za pomoca takich
rzeczy jak: bita $mietana, posypka, pokruszone
herbatniki  czy ciastka, wafelki, rurki
czekoladowe, pianki, a nawet i mate owoce!
Mysle, ze bedzie ona idealna na zimny feryjny
wieczOr tuz po powrocie z nart czy spaceru po
lesie. Smacznego!

Zrédla:
https://en.wikipedia.org/wiki/Types_of chocolate
http://archive.fieldmuseum.org/chocolate/history european3.html
https://aniagotuje.pl/przepis/goraca-czekolada
https://mayansandtikal.com/mayan-food/mayan-chocolate/
https://www.kpmanalytics.com/articles-insights/fat-moisture-measurements-in-chocolate-production
https.://www.newfoodmagazine.com/article/151184/ruby-chocolate-its-about-more-than-colour/
https://en.wikipedia.org/wiki/Gianduja_%28chocolate%29

Mitostawa Holowinska
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SLLOWEM MALOWANE

Dzien-czlowiek

Juz ci¢ nie ma,

juz przemingtes.

I miniesz tez dzis,

bo nie mozesz trwa¢ dluzej
niz jest ci dane.

Tyle masz zapisane -
dwadziescia cztery godziny,
i ani sekundy wiece;j.

To dtugo?

Zawsze za krotko dla tych,

ktorzy zbyt czgsto spogladajg na zegarek. ..

Czas, czas, czas!!!
Nie mam czasu,
spieszg sie,

daj mi spokoj!!

Juz ci¢ nie ma,
bo zagingte$ w czasie,

ktorego zawsze bylo za mato.

Co ci pozostato?

Trwaé w nieswiadomosci,

W wiecznej gonitwy niebycie
lub spojrze¢ w serce

i rozpoczaé zycie.

Wioletta Skoczen
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SLLOWEM MALOWANE

simplicity

i find myself the prettiest
in the morning sun

when my eyes are puffy
and my skin is slightly red

i find myself the prettiest
when i don't wear
anything special

or anything attractive

i find myself the prettiest
enjoying cold walks
when my hair is blown
by the winter wind

1 find myself the prettiest
whenever i sit in my room
and i do whatever a girl
like me would do

i find myself the prettiest
when i feel good
when i don't feel stressed

about being the prettiest

Panda

Maly misterny u$mieszek -
Chyba co$ spsoci!

Cwatem jak kon po polanie
Po wyktadzinie skacze,

A gdy na koncu si¢ znajdzie,
najczesciej placze.

Julia Piedziak, N.M.M
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GLOS KOPERNICZKA POLECA

»Ksiega Jaszczurki”

Autorka jest szwajcarska instruktorka skautowa,
wystepujaca pod skautowym imieniem ,,Jaszczurki”.
Ksigzka byla wydana anonimowo w Genewie w latach
trzydziestych, a do Polski trafita w roku 1936. Jest to
zbior wielu inspirujacych rozwazan, krotkich i diugich,
ktore pokazujg, ze harcerstwo to nie tylko mundur i
kolokwialne ,, wkuwanie” historii na zbidérkach. Autorka
przedstawia cenne warto$ci, ktorymi na co dzien kieruja
si¢ cztonkowie ruchu skautowego. Dla osob, ktore nigdy
nie miaty stycznos$ci z harcerstwem ksigzka momentami
moze wyda¢ si¢ niezrozumiala, jednak mimo to
zachgcam do przeczytania, bo zawiera ona takze
uniwersalne warto$ci, ktérymi warto kierowaé sie w
zyciu.

,Jesli pytasz, dlaczego zostatam harcerkg, to ci
powiem, ze nie mogtam uczynic¢ inaczej. Pozyskaly mnie
ich jasne oczy i mocny uscisk dtoni. Lojalnosé¢, prostota
ich wzajemnego stosunku. Sposob ich zycia i mitos¢
przyrody. Mitos¢ do ludzi, silniejsza niz mitos¢ wlasna.
Niesienie pomocy innym w miarg mozliwosci, dzien po

>

dniu.’

Co na sluchawkach? - muzyka

< IV Sweatpants - Childish Gambino
% how to grow raspberries - kinga of
hearts

Zrédla:
https://open.spotify.com/
https://4zywioly.pl/ksiega-jaszczurki

KSIEGA JASZCZURKI

2

<% Target Parking Lot Song - Human
Petting Zoo

% [ Wanna Make You Bread - Free Cake

For Every Creature

human petting za
‘E -

do it for yrself

Redakcja Glosu Uczniowskiego
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MOJE PASJE

Martyna Stefanczuk
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HOROSKOP NA LUTY

@ Baran w lutym (21 marca - 19 kwietnia)

Baran zapragnie jak najszybciej zrealizowac swoje plany. Nic wigc dziwnego, ze na pierwsze efekty
swoich wysitkow nie bedzie musiat dlugo czekac¢. Dzigki wilasnej determinacji dokonasz znaczacych
postepow juz w pierwszych tygodniach nowego roku. Horoskop zdecydowanie odradza jednak
podejmowanie pochopnych decyzji. Pomimo dobrej passy musisz oprze¢ si¢ pokusie skorzystania z
okazji bez przeprowadzenia doktadnej analizy sytuacji. Porady na luty 2024 roku: chociaz moze
pojawi¢ si¢ kuszgca propozycja biznesowa, zachowaj ostrozno$¢ i przeprowadz dokladng analize
przed podjeciem jakichkolwiek zobowigzan. Pamigtaj, ze zaufanie do innych ludzi nie koliduje z
dokonywaniem rozsadnej oceny potencjalnych zagrozen.

RADY WROZKI: zmarzng ci stopki i zgubisz gdzie$ czapke, na szczescie znajdziesz rekawiczki i
szalik. Nie ma lekko tej zimy..

) Byk w lutym (20 kwietnia - 22 maja)

W zyciu Byka ten miesigc nie begdzie nalezal do najbardziej ekscytujacych okresow, cho¢ kryje w
sobie cenne lekcje i mozliwos$ci rozwoju. Nie majac wielkiego wplywu na ilos¢ obowiazkoéw, bedzie
musiat wykaza¢ si¢ cierpliwos$cig i odpornoscia psychiczng. W nattoku zadan zawodowych Byk musi
priorytetowo potraktowaé wszystko, co pomaga mu dba¢ o zdrowie i dobre samopoczucie. Luty
horoskop miesieczny zaleca §wiadome planowanie odpoczynku oraz wybieranie takich form relaksu,
ktére moga wzmocni¢ odpornos$é. Porady na luty 2024 roku.: zawsze dbaj o siebie — zdrowie jest
najwazniejszym 1 najcenniejszym zasobem, jaki posiadasz, réb krotkie przerwy w ciagu dnia, aby
od$wiezy¢ umyst i zapobiec przemeczeniu. Pamigtaj, ze trudne okresy sa szansg na rozwoj osobisty.
Koncentrujac si¢ na swoich celach i utrzymujac pozytywne nastawienie, mozesz skutecznie sprostac
wymaganiom, jakie stawia przed toba §wiat.

RADY WROZKI: szkoda, ze akurat wtedy, gdy w koncu zdecydujesz si¢ p6j$é¢ na lodowisko, to
bedzie ono zamknigte.

Bliznieta w lutym (23 maja - 21 czerwca)

Nadszed! miesigc niesamowitej przemiany i pozytywnej energii. Perspektywy Bliznigt bedg teraz
naprawde niezwykte. Luty horoskop miesi¢czny ujawnia jedno niebezpieczenstwo. Otéz wsrod wielu
pozytywnych zmian mogg pojawi¢ si¢ zaktdcenia finansowe. Bliznigta odkryja, ze w ich portfelu jest
znacznie mniej pienigdzy, niz wczesniej myslaty. Z tym niepokojagcym zjawiskiem mozna sobie na
szczgdcie poradzi¢ poprzez oszczedzanie. Rozwiazanie jest zatem proste, cho¢ wymaga dyscypliny.
Porady na luty 2024 roku: Pamigtaj, ze oszczgdzanie jest kluczem do stabilnosci finansowej i spokoju
ducha. Zachowaj otwarty umyst, by méc przyja¢ kazda lekcje, jaka los zechce ci¢ obdarzy¢.

RADY WROZKI: zamo6wisz sobie diete pudetkowa, ale bedzie tak zatosna i smutna, Ze na czwarty
dzien pojedziesz sobie do Maczka i wszystko wroci do perfekcyjnej normy.
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Rak w lutym (22 czerweca - 22 lipca)

Ten miesigc zapewnia Rakowi wyjatkowa mieszanke mozliwos$ci i wyzwan. Juz na samym poczatku
roku zajdzie potrzeba zadbania o zdrowie. Najwyzszy czas zaja¢ si¢ sobg, poniewaz zaniedbywanie
zdrowia fizycznego nie wchodzi teraz w gre. Luty horoskop miesigczny zaleca bardzo ostrozne
podchodzenie do spraw biznesowych. Skup si¢ na strategicznym podejSciu. Porady na luty 2024 roku:
wewngtrzna harmonia jest fundamentem, na ktorym mozna budowac szczgsliwe zycie. Gdy stajesz w
obliczu wyzwan, zachowaj spok¢j. Pamietaj, ze kazda decyzja niesie za soba okre§lone konsekwencje.
Kto mysli o przysztosci, ten znajduje si¢ na wlasciwej Sciezce zycia.

RADY WROZKI: samochod zgasnie ci na skrzyzowaniu dwanascie razy pod rzad i gdy pomyslisz,
ze gorzej by¢ nie moze, zgasnie ci trzynasty raz...

Lew w lutym (23 lipca - 23 sierpnia)

W tym miesigcu Lew stanie przed konieczno$cig podjecia waznych decyzji. Musi takze umieé
zrownowazy¢ dume z pokorg, by mdéc wykazac si¢ przemyslang strategig dziatania. Luty horoskop
miesieczny ostrzega przed niebezpieczenstwem zbytniego pobudzenia arogancji Lwa. Latwo moze do
tego dojs¢, jesli w jego zyciu zabraknie wewnetrznej dyscypliny. We wszystkich sytuacjach nalezy
zachowa¢ pokore. Sukces smakuje przeciez najlepiej, gdy cztowiek dzieli si¢ nim z innymi, nie
lekcewazac niczyich potrzeb. Porady na luty 2024 roku: gdy kto$ chwali ci¢ za twojg prace, przyjmij
postawe wdziecznosci i zachowaj skromnos$¢. Kiedy podejmujesz decyzje, daj sobie czas na
przemyslenie wszystkich aspektow danej sprawy. Pamigtaj, ze kompromis nie jest zty.

RADY WROZKI: na éniadanie zjesz gofry, na obiad gofry i na kolacje gofry. Trzeba byto zrobi¢
jedna porcje ciasta. ..

1) Panna w lutym (24 sierpnia - 22 wrze$nia)

Luty bedzie niesamowitym miesigcem dla Panny. To okres peten mozliwosci i ekscytujacych przygod.
W sferze zawodowej Panna powinna jednak zachowaé czujno$¢ — zwlaszcza w kontaktach ze
wspolpracownikami. W lutym mogg pojawic si¢ osoby, ktore beda probowaly przywlaszczy¢ sobie
pomysty Panny, przedstawiajac je jako wiasne. Chociaz luty obiecuje niesamowite przygody, musisz
pamigta¢ o ostroznosci oraz odpowiedzialnos$ci. Dobra zabawa to co$ pigknego, ale zapominanie o
zdrowym rozsadku nie jest wskazane. Porady na luty 2024 roku: bron swoich pomystow i upewnij sie,
ze kazdy wie, kto jest pomystodawcg. Zaufaj swojemu instynktowi. On zawsze podpowie ci wlasciwy
sposob postepowania.

RADY WROZKI: polubisz marcepan, gdy okaze si¢, ze nie ma w domu juz zadnych innych
stodyczy.
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® Waga w lutym (23 wrze$nia - 22 pazdziernik)

Ten miesiac oznacza dla Wagi poczatek okresu wyzwan i powaznych rozwazan. Luty z pewnoscia nie
bedzie przebiegac tak gltadko, jakby Waga sobie tego zyczyta. Pojawia si¢ nieprzyjemne przeszkody
oraz zadania z pozoru niemozliwe do wykonania. Co ciekawe, to wszystko daje takze cenne
mozliwosci rozwoju osobistego. Nie warto jest wiec martwic si¢ na zapas. Luty horoskop miesigczny
przypomina o zachowaniu poczucia wlasnej wartosci oraz integralnosci. Waga moze by¢ z siebie
dumna, poniewaz potrafi dobrze dogadywac si¢ z ludzmi. Porady na luty 2024 roku: cierpliwie szukaj
odpowiednich strategii dziatania. Nie zawsze pojawiajg si¢ od razu, ale to nie oznacza, ze nie istnieja.
Pamigtaj, Zze nie musisz nikomu imponowaé. Wystarczy, ze bedziesz reprezentowaé soba cos
wartosciowego.

RADY WROZKI: jezeli twdj kompas zyciowy kreci si¢ wkolo, to nie przejmuj sig, tylko tancz!

(® Skorpion w lutym (23 pazdziernika - 21 listopad)

W lutym Skorpion wpadnie w wir intelektualnej aktywnos$ci oraz bardzo waznych przezy¢. Wysoka
sprawno$¢ umystowa jest cenng zaleta. Dzigki niej Skorpion bedzie radzi¢ sobie z wieloma
skomplikowanymi sytuacjami. Pokona tez wigkszo$¢ przeszkod, ktore stang mu na drodze. Na pewno
7zadna szansa na rozwoj nie przemknie mu koto nosa. Luty horoskop miesi¢czny zaznacza, ze
Skorpion potrzebuje wiecej samodyscypliny. Chociaz posiada wizj¢ 1 ambicje, doswiadczy trudnosci z
ich realizacja. Porady na luty 2024 roku. skup si¢ na rozwoju osobistym, a poprawisz wyniki we
wszystkich dziedzinach zycia. Nie unikaj trudnych emocji, poniewaz moga dostarczy¢ cennych
spostrzezen. Ustalaj priorytety. Nie wszystkie zadania sg rownie wazne.

RADY WROZKI: przypadkiem znajdziesz si¢ na karaoke i zrobisz tam takie show, ze przyjedzie
Disney zaproponowac ci fuche dubbingu trzeciej cz¢sci ,,Krainy lodu”.

€ Strzelec w lutym (22 listopada - 21 grudnia)

W tym miesigcu Strzelec stanie przed konieczno$cia doktadnego rozwazenia dostepnych opcji. Bedzie
ich na tyle duzo, ze wybranie jednej Sciezki moze okazaé si¢ wyjatkowo trudne. Niestety, czasu nie ma
wystarczajaco duzo, zeby moc podjac sie kazdego przedsiewzigcia. Warto juz na poczatku zda¢ sobie
sprawe, ze nie kazdy cel bedzie mozliwy do osiagniecia. Luty horoskop miesieczny zacheca do
skupienia energii tam, gdzie ma to najwigksze znaczenie. Porady na luty 2024 roku: stojac przed
waznym wyborem, skup swoja energi¢ na tym, co jest najwazniejsze. Pamietaj, ze czasami porzucenie
pewnych marzen jest konieczne, aby zrobi¢ miejsce na co$ innego.

RADY WROZKI: zanim odéniezysz samochod, to zndéw zasypie ci podjazd, wiec zaczniesz
ponownie go od$niezac; nagle zrobi si¢ ciemno i juz i tak nigdzie nie pojedziesz.
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@ Koziorozec w lutym (22 grudnia - 19 stycznia)

Wraz z nadej$ciem nowego roku Koziorozec moze poczu¢ si¢ niepewnie. Ten miesigc zaczyna si¢
bowiem od silnego pragnienia zakonczenia wszystkich projektow, ktore od dawna sg w trakcie
realizacji. Niestety, dotad nie udalo si¢ ich domknaé, totez Koziorozec bedzie borykaé si¢ z mnostwem
obowigzkéw. Luty horoskop miesigczny zachgca do obnizenia poziomu stresu. Ustalajac priorytety i
wyznaczajac jasne cele, Koziorozec zmniejszy obciazenie obowigzkami, co pomoze mu poprawic
wiasng skuteczno$¢. Porady na luty 2024 roku: skup si¢ na tym, co naprawde wazne, a poczatek roku
stanie si¢ wystarczajaco produktywny, by przynie$¢ ci satysfakcje. Nie lekcewaz potrzeb swojego
organizmu. Zawsze pami¢taj o rownowadze migdzy pracg a relaksem.

RADY WROZKI: mozliwe, ze kto$ ci bliski bedzie potrzebowat podwozki. Zgodz sie, bo dzieki
temu w przysztosci ta sama osoba podrzuci ci¢ na lotnisko o trzeciej w nocy i to bez narzekania.

@ Wodnik w lutym (20 stycznia - 18 lutego)

Poczatek lutego moze wigza¢ si¢ z wyzwaniami, poniewaz Wodnik niemal natychmiast zostanie
wrzucony w wir wydarzen. Decyzje podjete w lutym, nawet jesli w danym momencie wydaja si¢
nieistotne, moga mie¢ niezwykle znaczenie w kolejnych miesigcach. Istnieje duze
prawdopodobienstwo wystapienia znacznych utrudnien. Wodnik musi caty czas uczy¢ si¢ nowych
rzeczy, jesli nie chce ponies¢ porazki. Porady na luty 2024 roku: otwoérz si¢ na ludzi i pomagaj tym,
ktérzy znajda si¢ w potrzebie. Dzigki temu stworzysz wartoSciowe wigzi, ktore uczynia cie
szczgsliwszym. PodchodZ do podejmowania decyzji ostroznie. Nie ma sensu ryzykowaé bez potrzeby.
RADY WROZKI: ustawiajac buty, zauwazysz, ze przypominaja ksztalt teatru antycznego. To znak,
ze czas postawi¢ na kulture!

(D Ryby w lutym (19 lutego - 19 marca)

Ryby beda miaty spektakularny poczatek miesigca. Wszystkie sprawy utoza si¢ bezproblemowo.
Poczucie panowania nad swoim zyciem bedzie towarzyszy¢ Rybom przez caty miesiac, niesamowicie
wzmacniajgc ich pewno$¢ siebie. Mozna zaryzykowac¢ stwierdzenie, ze Ryby znajdg si¢ w swoim
zywiole. Maja bowiem mozliwo$¢ poswigcenia si¢ realizowaniu marzen — nawet tych najskrytszych.
Porady na luty 2024 roku: staraj si¢ kontrolowacé te aspekty swojego zycia, ktdre sg najwazniejsze dla
twojego rozwoju osobistego. Zachowaj dyscypling. Ona jest o wiele wazniejsza, niz moze si¢
wydawac.

RADY WROZKI: uwazaj na sen zimowy; przespisz wiosne, a jak sic obudzisz, to znowu bedzie
zima.

Horoskop zaczerpniety ze strony astroweb.pl
Rady wrozki zaczerpniete z profilu na instagramie astro.bzdury
Zuzanna Dawid
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