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PULS SZKOLY
Be The Hero!

Glownym celem naszego projektu spolecznego bylo ukazanie
obecnego we wspolczesnym Swiecie problemu natury psy-
chicznej. Wazne bylo dla nas, aby szerzy¢ wsrod odbiorcow
wiedze na ten temat, ale rowniez budowac¢ Swiadomosé, ze
nikt nie jest sam w walce z r6znymi zaburzeniami. W ce-
lu realizacji projektu nawiazaliSmy wspoétprace z fundacjamai,
stowarzyszeniami 1 organizacjami rzadowymi zajmujacymi sie
problemami zdrowotnymi. PrzygotowaliSmy ankiety, zaprojek-
towaliSmy. 1 rozdaliSmy ulotki oraz rozwiesiliSmy plakaty.
Udalo nam sie rowniez przeprowadzi¢ 1 opublikowa¢ liczne wy-
wiady ze specjalistami oraz osobami blisko zwiazanymi z reali-
zowanym tematem. Stworzyliémy kilka filméw, ktére zamie-
sciliSmy w naszych social mediach. ByliSmy go$¢mi audycji ra-
diowej ,,Gos¢ Radia Q7 gdzie mieliSmy mozliwosé zapoznac stu-
chaczy z dziatalnoscia, ,,Be the Hero”. PrzygotowaliSmy tez wie-
le postow m.in. o tym jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia
i jak rozwijaé swoje pasje. Podczas realizacji naszego pro-
jektu mieliSmy okazje zaprosi¢ na prelekcje gosci, ktorzy wska-
zall jak waznym jest dbanie o swoje.Na zakonczenie stworzyli-
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PULS SZKOLY
It’s good to eat!

W naszym projekcie udalo nam sie zrealizowac¢ wiecej, niz
moglibysmy sie spodziewacé. Tresci wstawlane na nasze
konto pojawialy sie w jezyku nie tylko polskim, ale takze
angielskim, dzieki czemu rozprzestrzenily sie nie tylko
w Polsce. Sprawilo to, ze wiele ludzi, niezaleznie od pocho-
dzenia mialo szanse dowiedzie¢ sie czegos o zdrowym zy-
wieniu lub wyprobowac ktoregos z naszych przepiséow. Na-
szym postanowieniem bylo takze zorganizowanie réznych
warsztatow kulinarnych, ktére pokazaly ich uczestnikom,
ze przygotowywanie posilkéw nie musi by¢ nudne, a moze
stanowi¢ Swietna zabawe. W dzialaniach naszego projektu
organizowaliémy wiele wywiadoéw. Na naszym profilu po-
jawily sie juz dwa wywiady, a niediugo wstawiony zosta-
nie trzeci. Zdobywamy w nich odpowiedzi na pytania, kto-
re najbardziej nurtuja naszych widzow oraz dowiadujemy
sie wiece] o zaburzeniach odzywiania. W projekcie stwo-
rzyliSmy wiele roznorodnych przepiséow, ktore moga byé
inspiracja, dla ludzi szukajacych pomystéw na zdrowe po-
siiki.

'v‘ > ' ' A | .
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PULS SZKOtLY

dla
AKADEMICKIEGO LICEUM OG()LNOKSZTALCACEGO
IM PROF. ZBIGNIEWA RELIGI W KUTNIE

y

W 25. edycji Rankingu Liceow 1 Technikow Perspektywy przeanalizowaty wyniki 1360
liceéw ogodlnoksztatcacych (sposrod 2200) 1 1185 technikéow (sposrod 1745), ktore spet-
nity kryterium wejScia do Rankingu.

Zgodnie z postanowieniem Kapituly, licea ogdlnoksztalcace zostaly ocenione za pomo-
ca trzech kryteridow. Sa to: sukcesy szkoly w olimpiadach (25%), wyniki matury
z przedmiotow obowiazkowych (30%) oraz wyniki matury z przedmiotow dodatkowych
(45%). Do sporzadzenia rankingu wykorzystano dane ze zrddetl egzogenicznych
(zewnetrznych) wobec ocenianych szkot. Zrodtem danych byly protokoly komitetéw
glownych olimpiad, zestawienia okregowych komisji egzaminacyjny( OKE) z wynika-
mil matur z przedmiotéw obowiazkowych 1 przedmiotéw dodatkowych oraz dane Syste-
mu Informacji Oswiatowe). W zestawieniach zostaly zaprezentowane jedynie szkoly,
ktore uzyskaly najlepsza pozycje rankingowa.

Ranking Maturalny 2023 uwzglednia licea ogoélnoksztalcace, w ktoérych mature
w maju 2022 r. zdawalo minimum 12 maturzystow. Dodatkowym kryterium wejscia
szkoly do rankingu bylo osiagniecie przez uczniow wyniku powyzej 0,75 Sredniej kra-
jowe] z egzaminu maturalnego  obowiazkowego z  jezyka = polskiego
1 matematyki. W tabelach prezentujacych wyniki rankingéw maturalnych, ze wzgledu
na ograniczong objetos¢ publikacji, przedstawione zostaly jedynie szczegbélowe wyniki
z przedmiotow, ktore byly najczesciej wybierane przez maturzystow. W rankingu bra-
ne sa pod uwage tylko wyniki maturzystéow przystepujacych do matury po raz pierw-
szy 1 wylacznie na arkuszach standardowych. Wagi kryteriow maturalnych dla liceéw
ogolnoksztalcacych przez analogie do rankingu gléwnego wynosily odpowiednio:
przedmioty obowigzkowe 30%, przedmioty dodatkowe 45%.

Akademickie Liceum Ogoélnoksztalcace im prof. Zbigniewa Religi
w Kutnie uplasowalo sie na 11 miejscu w wojewodztwie l6dzkim (w roku 2022 —
miejsce 16) oraz zajelo 155 miejsce w Polsce (w roku 2022 - miejsce 214). W rankin-
gu maturalnym ALO (jako jedyna szkota z Kutna, ktora spelnita kryteria obecnosci
W niniejszym rankingu) zajelo 145 miejsce (w roku 2022 — miejsce 213).
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PULS SZKOLY - KUMPEL

Przez ostatni rok miatem okazje uczestniczy¢ w V edycji projektu KUMPEL organizowanego przez
Uniwersytet Medyczny w Y.odzi. Spedzilem wiele godzin w laboratorium Zakladu Kanceroge-
nezy Molekularnej, poznalem Ssrodowisko akademickie i przeprowadzitem wilasne badania na-
ukowe.

BADANIA - Z CZYM TO SIE JE?

Celem naszego projektu bylo wykorzystanie badan wielkoprzepustowych 1 analiz bioinformatycznych
do poznania biologii komoérek nowotworowych. Poczatkowo mieliSmy zamiar zbadaé¢ zmiennosc eks-
presji genow raka prostaty 1 pecherza, ale z powodow technicznych, musieliSmy zmienié¢ profil naszego
projektu na badanie trzech linii raka prostaty: PC3, LNCaP 1 DU145. Problemy te wynikatly z trudno-
Sci z odpowiednimi stezeniami i czystoscia probek, ktore byly wymagane do kolejnych etapow. W trak-
cie trwania projektu byliémy pod opieka naszego mentora prof. Andrzeja Bednarka i dr. Magdaleny
Orzechowskiej. Nasze spotkania odbywaly sie w Zaktadzie Kancerogenezy Molekularnej, ktory zajmu-
je sie badaniem 1 analiza wieloetapowych zmian zachodzacych w komoérce organizmu, prowadzacych
do powstania nowotworu, na poziomie molekularnym.

LABORATORIUM, MIEJSCE GDZIE DZIEJE SIE MAGIA!

Pierwszym etapem naszego projektu bylo projektowanie primeréow dla konkretnych genéw. Byly one
niezbedne do przeprowadzenia dalszego etapu naszego eksperymentu, czyli Real-Time PCR. Geny, dla
ktorych projektowaliSmy primery to: AR, HER2, CDH2, HPRTI, TUBAI1B, RPS23, TPTI1, RPS13.
W projektowaniu korzystaliSmy z dedykowanego do tych celow programu Primer3Plus.

Podczas wakacyjnych spotkan przeprowadzaliSmy proces 1izolacji RNA
z probek raka pecherza i raka prostaty. Koncowy produkt jakim byto RNA musieliSmy sprawdzi¢ pod
katem jego stezenia 1 czystosSci.

Kolejnym etapem naszego eksperymentu byta odwrotna transkrypcja materiatu wyizolowanego z pro-
bek pochodzacych z linii komérkowych PC3, LNCaP 1 DU145, a nie tak jak pierwotnie zaktadaliSmy
z przygotowanych przez nas probek.

Dalej, przeprowadziliSmy Real-Time PCR. Podczas tego procesu musieliSmy do uprzednio przygotowa-
nych probek dodaé¢ wlasciwe primery dla genéw, ktorych wzgledna ekspresje chcieliSmy poznaé
1 wlasciwe primery dla genéw referencyjnych i kalibratorowych.

Ze wzgledu na odniesienie wszystkich wynikow do probek referencyjnych, mozemy tutaj mowic tylko
o wzglednej ekspresji — nie o wartosciach absolutnych. Jest to informacja istotna dla nastepnego etapu
— analizy danych. Szybko sie przekonaliémy, ze nie wszystko co wydaje sie oczywiste na pierwszy rzut
oka, jest takie w rzeczywistoSci. Wyniki, ktore uwazaliSmy za przewidujace
1jednoznaczne, czesto okazywaly sie ztozone 1 zaskakujace.

W trakcie kazdego z tych etapow, mogliSmy zawsze liczy¢ na wsparcie 1 pomoc ze strony prof. Andrze-
ja Bednarka 1 dr. Magdaleny Orzechowskiej. WiedzieliSmy, ze mozemy sie do nich zwrocic
z kazdym problemem, na ktéry napotkaliSmy podczas naszej pracy.

To tylko cze$¢ rzeczy, ktore udalo nam sie zrobi¢ podczas ostatniego roku. uczestniczyliSmy tez
w zajeciach dla studentow: éwiczeniach z elektroforezy czy cyklu wykladéw prof. Bednarka dotycza-
cych ,,Systems Biology”, ktore przyblizyly nam troche holistyczne spojrzenie na nauki biologiczne.
MieliSmy réwniez dostep do skryptéw zajec i we wlasnym zakresie mogliSmy zapoznac sie z niezwykle
przydatnymi bazami danych.

Nasze doswiadczenia z projektem KUMPEL mozna podsumowac krotko: wiele sie dowiedzieliSmy, ale
jeszcze wiece) chcemy sie dowiedzieé. DostaliSmy probke tego, czym w przysztoSci mozemy sie zajmo-
wac. Mozemy to teraz wykorzystac 1 efektywniej rozwijac sie w tym kierunku!

wearealoteam@gmail.com 10



PULS SZKOtLY

O pisankach stow kilka—Honorata Cwiklinska

Ciezko wyobrazi¢ sobie koszyczek wielkanocny, jak 1 sama Wielkanoc, bez malowa-
nych jajek. Jednakze skad wziela sie ta tradycja?

Juz w starozytnosci jajko bylo czczone, jako symbol §wiata, plodnosci, zdrowia 1 zycia.
Wedtug Perséw, swiat wyklut sie z jajka; mitologia indyjska gltosita o kosmicznym jajku,
z ktorego wyklul sie Brahma, a wierzenia egipskie moéwily o jajku jako okryciu dla bogoéw
Re 1 Ptaha.

Najstarsze znane nam malowane jajka pochodza z Asyrii 1 licza ponad 5000 lat. Nie-
co pozniejsze pochodza z Chin, Egiptu 1 Persji. Zwyczaj dekorowania jajek byt obecny row-
niez w Cesarstwie Rzymskim, poniewaz wspominali o nim poeci Owidiusz, Pliniusz Mtod-
szy 1 Juwenalis. Najstarsze polskie pisanki datuje sie na koniec X wieku. Odnalezione zo-
staly w grodzie Ostréwek, czyli na terenach dzisiejszego wojewodztwa Opolskiego. Pierwot-
nie jajka zdobiono w celach magicznych — wierzono, ze zwycza) ten zapewnia trwatos¢
Swiata. Nie bez znaczenia pozostawaly motywy dekoracyjne. Elementy solarne symbolizo-
waly odrodzenie 1 wieczno§é, za$ figury geometryczne — nieskonczonosg.

Malowanie jajek mialo na celu potegowania ich cudownych wlasciwosci. Pisanki
mialy chroni¢ przed zlem, dlatego zakopywano je w miejscach, gdzie budowany byt nowy
budynek 1 wktadano je do ust zmartych, zeby ci mogli zazna¢ spokoju. Uzywano ich row-
niez do leczenia choréb 1 lagodzenia bolu przez turlanie ich po ciele cierpiacego.

Obecnie, mowiac o malowanych jajkach, uzywa sie okreslenia pisanki, co nie jest do
konca poprawne. Pisanki bowiem tworzy sie przez rysowanie (pisanie) goracym, plynnym
woskiem, a nastepnie zanurzanie go w barwniku. W regionie Biategostoku, pisanki wyko-
nywalo sie przez nakrapianie prostych wzoréw na jajka lub nanoszenie prostych elemen-
tow graficznych rozgrzanym koncem Swiecy. Oprocz pisanek, jajka wielkanocne dzieli sie
na:

-Drapanki — powstaja przez wydrapywanie ostrym narzedziem wzorow na barwione)
skorupce,

-Kraszanki — jajka gotowane w wodzie z naturalnym barwnikiem, np. tupinami cebuli,
ktore koloruja je na brazowo,

-Oklejanki — jak nazwa wskazuje, tworzy sie je przez oklejanie jajka réznymi materiata-
mi,

-Nalepianki — popularne w dawnych wojewodztwie krakowskim 1 okolicach f.owicza, po-
wstaja przez ozdabianie skorupki wycinkami z papieru,

Azurki — wzory powstaja przez nawiercanie skorupki.

11 wearealoteam@gmail.com



MEDSTREFA

What food is good for your Brain? \

Julia Biniewicz, Klaudia Jankiewicz, IITA

If you want to keep your brain healthy, you should stick to a dietl which includes lots of fruit, vegeta-
bles and whole grains2. There is no magic pills which would prevent us from dementia or cognitive de-
cline3 and also no single type of food can independently4 improve the way our brain works. Let’s find
out what a diet, which is good for the brain, should contain.

When people talk about brain foods, fatty fish® often appear on the list. These types of fish include
salmon®, albacore?, tuna, herring®and sardines. Their meat is a rich source of omega-3 fatty ac-
1ds. Around 60% of your brain is made of fat, half of which omega-3 fats constitute®. The brain uses
omega-3s to build cells and neurons. These fats play a significant role in learning and remembering.
Regularly eating (at least twice a week!) fish and seafood!? is closely associated with a lower risk of the
cardiovascular disease!!.

Does coffee activate your brain’s work? We bet it does. A cup of coffee contains antioxidants!?, caffeine
and it’s highly recommended to drink it every morning. Drinking this type of beverage supports your
brain’s health. Do you know how it affects!® you? It puts the brakes!* on your sleepy mood. Your con-
centration will get sharpened!® and it can significantly boost your concentration!é. One study’s partici-
pants with a higher caffeine consumption did much better in tests on mental functions.

The next thing that helps us improve our memory and strengthen our brain is green, leafy!” vegeta-
bles5. Research shows!8 that among all types of vegetables, the green, leafy ones have the strongest
protective relation against the cognitive decline. These include, for example, kale!9, spinach and brocco-
li. They are rich in brain-healthy nutrients, such as vitamin K, lutein, folate?’ and beta carotene.

Looking for healthy snacks?!, why not reach out for??2 nuts? They are associated with many improve-
ments in our health, especially the brain’s health. Eating nuts contributes to enhancing?3 our cognitive
functions, memory, learning and attention span?4, at the same time reducing the risk of depression and
ensuring a better mood?23.

As you can see for yourself, there are lots of types of food, which do your brain a lot of good. It is worth
remembering, though, that in order to keep your brain healthy, your diet should include all of them,
not only one type. Dreaming of having a memory like an elephant2?6? Enrich your diet2” with the prod-
ucts listed above.

DICTIONARY

Iprzestrzegac diety, 2produkty pelnoziarniste, 3pogorszenie funkcji poznawczych, ‘tu: samodzielnie, >ttu-
ste ryby, ©loso$, 7tunczyk biaty, 8Sledz, 9stanowi¢, %owoce morza, !'choroby ukladu sercowo-
naczyniowego, 2przeciwutleniacze, 3wplywa, 4hamuje/stopuje, 15tu: polepszy sie, 6zwiekszy koncen-
tracje, 17liSciaste, ®badania wskazuja, 19armuz, 2°kwas foliowy, 2lprzekaski, 22siegnaé po, 23polepszenie,
24dtugosé koncentrac)i uwagi, 25zapewniac¢ dobry nastrdj, 26mie¢ swietna pamiec, 27"wzbogacié¢ diete
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MEDSTREFA

The most popular diets
Natalia Kusiak, Otylia Leénik, ITTA

A healthy, balanced!® diet is essential? to keep future generations from chronic3 diseases. People who eat
an appropriate amount of nutrients, vitamins, dietary fiber4, and folates, run a much lower risk® of
heart disease, type 2 diabetes, cancer and obesity®. Below, a few trendy diets are discussed. Which one
appeals to? you the most?

VEGETARIAN DIET

The vegetarian diet relies on® plants for food. These include fruits, vegetables, dried beans and peas,
grains?, seeds and nuts.

Types of vegetarian diets:

lacto-vegetarian diet mainly consists of'? milk, cheese, yoghurt and butter, dairy products!! and
excludes!? meat, fish, poultry!s and eggs,

ovo-vegetarian diet excludes meat, seafood!4 and dairy products but allows fish,

lacto-ovo vegetarian diet excludes meat, fish, poultry, but allows dairy products and eggs,

pescatarian diet excludes meat, poultry, dairy products, eggs, but allows fish.

vegan diet excludes meat, poultry products, seafood, fish, eggs and only allows plant milk!> or al-
mond milk.

DASH DIET

The Dash diet is meant to lower the blood pressurelé. Studies have shown that the DASH diet can ease
hypertension!7 in as little as two weeks. A high blood pressure and high LLDL!8 cholesterol levels are the
two major risk factors!® for a heart disease and stroke?20.

The Dash diet is full of vegetables and fruits. It is very important to choose foods that are rich in potas-
sium, calcium, magnesium, fiber and protein, and low in saturated fats?! and sodium?2.

MEDITERRANEAN DIET

It embraces?3 the traditional cuisines?4 of Greece, Italy and other Mediterranean Sea?’ countries. In this
type of diet whole grains26, vegetables, fruits, legumes?7, seeds, herbs28, nuts reign2® on the plate. Olive
oil is used as the food base. It provides3® monounsaturated fats which help us to get rid of?! the elevated
level32 of cholesterol. Fish, seafood, poultry and dairy products are added reasonably?3. What comes as a
surprise, red meat and sweets are eaten only occasionally.

DICTIONARY

Izbilansowana, 2wazne, 3przewlekle, 4blonnik pokarmowy, 5sa mniej narazeni na, Sotylo$é, "przemawia do/trafia
do, 8tu: bazuje na, 9ziarna, 19%sklada sie z, nabial, 12wykltucza, 13drob, 4owoce morza, ®*mleko roslinne, 6obnizyé
ciSnienie krwi, 1"nadci$nienie, 18low density lipoprotein - zty cholesterol, 9gltéwne czynniki ryzyka, 20udar, 21ttusz-
cze nasycone, 22s6d, 23obejmuje, 24kuchnie narodowe, 25Morze Srédziemne, 26produkty pelnoziarniste, 27roéliny
straczkowe, 28ziota, 29kréluja, 39zapewnia/dostarcza, 3'pozby¢ sie, 32podniesiony poziom, 33dodawany w rozsadnych
ilosciach
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MEDSTREFA

The digestive system1—How is it built?

Martyna Kowalska, Natalia Kwiatkowska, 2A

The digestive system is a very complex part of the body and plays a really important role in it. It is re-
sponsible for nutrition? and maintaining proper metabolic functions. Here takes place the intake3, di-
gestion* and absorption® of all nutrients® that reach the body along with food. However, the digestive
system is exposed to” many microorganisms and the development of diseases.

THE BUILD OF THE DIGESTIVE SYSTEM

The digestive system is extensive® and consists ofY many elements:

* mouth

* esophagus!?

* stomach

* liver

- gallbllader!!

* pancreas!?

+ small intestine (which includes duodendum??, jejunum?4, ileum?°)

+ large intestine (which includes the transverse colonl6, descending colonl!’, caecum!s, ascending
colon!?, sigmoid colon29),

* rectum?! and anus?2

The oral cavity?? begins the entire digestive system, where food is mechanically processed in order
to prepare it for further digestion?4. That's what teeth are for. Breaking up, crushing and mixing food
with saliva?® is supported by the digestive enzymes.

The food must pass through the pharynx26 before it enters the esophagus. It consists of muscles that
are covered with connective tissue?’” and mucous membranes28. The throat connects the digestive and
respiratory systems.

The function of the esophagus is to transport food from the throat to the stomach, where it will be
digested. Food has a straight path to the stomach. The esophagus reaches a length2? of about 30 centi-
metres and is a kind of tube made up of muscles and mucous membranes. Its job is only to transport
food from the mouth to the stomach.

The stomach looks like a small stretchy sacks’. From the inside, it is covered with a mucous mem-
brane that produces a lot of digestive enzymes3!. They produce gastric juices3? containing hydrochloric
acid?3, water and enzymes, as well as mineral salts. Their job is to process and digest everything we've
eaten. Gastric juices make all the food we eat turn into a mush?* that can easily travel deep into the
digestive system. In this form, it remains in the stomach for several hours. The walls of the stomach
are constantly working to make it easier for the food to pass further3s, towards the intestines.

From the stomach, food enters the small intestine. It is the longest part of the entire digestive sys-
tem, it can reach up to 5 meters in length. The diameter3® of the small intestine is about 5 cm. It is
here that food breaks down into its first parts, and all nutrients (vitamins, minerals) pass through the
walls of the small intestine into the bloodstream37.

wearealoteam@gmail.com 14



MEDSTREFA

The small intestine is made up of3® several parts. The first element is the duodenum. It sup-
ports the breakdown of food?® due to the presence of pancreatic juices*® and hepatic bile4l. Then
the food content passes into the first part of the intestine - the jejunum, and from there to the
1leum, which ends with the ileocaecal valve2. The walls of the intestines are lined with villi43,
Thanks to them, nutrients are absorbed much better.

Passing through the valve, food enters the large intestine. In fact, only the remains#* that have
not been absorbed into the body get into it. In the large intestine, they are formed into faeces*5,
which we then excrete46. Water, some amino acids and vitamin B12 are also absorbed from the
large intestine. Microbes also multiply47 there.

The large intestine is divided into: the caecum, where the remnants of the small intestine go,
the colon, the rectum ending with the anus. The work of the digestive system ends when food is
expelled?® through the anus.

DICTIONARY

luktad trawienny,2odzywianie, 3spozycie/pobdr, ‘trawienie, Swchlanianie, 6sktadniki odzywcze,

marazony na, Srozbudowany, 9sktadac sie z, 1%przelyk, lpecherzyk zoélciowy, 12trzustka, 3dwu-

nastnica, 14jelito czcze, 15elito krete, ®okreznica poprzeczna, 7okreznica zstepujaca, 18jelito sle-
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Uncommon eating disorders

Gabriela Ratajska, Wiktoria Smolenska, ITTA

RUMINATION DISORDER!

The rumination disorder is a type of a syndrome in which the food that you have recently ingested returns
from the stomach to the oral cavity where it is re-chewed2 and then either re-swallowed3 or spat 0ut4. In ad-
dition to this, the rumination behaviour isn’t associated with a gag ]reﬂex5 or retching6. Rumination typically
happens during or after every meal, and people report that some foods, especially watery-based are more easi-

ly dispelled than others. The causes of the rumination syndrome are unknown for the time being7.

There are numerous symptoms that are associated with the rumination syndrome. Some of the most common

symptoms include:

Feeling of fullness
Nausea8
Unintentional weightloss

Effortless regurgitation9 during or shortly after eating
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MEDSTREFA

THE PICA EATING DISORDER

Pica is a feeding disorder in which someone eats non-food substances that have no nutritional Valuelo, such
as paper, soap, paint, chalk11 or ice. Pica affects12 people of all genders and ages. It can occur alongside13:
pregnancy, autism, depression, schizophrenia and other eating disorders. People with pica don’t usually avoid
normal food and they may still be getting all the nutrients'? they need. The non-food items they consume

can be dangerous, especially if eaten in large quantitiesl5.

The possible signs of pica:

Eating substances that are not supposed to be eaten
The desire to eat something that isn’t supposed to be eaten

Physical illnesess caused by eating harmful substances
ORTHOREXIA NERVOSA

Orthorexia Nervosa is a pathological obsession around healthy eating, with the aim of16 maintaining or
improving health. Those with orthorexia feel guilty when they don’t eat “healthy” or “pure” foods, are obsessed
with planning and preparing healthy meals, and experience a sense of supe]fiority17 over others when they
adhere to18 their strict diet. Orthorexia needs to be treated seriously because it’s been shown to be associated
with19 several poor health outcomes that include:

Eating disorders

Low self—esteem2 0

Psychosocial impairment21

Malnutri‘cion22 and severe weight loss

ARFID - AVOIDANT/RESTRICTIVE FOOD INTAKE
DISORDER

It is a condition characterised by the person avoiding eating types of food or limit their food intake. There are

different reasons why people deny thernselves23 food:

They may be sensitive to the taste, texture24, smell of certain types of food

They may have had bad experience with food, such as choking25, vomiting26, or abdominal pain27.

The person may not recognise28 that they are hungry or they can have poor appetite.

AFRID can have a negative impact on the person’s physical health and their psychological well-beinng.

When a person doesn’t take in enough calories, they are likely to lose weight.

Dictionary:

1zespél przezuwania, 2ponownie przezuty, 3ponownie polkniety, 4wypluty, 5odruch wymiotny, 6wymiot0wanie, 7jak na razie, 8nudnoéci, 9zwraca-
nie/wymioty, 1owartoéé odzywcza, 11kreda, 12dotyka, 13wystegpuje razem z, 14sk1adniki odzywcze, lt)w duzych ilosciach, 16w celu, 17poczucie
wyzszoSci, 18przestrzegaé/trzymaé sie, 19kojarzony Z, 2Oniska samoocena, 21upoéledzenie, 22niedoiywienie, 230dmawiac’ sobie, 24faktura, 20dla—

wienie sie, 26wymi0ty, 27b(’)l brzucha, 281“ozpoznaé, 29dobre samopoczucie/dobrostan
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Kacik kulinarny

Mazurek kajmakowy

Delikatne kruche ciasto, mnéstwo réznorodnych bakalii i stodycz kajmaku - to sekret mazurka, ktéry nigdy nie wyjdzie
z mody. Najbardziej klasyczny ze wszystkich przepiséw, ponadczasowy i szybki w przygotowaniu - mazurek kaj-
makowy! Jego przygotowanie nie zajmie Ci wiele czasu, a zabawa podczas dekorowania tego tradycyjnego wielkanoc-
nego ciasta moze by¢ naprawde wciggajaca!

W przepisie znajdziesz kilka rodzajéw bakalii, ale nadzienie do mazurka z kajmakiem mozesz przygotowac
z wykorzystaniem swoich ulubionych orzechoéw i suszonych owocow! Poznaj prosty i szybki przepis na mazurek kajma-
kowy!

Ciasto na mazurka:

e 350 g maki pszennej

100 g cukru pudru

200 g zimnego masta

2 z¢6ttka

2 tyzeczki cukru waniliowego

1 % tyzki kwasnej Smietany 18%
Szczypta soli

Wierzch mazurka kajmakowego:

e 400 g masy krowkowe;j
50 g rodzynek

50 g suszonej moreli

30 g suszonej zurawiny
30 g orzechéw laskowych

e 30 g orzechow nerkowca
30 g migdatow ptatkéw

Przygotowanie spodu do mazurka:
Krok 1
Zimne masto pokrdj w drobng kostke. Make przesiej, dodaj zéttka, cukier, sol, paste z wanilii i kwasng $mietane.
Krok 2
Ciasto na mazurka szybko zagnie¢, tylko do potaczenia sktadnikéw, i uformuj kule. Owin folig spozywczg i wiéz
do lodéwki na okoto 1 godzine.
Krok 3
Ciasto rozwatkuj miedzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia na grubos¢ okoto 0.7 cm. Nozykiem wykroj od-
powiedni ksztalt prostokata. Przenies ciasto na papierze i utéz je na blaszce 25 x 35 cm. Z pozostatej po odkroje-
niu czesci ciasta mozesz uformowac¢ dookota ozdobny wateczek.
Krok 4
Ciasto wstaw do piekarnika nagrzanego na 200 stopni i piecz przez okoto 20 minut, do jasnoziotego koloru.

Dekorowanie mazurka kajmakowego:

Krok 5
Mase krowkowg podgrzej do uzyskania lekko ptynnej konsystencji i wylej jg na ostudzone kruche ciasto.

Krok 6
Bakalie posiekaj na drobne kawatki i wytdz na ciasto. Mozesz utozy¢ z nich fantazyjne wzory i szlaczki lub po pro-
stu réwnomiernie rozsypac¢ na ciescie. Tak udekorowany mazurek jest juz gotowy do postawienia na $wigtecz-
nym stole!

Przygotowanie polewy (opcjonalnie):

Krok 7
Jesli chcesz, aby Twoéj mazurek kajmakowy jeszcze bardziej wyrdzniat sie dekoracja, mozesz ozdobi¢ go cze-
koladowgq polewa.
Smietanke kremoéwke podgrzej i dodaj posiekane czekolady. Odstaw na kilka minut i wymieszaj, az czekolada
bedzie catkowicie rozpuszczona.
Na przygotowane wczesniej ciasto matg tyzeczkg wylewaj czekolade, tworzgc nieregularnie linie na mazurku.
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Kacik kulinarny

Jajka faszerowane suszonymi pomidorami
Jajka faszerowane suszonymi pomidorami to bardzo prosta, pyszna i szybka do zrobienia przekaska, ktorg przygo-
tujesz na wiele okazji. To przepis, ktéry sprawdzi sie nawet na Wielkanoc.
Sktadniki:

e 6 Sredniej wielkosci jajek ugotowanych na twardo
100 g suszonych pomidoréw z oleju - 5-6 potowek
60 g dobrego majonezu - okoto 2 czubate tyzki

e 70 g serka puszystego typu Almette - 3 tyzki

e 10 g siekanego szczypiorku - okoto 2 tyzki

przyprawy: spora szczypta pieprzu, po szczypcie soli i stodkiej papryki

Jajka faszerowane suszonymi pomidorami

Z podanej ilosci sktadnikow otrzymasz 12 potowek jajek faszerowanych suszonymi pomidorami i kremowym serkiem.
Kalorie policzone zostaty na podstawie uzytych przeze mnie skfadnikow. Jest to wiec orientacyjna liczba kalorii liczona
na podstawie produktéw, ktérych uzytam w danym przepisie. Zanim zaczniesz szykowac¢ jajka faszerowane pomidora-
mi suszonymi, polecam najpierw przeczyta¢ caty przepis, by przygotowacé sie odpowiednio wczesniej do kolejnych eta-
pow wykonania.

Jajka faszerowane suszonymi pomidorami przepis

Szes¢ jajek ugotuj na twardo. Aby jajka pieknie obieraty sie ze skorupek polecam wsypac do wody kilka tyzek soli. Ugo-
towane jajka zalej w garnku bardzo zimng wodg, a nastepnie kazg sztuke poobijaj, by uszkodzi¢ skorupke. Po chwili
obierz jajka. Po przestudzeniu, jajka przekréj wzdtuz na pot. Potowki biatek odtdz na bok, za$ zéttka odtéz do osobnej
miski. Ugotowane zottka bedg jednym ze sktadnikow pasty.

Okoto 100 graméw pomidoréw suszonych z oleju wyjmij ze s’}oika i potdz na deske do krojenia. Oleju nie dodajemy do
pasty, ale tez nie osuszamy potdéwek pomidorow z oleju. Kazdy kawatek pokrdj w cienkie paski, a nastepnie posiekaj
drobno. Siekane pomidory umiesc w misce razem z ugotowanymi zOttkami.

Do miski dodaj tez do 60 gramow ulubionego majonezu oraz okoto 70 gramow puszystego serka typu Almette. Na ko-
niec dotdz jeszcze dwie tyzki siekanego szczypiorku oraz sporg szczypte pieprzu i odrobine soli. Sktadniki na farsz do
jajek ugnieé/wymieszaj przy pomocy widelca. Farsz nie musi by¢ bardzo gtadki. Wazniejsze jest to, by rownomiernie
wymieszaé sktadniki. Sprawdz smak farszu i zdecyduj, czy chcesz go np. jeszcze dosoli¢ lub tez dodaé wiecej szczy-
piorku, czy tez pomidoréw lub twarogu.

Porada:

Serek typu Almette mozna zastgpi¢ zwyklym twarogiem, serkiem ricotta lub bardziej kremowym serkiem Philadelfia.
Jesli lubisz bardziej stony smak farszu, to 70 graméw serka zastgp 50 gramami sera feta. Jesli decydujesz sie na fete,
to uwazaj z solg. Bardzo mozliwe, ze nie bedzie ona potrzebna.

Potéwki jajek wypetnij pastg i umies¢ na talerzu. Jajka faszerowane pomidorem suszonym oprész dodatkowo stodkag
papryka. Jako zielona dekoracja swietnie sprawdzi sie koperek, szczypiorek, natka pietruszki oraz rzezucha. Przygoto-
wane dzien przed podaniem, jajka faszerowane trzymamy w lodéwce.
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OKOLICE LITERATURY

PUZZLE - Emilia Baranska

Otwieram pudetko,

Wysypuje stos matych elementdw,
Kazdy inny, niepowtarzalny.
Calos$¢ tworzy obraz.

Zaczynam uktadac.

Widzg¢ kobiet¢ w $rednim wieku,

Siedzi na fawce w miejskim parku.

Przyszta w nieodlagcznym towarzystwie mysli.
Od wielu lat cierpi,

codziennie maskuje swoj smutek.

Skupiona na zwyktych i prostych czynnosciach -,

,2zeby jako$ przetrwac ".

Teraz skrywa si¢ za duzymi, ciemnymi okularami,

przed stoncem i $wiatem kryje tzy naptywajace do oczu.

Czuje si¢ niepotrzebna.

Mitos¢ wyblakta, dzieci dorosty.

Cierpi na samotnos¢, ktorej nie znosi.

Obok niej zasiadta dystyngowana seniorka.

Kapelusz, torebka i1 spokoj na twarzy czynig z niej prawdziwa damg.
Pragnie porozmawiac, jakze tego pragnie...

Byleby przerwac bolesng cisze.

I nagle plan burzy dzwigk telefonu.

Rozmowa jest krotka.

Moze jej ukochane, ,,male - doroste" dziecko informuje o zmianie
pracy, a moze wnuk mowi po raz kolejny, ze nie przyjdzie na herba-
te, bo nie ma na to czasu...

Rozmowa jest krotka, zbyt krotka.

Przy fontannie bawig si¢ dzieci,

Beztroskie, gwarne, szczesliwe.

W obu matkach budza si¢ wspomnienia.

Sprzed kilkunastu, kilkudziesigciu lat.
Przemijanie...

A jednak na obu twarzach maluje si¢ sentymentalny usmiech...
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Alejg idzie mtoda para.
Czuly dotyk rak i btyszczace oczy.
Kochaja si¢. Czy naprawdg si¢ kochaja?

Dzien nabiera tempa.

Raz, dwa, sprezysty krok, termos kawy w
jednej, skorzana teczka w drugiej rece.
Kilku mezczyzn upodobnionych wzajemnie
przez biurowy kodeks.

Pedza, juz znikneli...

Grupa nastolatkow, im si¢ nie spieszy.

W swoim $wiecie, w Swiatach.

Kazdy w swoim, w blasku niebieskiego
Swiatta ekranow.

Zachwyceni wystawg influencerow.
Niespieszno rowniez dziewczynie...
Zgarbiona, zagubiona, dokad zmierza?

Czy wie?

Wyolbrzymia?! Czy moze jednak olbrzymie
grono "znajomych" w ogole jej nie zna?! A
tak czesto o niej mowia: ,,Dziwna to, Dziw-

na tamto..."

I znowu kto$ przyspiesza.

Spocony me¢zczyzna krzyczy do telefonu:
"Trudna sprawa"

Jeszcze widoczny przez chwile i chwile
jeszcze styszalny - " Juz nie mam sily".

Czy znajdzie ja jutro?

Tych puzzli nie utoze!
Nie znajde brakujacych odpowiedzi.
Drugiego rozdania.

Poprawionego scenariusza.



OKOLICE LITERATURY

Absurd -Emilia Baranska
Czyz nie jest absurdem,
Wielkim i bolesnym,
Tak wiele smutnych oczu
Na wesotych twarzach?
Przepetnione umysty,
Pogubione dusze stojg wsrod ttumu ludzi,
W towarzystwie nietowarzyskich...
Cierpig niezauwazeni,
Lub niechciani...

Absurdalne....

Rozmowa z homo sapiens—
Emilia Baranska

- Daj mi mgj order
- Dzien dobry...
- Nie mam czasu!
- Jak sie nazywasz?
- Chyba zapomniatem...
- A jaka zastuga w takim razie?
- Jak to jaka?!
Zyjg!

- A ja ci powiem homo sapiens,

Ze juz nie zyjesz....
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DAJE SLOWO - Emilia Baranska

Czesé 1

Slowa maja moc.

Czym F] stowa, do czego stuza, cOZ potrafig?
Stowa ucza, wychowuja, thumacza, objasniaja Swiat. Wyznaczajg granice,
motywuja, roz§mieszaja, bawia, pocieszaja. Sprawiajg bol, krzywdza, a bli-
zny po nich szpecg dtuzej niz siniec, czasem do konca zycia. To narzedzia
w dyskusji, gdy sa przekonujacymi argumentami. To ni¢ dialogu, gdy daza do
porozumienia. To petardy emocji w kiotni, w ktorej walcza o swoje.
Dobrze, ze s3... Najgorzej, gdy ich brak... Brak ich, gdy dzieje si¢ zto. Gdy
kto$ odchodzi, zazwyczaj zbyt wczesnie. Gdy opetany nienawiscig zepsuty
ztymi przekaznikami médzg popycha do czynienia zta. Najgorzej, gdy ich
brak...

Mowmy dzien dobry, prosze, dzzgkujg, przepraszam... Pytajmy jak, dlaczego?
Rozmowa to szansa na zrozumienie 1 porozumienie. Rozmawiajmy!

o

Czes¢ 11

Daje stowo...
,Cel —marzenie z datg realizacji” (Napoleon Hill)
,Przyjaciel — ten, ktory przychodzi,
gdy reszta Swiata wycho-
dzi.” (Walter Winchell)

,Moda — przemija, styl pozostaje”.
(Coco Chanel)

,,Mitos¢ to czasownik” (Olga Ko-
zierowska)

Dla chcacych blyszczec¢ na lekcji
jezyka polskiego — Nadeszta
wiosna. Zamiast mitrezy¢,
badzcie aktywni fizycznie 1 in-
telektualnie! Odwiedzajcie wy-
stawy, kino, teatr, uprawiajcie
sport, organizujcie pikniki, wy-
cieczki. Juz czas!

mitrezy¢ — zwlekac z czyms,
marnowac czas

wearealoteam@gmail.com 21


http://wychowujezdrowo.blogspot.com/2019/04/sowa-maja-moc.html

TOP 3

Emilia Baranska

1. ..Sztuka siegania gwiazd”

Sztuka
siggania gwiazd

wztuka siegania gwiazd” to idealna literacka pro-
pozycja na wiosenne popoludnie. ,Potrzebujesz jednej
mate] chwili bez strachu. To wtedy robi sie najbar-
dziej niesamowite rzeczy.” Mloda dziewczyna po
Smierci jej najlepszej 1 niezwykle odwazniej przyjaciol-
ki, postanawia spelni¢ wszystkie rzeczy z listy, kto-
rych sie boi. I tak po kolei pokonuje wielkie strachy!
,oztuka siegania gwiazd” w lekki sposob zacheci czy-
telnikow do pokonywania stabosci!

2. ,,Ukochane rownanie profesora”

Ukochane giz2)
rOwnanie +
profesora D
Yoko Ogawa ﬁ
L
1z
Et
g
i

sUkochane rownanie profesora” to kolejna lite-
racka propozycja na wiosenne popoludnie. Ta ksiazka
pokazuje, ze budowanie relacji z drugim cztowiekiem
bywa bardzo trudne. Dla profesora jest to o wiele bar-
dziej skomplikowane niz napisanie dlugiego réwnania
matematycznego. ,Nawet w przypadku najprostszego
rachunku cieszymy sie nie dlatego, ze znamy odpo-
wiedz, ale dlatego, ze poprawna odpowiedz laczy nas
z iInnymi ludzmi, ktorzy tez rozumieja zadanie..” Po
tej lekturze wyciagnijmy wniosek: zeby przebywacé
z ludZzmi 1 budowac relacje, bo jest to w zyciu bardzo
wazne.

3. ,.,Matizenstwo doskonale”

MALZENSTWO
% OSKONALE

¢ }
& £
B

w»Malzenstwo doskonate” to doskonaly kryminat, ktory
trzyma w napieciu od poczatku do konca!

Powies¢ o wartkiej akcji, taczaca w sobie ztozonos$é thrillera
sadowego z buzujacym emocjami thrillerem psychologicz-
nym. Trudno sie od niej oderwac.

Pelna mrocznych sekretéow 1 zaskakujacych zwrotow akeji,
zglebia to, co kryje sie za fasada przyjazni, zwigazkow rodzin-
nych, lokalnych spolecznosci. Polecam!
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PULS SZKOtLY

Niech czas wielkanocny utrzyma nasze marzenia
w mocy, by wszystkie zyczenia sie spelnily,
aby nie zabraklo nam wzajemnej zyczliwosSci.

Niech swieta wielkanocne
beda pelne nadziei i radosci!
Zyczymy wszystkim cieplej, rodzinnej

atmosfery przy wielkanocnym stole.
Niech ta Wielkanoc bedzie dla nas wszystkich
zapowiedzig odrodzenia pokoju na Swiecie

i nadzieja na lepsze, spokojne i pomysSine czasy!

SWIAT
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PUBLIKACJA NIE MA CHARAKTERU KOMERCYJNEGO
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