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Joanna Kotek

olejny czwartkowy
dyzur za nami. Tym
razem naszym gos-
ciem byta mgr Joan-
na Sakwa - psychodietetyk
i specjalista ds. zywienia,
wtascicielka poradni diete-
tycznej dla dzieci i dorostych
sJasmed”. Pytan byto niema-
o, w konicu kto z nas nie
chciatby dobrze wygladac,
czué sie zdrowo? Pierwszg
czytelniczke interesowato, jak
odzywiaja sie Polacy.

Rocznie kazdy z nas spo-
zywa okoto tony zywno$ci,
awraz z tym pobiera od 5do 8
kg tzw. substancji obcych (me-
tali ciezkich, azotanéw, toksyn,
barwnikéw, konserwantéw,
stabilizatoréw, wypetniaczy

itp.). Statystyczny Polak w ciagu
65 lat swojego zycia zjada 1,5
tony biatka, 2 tony ttuszczu, 10
ton weglowodanowio,5 tony
sktadnikéw mineralnych. Az
80 proc. substancji obcych,
ktdre zanieczyszczajg nasz or-
ganizm, dostaje si¢ do niego
droga pokarmowa. Zanieczysz-
czenia te musza ulec tzw. pro-
cesowi biotransformacji i -
w dalszym etapie - usunieciu.
Organy zasobne w enzymy
(watroba, nerki) metabolizujg
trucizny do substancji odmien-
nych pod wzgledem budowy,
ktdre moga by¢ - cho¢ nie zaw-
sze - mniej trujgce od samej tru-
cizny.

SpytaliSmy naszego ek-
sperta, z czym najczesciej tra-
fiaja pacjenci do poradni pani
Joanny.

- Bardzo wiele osdb trafia
donaszpowodu alergiiinieto-
lerancji pokarmowej. W naszej
poradni diagnozujemy te scho-
rzenia za pomoca testu Food
Detective, ktory wykrywa nie-
tolerancje nablisko 60 produk-
tOW spozywczych. Potem wy-
starczy tylko ich unika¢ w swo-
jej diecie i wiele dolegliwoSci
ustepuje.

Kolejna pani majaca prob-
lemy znadwaga pytata, najaka
pomoc moga liczy¢ osoby z po-
dobnym problemem.

- Przeprowadzamy badanie
analizy sktadu ciata, awiec za-
warto$¢ wody, tkanki thuszczo-
wej czy masy miesniowej w or-
ganizmie. Nastepnie dobie-
ramy odpowiednio dobrana
do kazdego przypadku diete.
Nie ma jednej, uniwersalnej

Kolejnaekstremalnawyprawa
Klubu Mitosnikow Gor

Krzysztof Matusiak

Wielka rados¢ zapanowata
w Klubie Mito$nikéw Gor. Dwa
weekendy temu w naszych wy-
prawach licznie wziety udziat
dzieci i mtodziez. Wielkie
brawa dla Marcina, Korneli,
Marysi, Oli i Asi, ktorzy po 4-
godzinnych narciarskich sza-
lenistwach na zamglonych sto-
kach Rzeczki zdobyli w trakcie
pieszej, zimowej wyprawy
szczyt Wielkiej Sowy.

A cow ostatni weekend? Ek-
stremalne chwile zafundowata
nam tym razem aura. W sobote
rano 11 $miatkéw Klubu Mitos-
nikow Gor wyruszyto do walki
zzima. Zdotali dotrze¢jedynie
do Zaclerza.

Po trzygodzinnych zmaga-
niach z wiatrem i $niezyca
na stokach “Czernego Dolu”
wypchali auta z zasp i ruszyli
do domu. Na dtugo zapamie-
taja ten powrotny kulig przez
zaspy. Duze brawa dla naszej
mtodziezy. KorneliaiOla dziel-
nie sobie radzity w tych i$cie
arktycznych warunkach
na stromych stokach Zaclerza.
Wobec sit natury w niedziele
odpuscilismy. Zamek Chojnik
musi poczekaé. Na trase
Jagnigtkéw - Chojnik - Uzdro-
wisko Cieplice ruszymy za ty-
dzien. Jedynie kolega Bernard
wyruszyl w niedziele na zi-
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Ekstremalna pogoda utrudniata zycie, jak tylko mogta

mowe trasy. W ciezkich warun-
kach pokonat 10-kilometrowy
dystans Biegu Gwarkéw, osia-
gajac 19. miejsce na mecie.

W najblizszy czwartek
o godz. 18.00 zapraszamy
do CAS Karmel na gorskie opo-
wiesci z trzydniowej zimowej
wyprawy w Karkonosze.

Zimowa wyprawa na “Za-
mek Chojnik”. Termin: juz 3
marca br. (niedziela), wyjazd
busa godz. 8:00 - CPN Orlen.
Koszt: 30-35zt wtym:

-przejazd busem Strzegom-
Jelenia Gora- Strzegom - 25 zt
/os

- przejazd autobusami MZK-
ok.5zt

-wstep nazamek ok.3-5zt

Program wyprawy: dojazd
busem do PKP Jelenia Gora,
przejazd MZK do dzielnicy
Jagniatkéw, zimowy spacer :
Jagnigtkéw - zamek Chojnik
(zwiedzanie zamku) -
Sobieszow - Uzdrowisko Cie-
plice - (ok. 10 km), powrot MZK,
bus do Strzegomia ok. godz.
18.00.

Ubezpieczenie NNW
na czas przejazdu, pozostate
we wlasnym zakresie. Prowa-
dzacy: cztonkowie Klubu Mi-
tos$nikéw Gor.

Zapisy chetnych:czwartek
godz. 18.00-20.00 CAS Kar-
mel lub Krzysztof Matusiak -
tel. 663614624.

FOT.ORGANIZATORZY

Joanna Sakwa - psychodietetyk i ekspert ds. zywienia

STANOWICE

o Piekny patac

w Stanowicach niestety
nadal stoi bezuzytecznie

w centrum wsi.

Obecni wiasciciele chyba nie
majg pomystu na jego
zagospodarowanie. Dlatego
Piotr Szmidt, radny ze
Stanowic sprobowat nim
zainteresowac Fundacje
Doliny Patacow i Ogrodéw
Kotliny Jeleniogdrskiej, ktéra
ma na koncie wiele
odrestaurowanych

i zagospodarowanych
obiektow. - Miejscowosé
nasza jest potozona

przy bardzo uczeszczanej
trasie - lokalizacja wydaje sie
wiec interesujaca.
Zasugerowatem, zeby
fundacja zainteresowata
obiektem kogos, kto chciathy
go zagospodarowac. Dla nas
wazne jest, by kto$ wreszcie
zaopiekowat sie patacem

i jego otoczeniem.
Przyjezdza do nas wielu
bytych mieszkancow naszej
wsi (w tym rodzina bytego
wiasciciela) i zal, ze taki
piekny obiekt nie ma
gospodarza - méwi Piotr
Szmidt.

Radny otrzymat odpowiedz
od fundacji nastepujacej
tresci: “ W ramach naszej
Fundacji niestety nie
jesteSmy w stanie podjac¢ sie
kolejnej inwestycji, atym
bardziej oddalonej od terenu
naszej dziatalnosci tj. Kotliny
Jeleniogorskiej. Jednak

bedziemy mieli na uwadze
przy ewentualnym
proponowaniu tego obiektu
o0sobom, ktére szukaja
podobnych miejsc dla swoich
dzialan inwestycyjnych.”

- Dobreito - kwituje sytuacje
radny.

GMINA

® Komisji do spraw Wsi Rady
Miejskiej w Strzegomiu

w 2012 roku odbyta tacznie
17 posiedzen.

- Cieszymy sie zfaktu, ze
dzieki miedzy innymi naszym
systematycznym staraniom

i dobrej wspotpracy

z burmistrzem Strzegomia
Zbigniewem Suchyta,

w budzecie gminy narok
2013 kolejny raz zostaly ujete
duze pienigdze na remonty
w kilku swietlicach wiejskich
oraz innych obiektach
publicznych, nalezacych

do zasob6éw mienia
gminnego. Na ukonczeniu
jestréwniez projekt
budowlany budynku
wielofunkcyjnego

w Jaroszowie - mowi
przewodniczacy komisji,
Tomasz Dziurla dodajac, ze
najwazniejszym
przedsiewzieciemdla
komisji bedzie
przygotowanie pod koniec
pazdziernika uroczystej Sesji
Rady Miejskiej w Strzegomiu,
podejmujacej problemy
mieszkancdw wsi w gminie
Strzegom. Do tematu
wrécimy.
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Ekspert doradzal, jak zy¢ zdrowo

» Otwarty Czwartek w naszej redakcji przyniost pytania i odpowiedzi na temat zdrowego
zywienia. Jak zy¢ dtugo i szczesliwie? Wie o tym Joanna Sakwa i podpowiadata u nas innym

diety, poniewaz kazdy czto-
wiek jest inny - odpowiadata
paniJoanna.

Do ,Jasmedu” trafiaja takze
sportowcy, ktérym dobiera sie
odpowiednig diete iustala har-
monogram spozywania posit-
kéw dostosowany do trenin-
gowitrybu zycia.

- Odpowiednie zywienie
bywa tez bardzo pomocne
przy cukrzycy, nadci$nieniu
ichorobach uktadu pokarmo-
wego. Zainteresowanych za-
praszamy do naszych poradni,
ktoére mieszczg sie w Legnicy
i Wroctawiu - zacheca Joanna
Sakwa. Kontakt z dietetykiem:
530778995 oraz 608740499.

Jakiego eksperta chcecie Pani-
stwo spotka¢ unasnanakolej-
nym dyzurze? Czekamy na tele-
fony pod nr 74 85505 19.

GRANICA

@ Minister Administracji

i Cyfryzacji zatwierdzit
przedtozona przez Wojewode
Dolnoslaskiego liste
whnioskoéw zakwalifikowanych
do dofinansowania w 2013
roku z budzetu panstwa

w ramach “Narodowego
program przebudowy drég
lokalnych — Etap Il
Bezpieczenstwo —
Dostepnos$¢ — Rozwaj'.

- Tylko osiem powiatéw, w tym
powiat Swidnicki z Dolnego
Slaska otrzyma
dofinansowanie w ramach
programu - méwi Sabina
Cebula, cztonek zarzadu
Powiatu Swidnickiego.
Inwestycja polegac¢ bedzie

na przebudowie drogi
powiatowej nr2922 D

od miejscowosci Granica (od
drogi krajowej nr5)

do skrzyzowania z droga
powiatowa nr 2921 D. Dtugosé
przebudowanego odcinka
wynosi¢ bedzie 1,52 km.

- Inwestycja obejmie
przebudowe jezdni (ok. 8207
m2) z poszerzeniem jejdo 5,5-
6 m, wykonane beda zjazdy
bitumiczne, odtworzone
odwodnienia, rozebrane
elementy drég i przepustéw -
wymienia Dyrektor Stuzby
Drogowej Powiatu
Swidnickiego Marek Olesinski.
Catos¢ inwestycji wyceniono
na prawie na 2 min. 500 tys.
ztotych, zczego 1 min. 200 tys.
pochodzi¢ bedzie z budzetu
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Dziekujemy darczyricom za wspoétfinansowanie kampanii.
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FUNDACJA

Gminy Strzegom. KaR
Wroctawskie
Hospicjum

E ! a dla Dzieci

www. hospicjum.wroc.pl



