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11 listopada - Dzień Niepodległości
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Czuwaj! 
W święto Wszystkich Świętych 

członkowie naszego hufca stanęli na 
warcie na rydułtowskim cmentarzu. 

Zarówno starsi, ale także Ci najmłodsi, 
stawili się na służbie, oddając cześć 

tym, którzy byli tu przed nami

Święto Niepodległości w 
Przedszkolu Nr 2
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115 lat Szkoły Podstawowej Nr 1 w 
Rydułtowach

Kluka 455/ 15 listopad 2023

Mówi się, że każdy ma tyle lat, na ile się czuje. Czy to samo 
tyczy się instytucji? Komisja Edukacji Narodowej w tym 
roku obchodzi 250-lecie swojego powołania, a mieszkańcy 
naszego, niewielkiego przecież, miasta mogą szczycić 
się swoją 115- letnią szkołą przy rynku! Ten ważny i 
radosny fakt Szkoła Podstawowa nr 1 uczciła, realizując 
projekt, który połączono z 550. rocznicą urodzin Mikołaja 
Kopernika. Dwa wydarzenia wskazały motyw przewodni 
projektu „Wszyscy jesteśmy gwiazdami”. 
Uczniowie i nauczyciele wdrażali go przez kilka tygodni 
wcześniej – odbywały się konkursy na makietę, uczniowie 
projektowali lapbooki poświęcone szkole, tworzyli portrety 
Karola Miarki, makiety budynku szkoły, opracowywali 
prezentacje multimedialne o szkole, przygotowywali 
program artystyczny.
W piątek, 20 października nastąpiła prezentacja tych 
wszystkich działań. Tego dnia szkoła zaprosiła uczniów i 
gości w niezwykłą podróż – do gwiazd i między gwiazdy. 
Wraz z panią dyrektor Aldoną Skrzyszowską ugościliśmy 
takie osoby jak: dyrektora delegatury w Rybniku p. 
Ireneusza Komorowskiego, poprzedniego dyrektora SP1 
Panią Ilonę Lemiesz, przewodniczącego Rady Miasta 
Lucjana Szwana, przewodniczącą Komisji Oświaty – 
p. Alicję Kołodziej, prezesa Towarzystwa Miłośników 
Rydułtów - p. Henryka Machnika, przewodniczącą Rady 
Rodziców, p. Olimpię Szczęsny.
Były kosmiczne podróże dzięki goglom VR, prelekcja 
"Wszyscy jesteśmy kosmitami" pana Grzegorza Przybyły, 
pokaz dronów zorganizowany przez Politechnikę Śląską 
z Wydziału Automatyki i Robotyki  prezentowany przez  
panów Pawła Piórkowskiego i Marcela Króla oraz seans 
filmowy.  
Nasi uczniowie mogli sprawdzić swoją wiedzę i umiejętności 
w  quizie historycznym, językowo-matematycznych grach 
planszowych w Salonie Star Games czy na warsztatach 
plastycznych z projektowania toreb. Nie zabrakło też 
naszych, szkolnych gwiazd, które zabrały nas w magiczną 
podróż po historii szkoły, a później zaprezentowały swoje 
talenty aktorskie, wokalne i sportowe. Razem ze szkolnym 
chórem wystąpiły Oliwia Mandrysz i Wirginia Chlebowska 
– absolwentki SP1. 
Rodzice – to nasze gwiazdy kulinarne. Dzięki nim wszyscy 
uczniowie mogli kosztować pyszności w Kawiarence 
Siódme Niebo. Zaś panie kucharki włączyły się w akcję, 
przygotowując zupę dyniową. 
Projekt był realizowany przez wszystkich nauczycieli 
szkoły, zaś program artystyczny przygotowali p. B. Steuer, 
A. Bierońska, R. Drobczyk. Oprawą plastyczną imprezy 
zajęły się p. B. Kuźnik i K. Wypłata.
Czy 115 lat to dużo? O naszej szkole na pewno można 
powiedzieć, że ma już swoje lata, ale patrząc na szkolną 
społeczność spokojnie możemy stwierdzić, że jest wiecznie 
młoda!
Anna Bierońska
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W sobotę, 21 października br. obchodziliśmy okrągłą 
rocznicę 100-lecia harcerstwa w Rydułtowach! Obchody 
częściowo zamykały i podsumowywały rok 100-lecia, 
który realizowaliśmy pod hasłem „Zjednoczyła nas 
myśl, trwa już 100 lat..”. Rok przełomowy pod wieloma 
względami dla nas i naszych drużyn! Rok, w którym 
mocno postawiliśmy na metodykę harcerską, realizując 
próby na stopnie harcerskie i instruktorskie, w którym 
prężnie działaliśmy realizując cele hufca. Rok, w którym 
rzuciliśmy się na głęboką wodę realizując ambitne 
przedsięwzięcia takie jak m.in. obóz zagraniczny, w trakcie 
którego dowiedzieliśmy Pragę, Wiedeń i Budapeszt, czy 
częściowo samodzielne obozy naszych drużyn w Jeleśni. 
Dziękujemy wszystkim, którzy wspierają nasze działania 
i wszystkim, którzy towarzyszyli nam w tej ważnej dla 
nas chwili, m.in. Burmistrzowi i Wiceburmistrzyni Miasta 
Rydułtowy, przedstawicielom Komendy Chorągwi Śląskiej 
im. Września 1939 roku, księżom, w tym ks. Witoldowi 
Psurkowi i ks. Wojtkowi Solikowi - kapelanowi naszego 
hufca, Rydułtowskiemu Centrum Kultury „Feniks”, 
przedstawicielom Towarzystwa Miłośników Rydułtów, 
wszystkim harcerzom, zuchom, instruktorom aktualnym i 
byłym, przyjaciołom rydułtowskiego harcerstwa, rodzicom, 
gościom oraz wszystkim innym nie wymienionym, którym 
bliskie jest rydultowskie harcerstwo!
Wydarzenie reazlizowaliśmy pod patronatem Komenanta 
Chorągwi Śląskiej im. Harcerzy Września 1939 roku - dh. 
hm. Marcina Różyckiego. Dziękujemy !!!
Dziękujemy że byliście z nami w poprzednich latach, 
budując razem z nami nasz hufiec. Mamy nadzieję, że 
będziecie z nami także przez następne 100 lat, a nawet 
dłużej! Z Błekitnym Niebem!

100-lecia harcerstwa w 
Rydułtowach



7

Harcerze w Izbie Tradycji
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Wele byfyju

Żur żeniaty

Żur żeniaty to zupa ze Śląska. Jeden z najsmaczniejszych 
żurów w naszej , polskiej kuchni tradycyjnej. Żeniaty 
znaczy żonaty, albo ożeniony. bo jest on gotowany "na 
bogato", czyli żeniony z ziemniakami, często podawanymi 
osobno, obficie okraszanymi, kiełbasą śląską oczywiście, 
boczkiem wędzonym i słoniną wytapianą na patelni. 
Żur żeniaty jest do tego wyrazisty i kwaśny, robiony na 
wyśmienitym zakwasie żytnim. 

Składniki:
2 litry wody
1/2 litra zakwasu na żur śląski
20 dkg boczku wędzonego
10 dkg słoniny wędzonej
3 sztuki kiełbasy śląskiej
4 duże ziemniaki
1 duża cebula
3 ząbki czosnku
3 liście laurowe
5-6 kulek ziela angielskiego
łyżka majeranku
sól, cukier i pieprz do smaku
60 dkg kości wędzonych

Żur żeniaty - jak zrobić?
Sposób przygotowania:
Do dużego garnka (5-6 l) wlewamy wodę, wstawiamy na 
ogień, wrzucamy połowę boczku wędzonego w całości, ze 
skórką, kości wędzone, liście laurowe i ziele angielskie. 
Wywar gotujemy około godziny. Obieramy ziemniaki, 
kroimy w kostkę niezbyt drobną i dajemy do gotującego 
się wywaru (ziemniaki możemy ugotować osobno i 
podsmażone podać do żuru).
Na patelni wytapiamy słoninę pokrojoną w drobną kostkę. 
Dodajemy do niej resztę boczku również pokrojonego i 
kiełbasę śląską w półplasterkach. Na koniec wrzucamy 
na patelnię poszatkowaną cebulę. Wszystko dobrze 
podsmażamy na złocisty kolor.
Z wywaru wyjmujemy boczek i kości wędzone, ziemniaki 
są już miękkie, wrzucamy całe dobro z patelni. Miażdżymy 
czosnek, dorzucamy do żuru .Dodajemy na koniec 
majeranek i zakwas. Pozostało przyprawić zupę solą, 
pieprzem i cukrem.
Żur żeniaty gotowy!

https://www.przyslijprzepis.pl/przepis/zur-zeniaty

21.10.2023 - dzisiaj w Harcerskiej Izbie Tradycji gościliśmy 
grupę zuchów z 16 Drużyny Harcerskiej im. Żwirki i 
Wigury w Czyżowicach. Warsztaty dla gości poprowadzili 
dh R.Zawisz, A.Sikora,  S.Polnik i M.Małeszczyk. 
Dziękujemy za spotkanie i do zobaczenia! Pozdrawiamy 
harcerskim CZUWAJ
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EKO PIKNIK ze służbami 
mundurowymi w Gminie Lyski

Kluka 455/ 15 listopad 2023

8 października odbyła się kolejna edycja Eko Pikniku, 
która tradycyjnie odbyła się w Nowej Wsi. Tegorocznemu 
wydarzeniu przyświecało hasło „EKO PIKNIK ZE 
SŁUŻBAMI MUNDUROWYMI W GMINIE LYSKI” pod 
honorowym patronatem Wiceministra Sprawiedliwości 
Michała Wosia oraz Dyrektora Generalnego Lasów 
Państwowych.

Druga edycja pikniku była poświęcona służbom 
mundurowym, można było zobaczyć prezentacje służb 
zajmujących się szeroko rozumianym bezpieczeństwem. 
Podczas wydarzenia promowani byli również  rzemieślnicy, 
wytwórcy z powiatu rybnickiego oraz okolic, którzy 
zaprezentowali swoje niepowtarzalne wyroby.

Ośrodek Wspierania Rodziny przygotował dla 
najmłodszych uczestników strefę animacji, gdzie czekały 
atrakcje w kąciku plastycznym, warsztaty twórcze, gry, 
zabawy plenerowe oraz malowanie twarzy.

W strefie eko smakosza królowała zupa dyniowa 
przygotowana przez KGW Bogunice - zwycięzcę w 
konkursie na „Lysecką zupę dyniową” w 2021 roku. Na 
scenie zaprezentowały się grupy taneczne, wychowankowie 
OWR: „Flames mini”, „Flames junior” oraz „Flames” 
ze swoimi turniejowymi układami, pokazy grupy LKS 
Judo Bogunice oraz uczniowie klasy mundurowej ZDZ z 
Rybnika, którzy zaprezentowali pokaz musztry paradnej, a 
czas umilił nam koncert zespołu Silesian Jazz Daughters. 

Podczas Eko Pikniku poznaliśmy laureatów konkursu dla 
dzieci i młodzieży pn. „Razem dbamy o czyste powietrze” 
oraz „Ekologiczny zawrót głowy” zorganizowanego przez 
Wójta Gminy Lyski oraz Ekodoradcę. Komisja Konkursowa 
miała trudne zadanie przy ocenie prac, ponieważ każda 
praca była interesująca i ukazywała różne techniki i sposoby 
zaprezentowania ekopomysłów pomagających chronić 
środowisko poprzez działania ekologiczne. Gratulujemy 
pomysłowości wszystkim uczestnikom!  

W organizację wydarzenia zaangażowane były jednostki: 
OSP Zwonowice i OSP Raszczyce, które prezentowały 
swoje wozy strażackie oraz OSP Pstrążna, OSP Dzimierz, 
OSP Bogunice, które odpowiedzialne były za obsługę 
techniczną, a także pracownicy Urzędu Gminy w Lyskach 
oraz Ośrodka Wspierania Rodziny w Nowej Wsi.

Patronatem wydarzenia było Państwowe Gospodarstwo 
Leśne – Lasy Państwowe.
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Rydułtowy
•	 Warto sobie uświadomić, że w najnowszej historii 

miasta splatają się wydarzenia i rocznice, a w tym:
•	 115 lat Chóru Cecylia
•	 115 lat Szkoły Podstawowej nr 1, która przyjęła za 

patrona Karola Miarkę. To były lata walki o zachowanie 
polskiego języka.

•	 100-lecie rydułtowskiego harcerstwa,
•	 100-lecie rydułtowskiego Naprzodu,
•	 100-lecie włączenie Rydułtów do państwa polskiego,
•	 92-lecie wybudowania  budynku Urzędu Miasta,
•	 obchody 104 rocznicy I Powstania Śląskiego. Tu 

rocznice związane są ze skuteczną walką o włączenie 
Śląska do Polski. 

•	 Kolejne rocznice to 217 lat górnictwa w Rydułtowach,
•	 125-lecie wybudowania przez Spółkę Bracką 

budynków rydułtowskiego szpitala, 
•	 127-lecie wybudowania kościoła św Jerzego,
•	 106-lecie istnienia Orkiestry KWK Rydułtowy i te trzy 

ostatnie wydarzenia wiążą się żywotnie z rozwojem 
górnictwa w naszym mieście.

•	 Były więc  obchody  okrągłych rocznic: w SP1, Chóru 
Cecylii, Klubu Naprzód, Rydułtowskiego Hufca ZHP, 
Wszystkim gratulujemy i życzymy dalszego istnienia i 
kolejnych rocznic

•	 Cieszy, że harcerze naszego hufca jak co roku 
1 listopada wystawili warty przed pomnikiem 
Powstańców śląskich na naszym cmentarzu

•	 Z okazji Święta Niepodległości w dn 9 listopada w 
RCK Feniks odbył się koncert pieśni patriotycznych a 
wystąpiły zespoły i soliści: Chór Cecylia, zespoły SP 
1, Kokoszyczanki, Rzuchowianki, Klika Machnika, 
Klarnetki Mini, Czelodka i zespól Nonsens,  a 11 
listopada w radoszowskim kościele odbyła się 
uroczysta Msza św., a potem delegacje złożyły 
kwiaty na cmentarzu, a 26 listopada mają się odbyć 
otwarte Mistrzostwa Rydułtów w kolarstwie górskim i 
przełajowym na zbiorniku Barbara

•	 Komenda Hufca zaprasza w dn 25 listopada do RCK 
Feniks na kolejny festiwal harcerskich piosenek

•	 ZGK informuje, że na okres zimowy rydułtowska 
tężnia na Machnikowcu  będzie nieczynna

•	 Parking naprzeciw Urzędu Miasta zamknięty bo 
rozpoczynają się prace nad budową kolejnego 
zbiornika przeciwpowodziowego. Wybudowany 
zbiornik poniżej osiedla mieszkaniowego pokryty 
kostką brukową służy już jako parking i wreszcie 
dojazd do ul. Plebiscytowej i Tetmajera jestdostępny.

•	 RCK Feniks uzyskało od Funduszu  Korfantego grant 
w wysokości 9000 zł na realizację projektu: „Pan 

Z życia miasta i sąsiadów 

Jesienny Rajd Rowerowy w 
Gminie Lyski 

Kolorowe barwy ścieżki usłane liśćmi, malownicze 
krajobrazy towarzyszyły kolarzom w dniu 28 października 
2023 r. w Gminie Lyski.
Jesienny Rajd Rowerowy to nieoficjalne zakończenie 
sezonu rowerowego w którym uczestniczą kolarze z 
różnych miejscowości.
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Wojtuś..Korfanty - Duża historia dla małych dzieci”

Ośrodek Kultury Zameczek
•	 Tu odbył się  „Koncert Wspomnień” ku pamięci 

Krystiana Piątka. Wystąpiły zespoły i soliści grup 
Tacy Sami, Czelodka ,Bebiki, Tomix, Znaczki,

•	 Na 25 listopada OK Zameczek zaprasza  na imprezę 
andrzejkową w klimacie lat 90-tych pt  „Andrzej 
Party”

Nowiny.pl
Bogdan Nosacz: „Wygrał a musi się zwijać”
Trzeba przyznać, że musi to zaboleć - dostać najwięcej 
głosów w całym okręgu wyborczym, a jednocześnie 
stracić władzę. Nie mówiąc już o potencjalnych, innych 
nieprzyjemnościach, które prognozują ci, którzy głosów 
mieli mniej ale szykują się do przejęcia władzy. Tak czy 
siak Michał Woś  pojawił się niedawno  w Raciborzu i 
przystąpił do sprzątania swoich licznych banerów, które 
podobno mają trafić do schroniska dla psów. Z tej jednej, 
acz dość ciekawej informacji wysnuć można co najmniej 
trzy wnioski. Po pierwsze, znaczy to, że pan Minister 
niespecjalnie wierzy w rychłe, kolejne wybory do Sejmu, 
które zapowiadają różni domorośli analitycy naszej 
polityki argumentując, że opozycja szybko się pokłóci,  
a Prezydent dołoży do tego swoje „trzy grosze” wetując 
na potęgę uchwalane w Sejmie ustawy. Po drugie, należy 
pana Ministra pochwalić, że sprząta po sobie, zwłaszcza,  
że  jak widać wokół, nie wszyscy ochoczo się do tego 
zabrali.  No wreszcie ”last but not least”. Niewątpliwie 
na uznanie zasługuje dystans do siebie zaprezentowany 
przez pana Ministra. Nie każdego stać na to by pozwolić 
schroniskowym pieskom obszczekiwać  i obsikiwać swoje 
oblicze wydrukowane na banerach. Oj nie każdego…

Zebrał: H.Machnik

Spacer po Rydułtowach

Za nami 6, ostatni w tym roku spacer po Rydułtowach! Ci 
co byli m.in.dowiedzieli się od kiedy i jak profesjonalnie 
działa Straż Pożarna, co to Szułowiec, Kralowiec, 
Palkowiec, gdzie był bunkier i gdzie gromadzić się będzie 
nadmierna ilość wody w czasie opadów. Dziękuję Wam 
wszystkim za liczny udział i zaangażowanie. Szczególne 
podziękowania dla Prezesa TMR Henryka Machnika za 
opowiadane historyjki, które rozbudzały naszą ciekawość! 
Dziękuję wszystkim, którzy dzielili się z nami swoją wiedzą 
n.t. dzisiejszych zmian w mieście w tym Burmistrzowi 
Miasta M.Połomskiemu, Zastępcy Burmistrza M.Bolisędze 
i innym pracownikom UM. Organizator, Szarlota LAB, 
trzeba przyznać, że ma świetne inicjatywy, warto w nich 
brać udział!
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Wszystko o zdrowiu
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Kwasy OMEGA-3 – właściwości i źródła w żywności

Kwasy omega-3 pomagają zapobiec chorobom, zachować 
młodość i poprawić nastrój. Dzięki odpowiedniej dawce 
kwasów tłuszczowych omega-3 unikniesz zwyrodnienia 
plamki żółtej, choroby Alzheimera, alergii czy chorób 
serca. Kwasy omega-3 są niezbędne zwłaszcza kobietom 
w ciąży i małym dzieciom. Sprawdź, czym są kwasy 
omega-3, jakie mają właściwości oraz czym skutkuje ich 
nadmiar lub niedobór.
Kwasy omega-3 stanowią wyjątkowy budulec naszych 
komórek. Dzięki nim błona komórkowa funkcjonuje lepiej, 
usprawniając wszystkie procesy życiowe. Nie sposób 
wyliczyć korzyści, jakie dają nam kwasy omega-3.
Kwasy omega-3 należą do grupy niezbędnych 
nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT), a 
konkretnie do wielonienasyconych kwasów tłuszczowych.

Wyróżniamy dwie rodziny NNKT:
omega-3
i omega-6.
Do omega-3 zaliczamy kwas linolenowy (ALA). Stanowi 
on substrat do produkcji kwasu eikozapentaenowego 
(EPA) i kwasu dokozaheksaenowego (DHA), a jego 
rekomendowane spożycie wynosi 0,5%.

Zaburzenie proporcji między kwasami OMEGA 3 a 
OMEGA 6

Jakie są rodzaje kwasów omega-3?
Niestety, organizm człowieka nie jest w stanie 
wyprodukować kwasów omega-3 samodzielnie, 
dlatego jedynymi możliwościami ich pozyskiwania jest 
spożywanie produktów, które je zawierają lub dodatkowa 
suplementacja.

Do kwasów omega-3 zaliczane są:
kwas linolenowy (ALA), który podobnie jak witamina 
C jest jednym z najlepszych antyoksydantów. Określony 
jako niezbędny kwas tłuszczowy, który zwiększa ilość 
glikogenu w wątrobie oraz poprawia wydolność tlenową 
mięśni. Produkty bogate w kwas linolenowy pozytywnie 
wpływają na koncentrację, zwiększają odporność na stres, 
poprawiają wygląd skóry poprzez regulowanie gospodarki 
lipidowej naskórka, wykazując przy tym jednocześnie 
działanie przeciwstarzeniowe;
kwas eikozapentaenowy (EPA) ma działanie 
przeciwzapalne, zmniejsza poziom złego cholesterolu, a 
także przeciwdziała zachorowaniu na insulinoodporność i 
cukrzycę typu II. Kwas DHA ma bardzo ważny wpływ na 

funkcjonowanie organizmu dzieci i niemowląt, ponieważ 
dzięki niemu układ nerwowy i poznawczy maluchów może 
funkcjonować prawidłowo;
kwasu dokozaheksaenowy (DHA) odpowiada za 
stabilizowanie ciśnienia krwi i zapobiega powstawaniu 
miażdżycy, reguluje gospodarkę hormonalną oraz wpływa 
na usuwanie toksyn z organizmu. Dodatkowo kwas 
DHA wspomaga układ nerwowy poprzez usprawnienie 
ukrwienia mózgu.
Kwasy omega-3:
•	 mogą uchronić przed rakiem,
•	 usprawniają pracę mózgu,
•	 poprawiają wzrok,
•	 wspomagają pracę serca,
•	 wzmacniają kości,
•	 zapobiegają alergiom i zwiększają odporność.

Ważne - Odpowiedni stosunek Omega 3 i 6 to podstawa!

Do tego byśmy byli zdrowi, potrzebujemy omega-3 i 
omega-6 w odpowiednich proporcjach. Stosunek kwasów 
omega-3 do omega-6 powinien mieścić się w przedziale od 
1:1 (określany jako tzw. “złota proporcja”) do 1:5-6.
Niestety, dieta przeciętnego Polaka nie spełnia takich 
wymagań. Dlaczego? Jemy za dużo tłuszczów roślinnych, 
będących źródłem omega-6, a za mało ryb, bogatych w 
omega-3. Tymczasem nadmiar omega-6 niweczy korzystne 
działanie omega-3.

Kwasy omega-3 mogą uchronić przed rakiem
Kwasy omega-3 mogą uchronić przed rozwojem 
nowotworów, jednak te pochodzące z ryb są w tym bardziej 
skuteczne (nawet ośmiokrotnie) niż te z roślin - przekonują 
naukowcy z kanadyjskiego Uniwersytetu Guelph na 
łamach "Journal of Nutritional Biochemistry".¹
Badanie zostało przeprowadzone na myszach. Gryzonie 
stanowiące model szczególnie agresywnej formy raka 
piersi HER-2, która dotyka 25 proc. kobiet, otrzymywały 
trzy rodzaje kwasów omega 3.
Okazało się, że ekspozycja na kwasy omega 3, które 
pochodzą z ryb, przekładała się na zmniejszenie rozmiaru 
nowotworów o 60-70 proc. oraz na o 30 proc. mniejsze 
ryzyko przerzutów. Aby osiągnąć taki sam rezultat, 
niezbędne było wyraźne zwiększenie dawki kwasów 
omega 3 pochodzenia roślinnego.
Autor badania, prof. David Ma, wyjaśnia, że kwasy omega 
3 zapobiegają rozwojowi raka poprzez aktywację genów 
związanych z funkcjonowaniem układu odpornościowego 
oraz blokowaniem ścieżek rozwoju nowotworów

Kwasy omega-3 usprawniają pracę mózgu
Od tego, czy systematycznie uzupełniamy poziom kwasów 
omega-3, w dużym stopniu zależy sprawność myślenia, 
rozumienia, zapamiętywania, a nawet kreatywność przez 
całe nasze życie. Osoby, które jedzą dużo ryb, w starszym 
wieku wyróżniają się bystrością umysłu, rzadziej też 
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zapadają na chorobę Alzheimera oraz demencję.

Kwasy omega-3 u kobiet w ciąży
Stosowanie kwasów omega-3 w ciąży jest szczególnie 
ważne nie tylko dla matki, ale i dla dziecka. Wpływają 
na kształtowanie się i pracę mózgu, i to już od początku 
życia płodowego. Okazuje się, że kobieta, która w czasie 
ciąży spożywa odpowiednią ilość kwasów omega-3, rodzi 
inteligentniejsze i większe dziecko. Kwasy tłuszczowe 
omega-3 poprawiają ukrwienie mózgu i usprawniają 
przepływ bodźców nerwowych między substancją szarą 
i białą. Dlatego dzieci spożywające odpowiednią ilość 
kwasów omega-3 lepiej się rozwijają, nie mają problemów 
z koncentracją i są sprawniejsze ruchowo.

Kwasy omega-3 poprawiają wzrok
Kwasy omega-3 są składnikiem siatkówki oka. Ich niedobór 
w diecie matki grozi retinopatią wcześniaków (schorzenie 
to może nawet prowadzić do całkowitej utraty wzroku). 
Dzieci, które nie jedzą ryb, z reguły są podatniejsze na 
wady wzroku i gorzej widzą. Niedobór kwasów omega-3 w 
starszym wieku może być powodem zwyrodnienia plamki 
żółtej. Jest ono najczęstszą przyczyną utraty wzroku u 
dorosłych.

Kwasy omega-3 wspomagają pracę serca
Badania wykazują, że jedzenie więcej niż jednego posiłku 
rybnego na tydzień zmniejsza o ponad 50% ryzyko śmierci 
z powodu chorób serca (w porównaniu z osobami, które 
nie jedzą ryb w ogóle lub jedzą tylko raz w miesiącu).
W przypadku osób, które przeszły zawał, ryzyko to 
zmniejsza się o 42%. Kwasy omega-3 przeciwdziałają 
arytmii, dlatego osoby z wysokim ich poziomem we krwi 
umierają na zawał dwa razy rzadziej niż te, którym brakuje 
tych kwasów (nagłe zaburzenia rytmu serca przy zawale 
stanowią zagrożenie dla życia).
Omega-3 mają zdolność rozrzedzania krwi i uniemożliwiają 
przyklejanie się krwinek do uszkodzonych ścian naczyń, 
zapobiegając powstawaniu zakrzepów i zatorów.
Przeciwdziałają też procesom zapalnym w tętnicach 
prowadzącym do ich stwardnienia, obniżają poziom złego 
cholesterolu (LDL) i podnoszą poziom dobrego (HDL), 
zmniejszając tempo rozwoju miażdżycy.

Kwasy omega-3 wzmacniają kości
Kwasów omega-3 potrzebujemy, żeby mieć zdrowe 
kości. Chronią przed zapaleniem stawów, łagodzą bóle 
oraz sztywność towarzyszące chorobom reumatycznym. 
Ułatwiają też wchłanianie wapnia, dlatego są niezastąpione 
w profilaktyce i leczeniu osteoporozy.

Kwasy omega-3 na alergie i odporność
Ostatnie badania potwierdzają, że kwasy omega-3 
zapobiegają alergiom oraz wspomagają ich leczenie. 
Ponadto zwiększają naturalną odporność organizmu.
Wiele wskazuje na to, że kobiety, które jadają dużo ryb, są 

mniej narażone na raka piersi i macicy, a mężczyźni na raka 
prostaty. Obie płcie rzadziej chorują na nowotwór trzustki.

Indywidualnie dobrana dieta pozwoli Ci schudnąć, 
utrzymać wagę lub zapobiec chorobom dietozależnym, 
a przy tym jeść zdrowo i smacznie. Skorzystaj z 
JeszCoLubisz, innowacyjnego systemu dietetycznego 
online Poradnika Zdrowie i zadbaj o swoje zdrowie i dobre 
samopoczucie. Ciesz się świetnie dobranym menu i stałym 
wsparciem dietetyka już dziś!

Przyczyny i objawy niedoboru kwasów omega-3
Kwasy omega-3 zaliczane są przez specjalistów do 
jednych z najbardziej deficytowych w ludzkim organizmie. 
Znacznie łatwiej doprowadzić do sytuacji niedoboru 
kwasów omega-3, a jako główną przyczynę tego stanu 
rzeczy wskazuje się spożywanie wysoko przetworzonej 
żywności.
Objawy niedoboru kwasów omega-3 to:
•	 alergie
•	 osłabiona odporność i występowanie częstych infekcji
•	 zaburzenia koncentracji i pamięci
•	 miażdżyca
•	 problemy z suchością skóry
•	 łamliwość i wypadanie włosów

Przyczyny i objawy nadmiaru kwasów omega-3
Do nadmiernej ilości kwasów omega-3 w organizmie może 
doprowadzić niedostosowanie się do zaleceń spożywania 
produktów bądź środków zawierających kwasy z tej grupy. 
Skutkami takiego postępowania może być wystąpienie 
biegunki, która jest konsekwencją spożywania zbyt dużych 
ilości tłuszczów.
Dodatkowo zbyt wysokie dawki kwasów omega-3 mogą 
nasilać działanie leków przeciwzakrzepowych, dlatego 
należy zachować szczególną ostrożność w ich suplementacji 
przez osoby mające problem z krzepliwością krwi.
Kwasy omega-3 aktywizują brunatną tkankę tłuszczową

Jak dawkować kwasy omega-3?
EPA i DHA, ze względu na udowodnione w badaniach 
klinicznych wielokierunkowe pozytywne działanie na 
ludzki organizm, zostały uwzględnione w zaleceniach 
dietetycznych konstruowanych przez różne światowe 
organizacje:
EFSA (European Food Safety Authority) 2010 – Dorośli – 
250 mg/dobę EPA/DHA– Ciężarne/karmiące piersią – 250 
mg EPA + DHA/dobę + 100-200 mg
DHAISSFAL (International Society for the Study of 
Fatty Acids and Lipids) 2004 – 500 mg/dobę EPA/DHA 
rekomendowany dorosłym w prewencji chorób sercowo-
naczyniowych
AHA (American Heart Association) 2002– dwie porcje 
tłustych ryb tygodniowo – dla ogólnego stanu zdrowia– 
1000 mg/dobę ω-3 EPA/DHA – pacjenci z chorobami 
serca– 2000 do 4000 mg/dobę ω-3 EPA/DHA – pacjenci z 
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hipertriglicerydemią
USDA (US Dept of Agriculture) i HHS (Department of 
Health and Human Services)– Populacja ogólna – około 
8 porcji tygodniowo różnorodnych owoców morza, 
zapewniających średnio 250 mg EPA i DHA na dobę – 
Kobiety ciężarne i karmiące piersią – co najmniej 8-12 
porcji różnorodnych owoców morza, z jak najniższą 
zawartością rtęci
Acids in Human Nutrition 2010– Dorośli – 250 mg/dobę 
EPA/DHA – Kobiety ciężarne i karmiące piersią – 300 mg/
dobę EPA/DHA, spośród których 200 mg/dobę powinien 
stanowić DHA

Kwasy omega-3 - źródła w żywności
Kwasy Omega 3 znajdują się przede wszystkim w:
•	 rybach
•	 skorupiakach, np. krewetki
•	 algach
•	 migdałach
•	 orzechach włoskich
•	 olejach roślinnych (olej lniany, olej arachidowy i olej 

rzepakowy)
Cennym źródłem, zarówno Omega 3, jak i Omega 6, są 
wysokiej jakości miękkie margaryny, których głównym 
składnikiem są oleje roślinne.
Należy pamiętać, że NNKT ulegają zniszczeniu podczas 
podgrzewania. Zatem kwasy Omega 3 i Omega 6 spełniają 
swoje funkcje wtedy, gdy nie są poddawane procesom 
smażenia.

Szacunkowa zawartość kwasów omega-3 - EPA/DHA w 
rybach:
(Gatunek ryby	 Porcja ryby zawierająca 500 mg kwasów 
EPA + DHA)
•	 Łosoś bałtycki	 13 g
•	 Śledź bałtycki	 53 g
•	 Dorsz bałtycki	 1120 g
•	 Szprot bałtycki	 18 g
•	 Karp hodowlany	 233 g
•	 Pstrąg hodowlany	 28 g
•	 Mintaj	 893 g
•	 Sola	 241 g
•	 Panga	 2016 g
•	 Tilapia	 706 g

Warto wiedzieć
Jak wybierać oleje z kwasami omega-3, aby były dobrej 
jakości?

1. Z małych ryb
Kwasy omega-3 powinny być pozyskiwane z małych ryb, 
ponieważ ze względu na swój krótki okres życia kumulują 
znacznie mniej metali ciężkich niż duże ryby.
2. Certyfikowane miejsca połowu
Rekomendowanymi miejscami połowu ryb są morza 
półkuli północnej, przede wszystkim Ocean Arktyczny, 

gdzie mniejsze natężenie przemysłu oznacza mniej 
zanieczyszczeń w wodzie. Również certyfikowane akweny 
na Morzu Północnym są optymalnym źródłem kwasów 
omega-3.
3. Krótki czas wytworzenia
Ze względu na łatwość, z jaką rybi olej może podlegać 
niekorzystnym dla zdrowia procesom utleniania, czyli 
jełczenia, ważne są warunki produkcji oraz czas jaki 
upływa od momentu połowu ryb do pozyskania oleju. 
Najlepiej gdy wynosi on mniej niż 36 godzin od połowu do 
produkcji oleju rybiego.
4. Krystaliczna, jasna barwa oleju
Im jaśniejsza barwa oleju tym wyższa jakość produktu, 
co świadczy o tym, że nie jest on zjełczały, a w efekcie 
„nie odbija się rybą”. Do pomiaru barwy oleju służy 
18-stopniowa skala Gardnera: im niższa wartość na skali, 
tym świeższy jest olej, tym lepsza jego jakość.
5. Delikatny smak i zapach
Olej rybi powinien mieć delikatny świeży zapach – olej 
zbyt intensywnie pachnący ‘rybą’ może wskazywać na 
zjełczenie i niską jakość surowca. Zawartość utlenionych 
kwasów omega-3 mierzona jest wartością TOTOX (total 
oxidation). Maksymalny limit to 28: im niższa wartość na 
tej skali, tym mniej utlenionych kwasów omega-3 zawiera 
olej. Fizyczne właściwości zobaczysz gołym okiem i 
poczujesz próbując produkt.
6. Naturalna postać omega-3
Kwasy omega-3 zawarte w produkcie powinny występować 
w postaci triglicerydów (TG),czyli w takiej postaci jak w 
rybach, a więc powinny być nieskoncentrowane. Kwasy 
tłuszczowe w postaci estrów etylowych (ethyl esters - EE) 
są słabiej przyswajalne.
7. Certyfikaty i badania
Kwas omega-3 powinien posiadać certyfikaty uznanych 
organizacji wyznaczających standardy jakościowej oceny 
kwasów omega-3, np. IFOS.

https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-
odzywianie/kwasy-omega-3-wlasciwosci-i-zrodla-w-
zywnosci-aa-xAVh-rkzo-6Q7t.html

Koło Pszczelarzy z Czernicy zakończyło obchody 
jubileuszu 100-lecia
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Moje rozważania

Minął niezwykle ciepły październik a i początek listopada 
zaskakuje piękną słoneczną pogodą. Nic więc dziwnego, 
że wiele osób (nawet we Wszystkich Świętych)wybrało 
się do lasu na grzyby i na wycieczki rowerowe. A świat 
”częstuje” nas dramatycznymi faktami związanym z 
tragicznymi huraganami (Meksyk),wojną pomiędzy 
Hamasem i Izraelem ,czy kolejnymi strzelaninami w 
Ameryce. Te wydarzenia tłumią wojnę w Ukrainie bo też 
widać ,że jest to wojna którą ani Rosja ani Ukraina nie wygra 
i czas najwyższy na rozmowy pokojowe przy czym każda 
z walczących stron musi zweryfikować swoje oczekiwania 
a w tym procesie nie mogą przeszkadzać inne kraje ( w 
tym i Polska której Rządy lubią wychodzić przed szereg).
Czy to zwiastuje koniec panowania z jednej strony Putina 
a z drugiej Zeleńskiego – zobaczymy ! Zapewne jeszcze 
przed wydaniem gazety będzie wiadomo kto uformuje 
Rząd , ale dotąd nie było przypadku, by po wyborach 
odchodzący Rząd sprawujący tylko administracyjnie rządy 
podejmował decyzje o znaczeniu strategicznym jak np. 
o przyznawaniu wielomilionowych dotacji (w sumie 2 
mld zł).Wręczane publicznie promesy przed powstaniem 
nowego rządu mają chyba zachęcić do głosowania na PIS 
w wyborach samorządowych ,ale póki co samorządy są tak 
zadłużone, że jeśli środki z UE szybko nie spłyną ,to wielu 
gminom grozi katastrofa finansowa. Dotyczy to też naszego 
miasta i niestety Burmistrz i Rada Miasta muszą szybko 
podjąć decyzję o zawieszeniu realizacji jednej z inwestycji 
,bo jeśli ograniczenia w budżecie dotkną drastycznie 
oświaty, kultury, zdrowia ,to nie wróżę zwycięstwa w 
wyborach samorządowych a te są już na wiosnę. Czas 
na podjęcie odważnej decyzji i szybkie rozmowy z 
Władzami wojewódzkimi i Posłami o których wiemy 
,że będą wkrótce decydować!. Listopad to też obchody 
Święta Niepodległości ,stąd tradycyjny koncert pieśni 
patriotycznych 9 listopada w RCK Feniks, Msza św. w 

parafii radoszowskiej ze składaniem kwiatów na cmentarzu 
przez delegacje w dniu 11 listopada i inne okazyjne imprezy 
– w tym sportowe. Wiele gmin i organizacji 11 listopada 
organizuje po południu okolicznościowe imprezy. Taka 
między innymi uroczystość połączona z obchodami 65 
lecia Koła Gospodyń i Gospodarzy odbędzie się w Łańcach 
(gmina Kornowac) na którą zaproszono do występu 
nasz zespół” Klikę Machnika”. Zbiegło się to niestety z 
organizowaną „Biesiadę Piwną” przez Koło SITG KWK 
Rydułtowy i bardzo żałuję ,bo po raz pierwszy od 30 lat nie 
mogę wziąć udziału w tej tradycyjnej górniczej imprezie. 
Ale za zaproszenie Kierownictwu SITG serdecznie 
dziękuję! Nie są to jedyne imprezy listopadowe w 
mieście, bo już 4 listopada uczestniczymy w niezwykłym 
jubileuszu -115-lecia istnienia naszego „Chóru Cecylia” 
a niewątpliwie obserwować też będziemy „Festiwal na 
Błękicie” organizowany przez nasz rydułtowski Hufiec 
ZHP (25 listopad - RCK Feniks) A potem już grudzień 
a najbliższy termin to obchody „Barbórki”, które w 
naszym Towarzystwie co rok obchodzimy. Na tą okazję 
w dniu 5 grudnia organizujemy w siedzibie TMRu 
biesiadę dla członków TMRu-byłych górników. Nie 
zabraknie symbolów górniczych ale też jadła ,napojów, 
śpiewu .hymnu górniczego, wspominek i żartów (koszty 
własne uczestników). Myślę, że przy takich kłopotach 
finansowych jakie obecnie ma nasze miasto należy w tym 
roku zrezygnować z organizacji jarmarku świątecznego na 
rynku miasta i może wrócić do zwyczaju ,że w 1 święto 
wieczorem umawiamy się na śpiewanie kolęd przy choince 
na rynku. Korzystając z okazji pragnę podziękować 
naszym harcerzom ,że kultywują warty przed pomnikiem 
Powstańców Śląskich we Wszystkich Świętych a obecnym 
górnikom i emerytom górniczym ślę życzenie by nie 
zapominali o swoich poprzednikach, kultywowali różne 
tradycje górnicze w tym związane ze strojem, pieśnią, 
obchodami barbórkowymi ,które tak żywo są splątane z 
historią naszego miasta od ponad 200 lat.

Henryk Machnik

Kluka 455/ 15 listopad 2023

Składamy najserdeczniejsze  
życzenia urodzinowe  

listopadowym solenizantom!!!  
A są to: 

Judyta Sanecznik, Roman Olejnik, 
Urszula Mańka, Elżbieta Jankowska, 
Magdalena Donga, Henryk Mańka, 

Halina Stedin, Krystyna Gajda
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