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Swieto Niepodlegtosci w
Przedszkolu Nr 2

Czuwaj!

W swieto Wszystkich Swietych
czionkowie naszego hufca staneli na
warcie na ryduttowskim cmentarzu.

Laréwno starsi, ale takie Ci najmtodsi,
stawili sie na stuibie, oddajgc czes¢
tym, ktorzy byli tu przed nami
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115 lat Szkoty Podstawowej Nr 1 w
Ryduitowach

Mowi sig, ze kazdy ma tyle lat, na ile si¢ czuje. Czy to samo
tyczy si¢ instytucji? Komisja Edukacji Narodowej w tym
roku obchodzi 250-lecie swojego powotania, a mieszkancy
naszego, niewielkiego przeciez, miasta mogg szczyci¢
si¢ swojg 115- letnig szkola przy rynku! Ten wazny i
radosny fakt Szkota Podstawowa nr 1 uczcila, realizujac
projekt, ktory potaczono z 550. rocznicg urodzin Mikotaja
Kopernika. Dwa wydarzenia wskazaly motyw przewodni
projektu ,,Wszyscy jestesmy gwiazdami”.

Uczniowie 1 nauczyciele wdrazali go przez kilka tygodni
wczesniej — odbywaly sie konkursy na makiete, uczniowie
projektowali lapbooki po§wiecone szkole, tworzyli portrety
Karola Miarki, makiety budynku szkotly, opracowywali
prezentacje multimedialne o szkole, przygotowywali
program artystyczny.

W pigtek, 20 pazdziernika nastgpila prezentacja tych
wszystkich dziatan. Tego dnia szkota zaprosita uczniow i
gosci w niezwykla podréz — do gwiazd i migdzy gwiazdy.
Wraz z panig dyrektor Aldong Skrzyszowska ugoscilismy
takie osoby jak: dyrektora delegatury w Rybniku p.
Irencusza Komorowskiego, poprzedniego dyrektora SP1
Panig Ilon¢ Lemiesz, przewodniczacego Rady Miasta
Lucjana Szwana, przewodniczaca Komisji Oswiaty —
p. Alicje Kolodziej, prezesa Towarzystwa Mito$nikodw
Ryduttéw - p. Henryka Machnika, przewodniczaca Rady
Rodzicow, p. Olimpi¢ Szczgsny.

Byly kosmiczne podréze dzigki goglom VR, prelekcja
"Wszyscy jestesmy kosmitami”" pana Grzegorza Przybyty,
pokaz dronéw zorganizowany przez Politechnike Slaska
z Wydziatu Automatyki i Robotyki prezentowany przez
panow Pawta Piorkowskiego i Marcela Krola oraz seans
filmowy.

Nasiuczniowiemoglisprawdzi¢ swojawiedzeiumiejetnosci
w quizie historycznym, jezykowo-matematycznych grach
planszowych w Salonie Star Games czy na warsztatach
plastycznych z projektowania toreb. Nie zabraklo tez
naszych, szkolnych gwiazd, ktore zabraty nas w magiczna
podrdz po historii szkoty, a pozniej zaprezentowaty swoje
talenty aktorskie, wokalne i sportowe. Razem ze szkolnym
chorem wystapity Oliwia Mandrysz i Wirginia Chlebowska
— absolwentki SP1.

Rodzice — to nasze gwiazdy kulinarne. Dzigki nim wszyscy
uczniowie mogli kosztowaé pysznosci w Kawiarence
Siédme Niebo. Za$ panie kucharki wlaczyly si¢ w akcje,
przygotowujac zupe dyniowa.

Projekt byt realizowany przez wszystkich nauczycieli
szkoty, zas program artystyczny przygotowali p. B. Steuer,
A. Bieronska, R. Drobczyk. Oprawa plastyczng imprezy
zajety sie p. B. Kuznik i K. Wyptata.

Czy 115 lat to duzo? O naszej szkole na pewno mozna
powiedzie¢, ze ma juz swoje lata, ale patrzac na szkolna
spotecznos¢ spokojnie mozemy stwierdzic, ze jest wiecznie
mtoda!

Anna Bieronska
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100-lecia harcerstwa w
Ryduttowach

W sobotg, 21 pazdziernika br. obchodziliSmy okragta
rocznice 100-lecia harcerstwa w Ryduttowach! Obchody
cze¢$ciowo zamykaty i podsumowywaly rok 100-lecia,
ktory realizowaliSmy pod haslem ,Zjednoczyta nas
mysl, trwa juz 100 lat..”. Rok przelomowy pod wieloma
wzgledami dla nas i naszych druzyn! Rok, w ktorym
mocno postawilisSmy na metodyke harcerska, realizujac
proby na stopnie harcerskie i instruktorskie, w ktorym
preznie dziatalismy realizujagc cele hufca. Rok, w ktorym
rzucilismy si¢ na gleboka wode realizujac ambitne
przedsiewzigcia takie jak m.in. ob6z zagraniczny, w trakcie
ktorego dowiedzielismy Prage, Wieden i Budapeszt, czy
czgsciowo samodzielne obozy naszych druzyn w Jelesni.
Dzigkujemy wszystkim, ktorzy wspieraja nasze dziatania
i wszystkim, ktorzy towarzyszyli nam w tej waznej dla
nas chwili, m.in. Burmistrzowi i Wiceburmistrzyni Miasta
Ryduttowy, przedstawicielom Komendy Choragwi Slaskiej
im. Wrzesnia 1939 roku, ksi¢zom, w tym ks. Witoldowi
Psurkowi i1 ks. Wojtkowi Solikowi - kapelanowi naszego
hufca, Ryduftowskiemu Centrum Kultury ,Feniks”,
przedstawicielom Towarzystwa Mito$nikow Ryduttow,
wszystkim harcerzom, zuchom, instruktorom aktualnym i
bylym, przyjaciotom ryduttowskiego harcerstwa, rodzicom,
gosciom oraz wszystkim innym nie wymienionym, ktérym
bliskie jest rydultowskie harcerstwo!

Wydarzenie reazlizowali$my pod patronatem Komenanta
Choragwi Slaskiej im. Harcerzy Wrzesnia 1939 roku - dh.
hm. Marcina Rézyckiego. Dzigkujemy !!!

Dzigkujemy ze bylisScie z nami w poprzednich latach,
budujagc razem z nami nasz hufiec. Mamy nadzieje, Ze
bedziecie z nami takze przez nastgpne 100 lat, a nawet
dhuzej! Z Btekitnym Niebem!

S URTTANASH

TAE B NARIDZ RS T HNIA N
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Harcerze w Izbie Tradycji

Wele byfyju

21.10.2023 - dzisiaj w Harcerskiej [zbie Tradycji goscilismy
grupe zuchow z 16 Druzyny Harcerskiej im. Zwirki i
Wigury w Czyzowicach. Warsztaty dla gosci poprowadzili
dh R.Zawisz, A.Sikora, S.Polnik i M.Matleszczyk.
Dzigkujemy za spotkanie i do zobaczenia! Pozdrawiamy
harcerskim CZUWAJ

Zur zeniaty

Zur zeniaty to zupa ze Slaska. Jeden z najsmaczniejszych
zur6w w naszej , polskiej kuchni tradycyjnej. Zeniaty
znaczy zonaty, albo ozeniony. bo jest on gotowany "na
bogato", czyli Zeniony z ziemniakami, czgsto podawanymi
osobno, obficie okraszanymi, kietbasg §laska oczywiscie,
boczkiem wedzonym i sloning wytapiang na patelni.
Zur zeniaty jest do tego wyrazisty i kwasny, robiony na
wys$mienitym zakwasie zytnim.

Sktadniki:

2 litry wody

1/2 litra zakwasu na zur §lagski
20 dkg boczku wedzonego
10 dkg stoniny wedzonej

3 sztuki kietbasy $laskiej

4 duze ziemniaki

1 duza cebula

3 zabki czosnku

3 liscie laurowe

5-6 kulek ziela angielskiego
lyzka majeranku

s0l, cukier i pieprz do smaku
60 dkg kosci wedzonych

Zur zeniaty - jak zrobié?

Sposob przygotowania:

Do duzego garnka (5-6 1) wlewamy wodg, wstawiamy na
ogien, wrzucamy potowe boczku wedzonego w catosci, ze
skorka, kosci wedzone, liscie laurowe i ziele angielskie.
Wywar gotujemy okoto godziny. Obieramy ziemniaki,
kroimy w kostke niezbyt drobng i dajemy do gotujacego
si¢ wywaru (ziemniaki mozemy ugotowa¢ osobno i
podsmazone poda¢ do zuru).

Na patelni wytapiamy stonine pokrojong w drobng kostke.
Dodajemy do niej reszte¢ boczku rowniez pokrojonego i
kietbase slaska w potplasterkach. Na koniec wrzucamy
na patelni¢ poszatkowang cebule. Wszystko dobrze
podsmazamy na ztocisty kolor.

Z wywaru wyjmujemy boczek i kosci wedzone, ziemniaki
sa juz miekkie, wrzucamy cate dobro z patelni. Miazdzymy
czosnek, dorzucamy do zuru .Dodajemy na koniec
majeranek i zakwas. Pozostato przyprawi¢ zupe sola,
pieprzem i cukrem.

Zur zeniaty gotowy!

https://www.przyslijprzepis.pl/przepis/zur-zeniaty
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EKO PIKNIK ze stuibami
mundurowymi w Gminie Lyski

8 pazdziernika odbyla si¢ kolejna edycja Eko Pikniku,
ktora tradycyjnie odbyta si¢ w Nowej Wsi. Tegorocznemu
wydarzeniu przyswiecato hasto ,,EKO PIKNIK ZE
SEUZBAMI MUNDUROWYMI W GMINIE LYSKI” pod
honorowym patronatem Wiceministra Sprawiedliwosci
Michata Wosia oraz Dyrektora Generalnego Lasow
Panstwowych.

Druga edycja pikniku byla poswiecona shuizbom
mundurowym, mozna byto zobaczy¢ prezentacje stuzb
zajmujacych si¢ szeroko rozumianym bezpieczenstwem.
Podczas wydarzenia promowani byli réwniez rzemieslnicy,
wytworcy z powiatu rybnickiego oraz okolic, ktorzy
zaprezentowali swoje niepowtarzalne wyroby.

O$rodek  Wspierania  Rodziny  przygotowat dla
najmtodszych uczestnikéw strefe animacji, gdzie czekaly
atrakcje w kaciku plastycznym, warsztaty tworcze, gry,
zabawy plenerowe oraz malowanie twarzy.

W strefie eko smakosza krélowata zupa dyniowa
przygotowana przez KGW Bogunice - zwycigzce w
konkursie na ,,.Lysecka zupe dyniowg” w 2021 roku. Na
scenie zaprezentowaly si¢ grupy taneczne, wychowankowie
OWR: ,Flames mini”, ,,Flames junior” oraz ,Flames”
ze swoimi turniejowymi uktadami, pokazy grupy LKS
Judo Bogunice oraz uczniowie klasy mundurowej ZDZ z
Rybnika, ktorzy zaprezentowali pokaz musztry paradnej, a
czas umilit nam koncert zespotu Silesian Jazz Daughters.

Podczas Eko Pikniku poznalismy laureatow konkursu dla
dzieci i mlodziezy pn. ,,Razem dbamy o czyste powietrze”
oraz ,,Ekologiczny zawrdt glowy” zorganizowanego przez
Wojta Gminy Lyski oraz Ekodoradce. Komisja Konkursowa
miata trudne zadanie przy ocenie prac, poniewaz kazda
pracabyta interesujaca i ukazywata rézne techniki i sposoby
zaprezentowania ekopomystéw pomagajacych chronié¢
srodowisko poprzez dziatania ekologiczne. Gratulujemy
pomystowosci wszystkim uczestnikom!

W organizacje wydarzenia zaangazowane byty jednostki:
OSP Zwonowice i OSP Raszczyce, ktore prezentowaty
swoje wozy strazackie oraz OSP Pstragzna, OSP Dzimierz,
OSP Bogunice, ktore odpowiedzialne byly za obsthuge
techniczng, a takze pracownicy Urzedu Gminy w Lyskach
oraz Osrodka Wspierania Rodziny w Nowej Wsi.

Patronatem wydarzenia bylo Panstwowe Gospodarstwo
Les$ne — Lasy Panstwowe.
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L iycia miasta i sgsiadow

Rydultowy

*  Warto sobie u$wiadomi¢, ze w najnowsze] historii
miasta splataja si¢ wydarzenia i rocznice, a w tym:

e 115 lat Choru Cecylia

e 115 lat Szkoly Podstawowej nr 1, ktéra przyjeta za
patrona Karola Miarke. To byty lata walki o zachowanie
polskiego jezyka.

e 100-lecie rydultowskiego harcerstwa,

e 100-lecie ryduttowskiego Naprzodu,

e 100-lecie wlaczenie Ryduttéw do panstwa polskiego,

*  92-lecie wybudowania budynku Urzedu Miasta,

« obchody 104 rocznicy I Powstania Slaskiego. Tu
rocznice zwigzane sg ze skuteczng walka o wilaczenie
Slaska do Polski.

* Kolejne rocznice to 217 lat goérnictwa w Ryduttowach,

e 125-lecie wybudowania przez Spédtke¢ Bracka
budynkow ryduttowskiego szpitala,

e 127-lecie wybudowania kos$ciota §w Jerzego,

* 106-lecie istnienia Orkiestry KWK Ryduttowy i te trzy
ostatnie wydarzenia wigzg si¢ zywotnie z rozwojem
gbérnictwa w naszym miescie.

* Byly wigc obchody okraglych rocznic: w SP1, Chéru
Cecylii, Klubu Naprzod, Ryduttowskiego Hufca ZHP,
Wszystkim gratulujemy i zyczymy dalszego istnienia i
kolejnych rocznic

* Cieszy, ze harcerze naszego hufca jak co roku

Jesienny Rajd Rowerowy w 1 listopada wystawili warty przed pomnikiem

Gminie I.yski Powstaﬁcc’gw slaskich na naszym cmentarzu

* 7 okazji Swieta Niepodlegtosci w dn 9 listopada w

RCK Feniks odbyt si¢ koncert piesni patriotycznych a

Kolorowe barwy $ciezki ustane li§¢mi, malownicze wystapity zespoty i solisci: Chor Cecylia, zespoty SP
krajobrazy towarzyszyly kolarzom w dniu 28 pazdziernika 1, Kokoszyczanki, Rzuchowianki, Klika Machnika,
2023 r. w Gminie Lyski. Klarnetki Mini, Czelodka i zesp6l Nonsens, a 11
Jesienny Rajd Rowerowy to nieoficjalne zakonczenie listopada w radoszowskim kosciele odbyla si¢
sezonu rowerowego w ktorym uczestnicza kolarze z uroczysta Msza §w., a potem delegacje zlozyly
roznych miejscowosci. kwiaty na cmentarzu, a 26 listopada majg si¢ odby¢
otwarte Mistrzostwa Ryduttow w kolarstwie gorskim i
\ przetajowym na zbiorniku Barbara
By * Komenda Hufca zaprasza w dn 25 listopada do RCK
:;: - Feniks na kolejny festiwal harcerskich piosenek

* ZGK informuje, ze na okres zimowy rydultowska
teznia na Machnikowcu bedzie nieczynna

* Parking naprzeciw Urzedu Miasta zamkniety bo
rozpoczynaja si¢ prace nad budowag kolejnego
zbiornika  przeciwpowodziowego.  Wybudowany
zbiornik ponizej osiedla mieszkaniowego pokryty
kostka brukowsa stuzy juz jako parking i wreszcie
dojazd do ul. Plebiscytowej i Tetmajera jestdostepny.

* RCK Feniks uzyskato od Funduszu Korfantego grant
w wysokos$ci 9000 zl na realizacje projektu: ,,Pan
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Wojtus..Korfanty - Duza historia dla matych dzieci”

Osrodek Kultury Zameczek

* Tu odbyt si¢ ,Koncert Wspomnien” ku pamigci
Krystiana Pigtka. Wystapily zespoty 1 solisci grup
Tacy Sami, Czelodka ,Bebiki, Tomix, Znaczki,

* Na 25 listopada OK Zameczek zaprasza na impreze
andrzejkowa w klimacie lat 90-tych pt ,,Andrzej
Party”

Nowiny.pl

Bogdan Nosacz: ,,Wygral a musi si¢ zwijac”

Trzeba przyznaé, ze musi to zabole¢ - dosta¢ najwigcej
glosow w catym okrggu wyborczym, a jednoczesnie
straci¢ wladzg. Nie mowigc juz o potencjalnych, innych
nieprzyjemnosciach, ktore prognozuja ci, ktorzy glosoéw
mieli mniej ale szykuja si¢ do przejecia wladzy. Tak czy
siak Michat Wo$ pojawit si¢ niedawno w Raciborzu i
przystapit do sprzatania swoich licznych banerow, ktore
podobno maja trafi¢c do schroniska dla psow. Z tej jedne;,
acz do$¢ ciekawej informacji wysnu¢ mozna co najmniej
trzy wnioski. Po pierwsze, znaczy to, ze pan Minister
niespecjalnie wierzy w rychte, kolejne wybory do Sejmu,
ktore zapowiadajag rozni domorosli analitycy naszej
polityki argumentujac, ze opozycja szybko si¢ poktoci,
a Prezydent dotozy do tego swoje ,,trzy grosze” wetujac
na potgge uchwalane w Sejmie ustawy. Po drugie, nalezy
pana Ministra pochwali¢, Ze sprzata po sobie, zwlaszcza,
ze jak wida¢ wokot, nie wszyscy ochoczo si¢ do tego
zabrali. No wreszcie ”last but not least”. Niewatpliwie
na uznanie zastuguje dystans do siebie zaprezentowany
przez pana Ministra. Nie kazdego sta¢ na to by pozwoli¢
schroniskowym pieskom obszczekiwac¢ 1 obsikiwac swoje
oblicze wydrukowane na banerach. Oj nie kazdego...

Zebral: H.Machnik

Spacer po Rydultowach

Za nami 6, ostatni w tym roku spacer po Ryduttowach! Ci
co byli m.in.dowiedzieli si¢ od kiedy i jak profesjonalnie
dziata Straz Pozarna, co to Szulowiec, Kralowiec,
Palkowiec, gdzie byt bunkier i gdzie gromadzi¢ si¢ bedzie
nadmierna ilos¢ wody w czasie opadow. Dzigkuje Wam
wszystkim za liczny udzial i zaangazowanie. Szczegolne
podzigkowania dla Prezesa TMR Henryka Machnika za
opowiadane historyjki, ktore rozbudzaty naszg ciekawos¢!
Dzigkuje wszystkim, ktorzy dzielili si¢ znami swoja wiedzg
n.t. dzisiejszych zmian w miescie w tym Burmistrzowi
Miasta M.Potomskiemu, Zastgpcy Burmistrza M.Bolis¢dze
i innym pracownikom UM. Organizator, Szarlota LAB,
trzeba przyznaé¢, ze ma $wietne inicjatywy, warto w nich
bra¢ udziat!
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Wszystko o zdrowiu

Kwasy OMEGA-3 — wlasciwosci i zrodta w zywnosci

Kwasy omega-3 pomagaja zapobiec chorobom, zachowaé
mlodos¢ 1 poprawi¢ nastrdj. Dzigki odpowiedniej dawce
kwasow tluszczowych omega-3 unikniesz zwyrodnienia
plamki zoltej, choroby Alzheimera, alergii czy chorob
serca. Kwasy omega-3 s3 niezbedne zwlaszcza kobietom
w cigzy 1 malym dzieciom. Sprawdz, czym sg kwasy
omega-3, jakie maja wlasciwosci oraz czym skutkuje ich
nadmiar lub niedobor.

Kwasy omega-3 stanowia wyjatkowy budulec naszych
komorek. Dzigki nim blona komérkowa funkcjonuje lepiej,
usprawniajac wszystkie procesy zyciowe. Nie sposob
wyliczy¢ korzysci, jakie dajg nam kwasy omega-3.

Kwasy omega-3 naleza do grupy niezbednych
nienasyconych kwasoéw tluszczowych (NNKT), a
konkretnie do wielonienasyconych kwasow thuszczowych.

Wyroézniamy dwie rodziny NNKT:

omega-3

i omega-o.

Do omega-3 zaliczamy kwas linolenowy (ALA). Stanowi
on substrat do produkcji kwasu eikozapentaenowego
(EPA) i1 kwasu dokozaheksaenowego (DHA), a jego
rekomendowane spozycie wynosi 0,5%.

Zaburzenie proporcji miedzy kwasami OMEGA 3 a
OMEGA 6

Jakie sa rodzaje kwasow omega-3?

Niestety, organizm czlowieka nie jest w stanie
wyprodukowa¢  kwaséw  omega-3  samodzielnie,
dlatego jedynymi mozliwosciami ich pozyskiwania jest
spozywanie produktow, ktore je zawierajg lub dodatkowa
suplementacja.

Do kwasow omega-3 zaliczane sa:

kwas linolenowy (ALA), ktory podobnie jak witamina
C jest jednym z najlepszych antyoksydantow. Okreslony
jako niezbedny kwas tluszczowy, ktory zwicksza ilos¢
glikogenu w watrobie oraz poprawia wydolnos¢ tlenowa
migéni. Produkty bogate w kwas linolenowy pozytywnie
wplywaja na koncentracje, zwickszaja odporno$¢ na stres,
poprawiajg wyglad skory poprzez regulowanie gospodarki
lipidowej naskorka, wykazujac przy tym jednocze$nie
dziatanie przeciwstarzeniowe;

kwas  eikozapentaenowy  (EPA) ma  dzialanie
przeciwzapalne, zmniejsza poziom ztego cholesterolu, a
takze przeciwdziala zachorowaniu na insulinoodporno$¢ i
cukrzyce typu II. Kwas DHA ma bardzo wazny wptyw na

funkcjonowanie organizmu dzieci i niemowlat, poniewaz
dzi¢ki niemu uktad nerwowy i poznawczy maluchow moze
funkcjonowa¢ prawidtowo;

kwasu dokozaheksaecnowy (DHA) odpowiada za
stabilizowanie ciSnienia krwi i zapobiega powstawaniu
miazdzycy, reguluje gospodarke hormonalng oraz wptywa
na usuwanie toksyn z organizmu. Dodatkowo kwas
DHA wspomaga uktad nerwowy poprzez usprawnienie
ukrwienia mozgu.

Kwasy omega-3:

*  mogg uchroni¢ przed rakiem,

*  usprawniajg prace mozgu,

*  poprawiaja wzrok,

*  wspomagaja prace serca,

* wzmacniajg kosci,

» zapobiegajg alergiom i zwigkszaja odpornosc.

Wazne - Odpowiedni stosunek Omega 3 i 6 to podstawa!

Do tego bySmy byli zdrowi, potrzebujemy omega-3 i
omega-6 w odpowiednich proporcjach. Stosunek kwasow
omega-3 do omega-6 powinien miesci¢ si¢ w przedziale od
1:1 (okreslany jako tzw. “ztota proporcja”) do 1:5-6.
Niestety, dieta przecigtnego Polaka nie spetnia takich
wymagan. Dlaczego? Jemy za duzo ttuszczow roslinnych,
bedacych zrodtem omega-6, a za mato ryb, bogatych w
omega-3. Tymczasem nadmiar omega-6 niweczy korzystne
dziatanie omega-3.

Kwasy omega-3 moga uchroni¢ przed rakiem

Kwasy omega-3 moga uchroni¢ przed rozwojem
nowotworow, jednak te pochodzace z ryb sa w tym bardziej
skuteczne (nawet osmiokrotnie) niz te z roslin - przekonuja
naukowcy z kanadyjskiego Uniwersytetu Guelph na
tamach "Journal of Nutritional Biochemistry".!

Badanie zostato przeprowadzone na myszach. Gryzonie
stanowigce model szczegélnie agresywnej formy raka
piersi HER-2, ktéra dotyka 25 proc. kobiet, otrzymywaty
trzy rodzaje kwasow omega 3.

Okazato si¢, ze ckspozycja na kwasy omega 3, ktore
pochodza z ryb, przektadata si¢ na zmniejszenie rozmiaru
nowotworow o 60-70 proc. oraz na o 30 proc. mniejsze
ryzyko przerzutow. Aby osiggna¢ taki sam rezultat,
niezbedne bylo wyrazne zwickszenie dawki kwasow
omega 3 pochodzenia roslinnego.

Autor badania, prof. David Ma, wyjasnia, ze kwasy omega
3 zapobiegaja rozwojowi raka poprzez aktywacje genow
zwigzanych z funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego
oraz blokowaniem $ciezek rozwoju nowotworow

Kwasy omega-3 usprawniaja prace mozgu

Od tego, czy systematycznie uzupelniamy poziom kwasow
omega-3, w duzym stopniu zalezy sprawno$¢ myslenia,
rozumienia, zapamigtywania, a nawet kreatywnos¢ przez
cale nasze zycie. Osoby, ktore jedza duzo ryb, w starszym
wieku wyrdzniajg si¢ bystroscia umystu, rzadziej tez
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zapadaja na chorobe Alzheimera oraz demencjg.

Kwasy omega-3 u kobiet w ciazy

Stosowanie kwasow omega-3 w cigzy jest szczegélnie
wazne nie tylko dla matki, ale i dla dziecka. Wpltywaja
na ksztaltowanie si¢ i pracg mozgu, i to juz od poczatku
zycia ptodowego. Okazuje si¢, ze kobieta, ktoéra w czasie
cigzy spozywa odpowiednig ilo§¢ kwasow omega-3, rodzi
inteligentniejsze 1 wigksze dziecko. Kwasy tluszczowe
omega-3 poprawiajg ukrwienie moézgu 1 usprawniajg
przeptyw bodzcdéw nerwowych migdzy substancjg szarg
i biala. Dlatego dzieci spozywajace odpowiednig ilos$¢
kwasow omega-3 lepiej si¢ rozwijajg, nie majg problemow
z koncentracjg i sa sprawniejsze ruchowo.

Kwasy omega-3 poprawiaja wzrok

Kwasy omega-3 sg sktadnikiem siatkowki oka. Ich niedobor
w diecie matki grozi retinopatig wczesniakéw (schorzenie
to moze nawet prowadzi¢ do catkowitej utraty wzroku).
Dzieci, ktore nie jedza ryb, z reguly sg podatniejsze na
wady wzroku i gorzej widza. Niedobor kwaséw omega-3 w
starszym wieku moze by¢ powodem zwyrodnienia plamki
zo0ltej. Jest ono najczestsza przyczyna utraty wzroku u
dorostych.

Kwasy omega-3 wspomagaja prace serca

Badania wykazuja, Ze jedzenie wigcej niz jednego positku
rybnego na tydzien zmniejsza o ponad 50% ryzyko $mierci
z powodu chorob serca (w porownaniu z osobami, ktore
nie jedza ryb w ogole lub jedza tylko raz w miesigcu).

W przypadku osob, ktére przeszty zawal, ryzyko to
zmnigjsza si¢ 0 42%. Kwasy omega-3 przeciwdziataja
arytmii, dlatego osoby z wysokim ich poziomem we krwi
umierajg na zawal dwa razy rzadziej niz te, ktorym brakuje
tych kwasow (nagle zaburzenia rytmu serca przy zawale
stanowig zagrozenie dla zycia).

Omega-3 maja zdolno$¢ rozrzedzania krwiiuniemozliwiaja
przyklejanie si¢ krwinek do uszkodzonych $cian naczyn,
zapobiegajac powstawaniu zakrzepow i zatorow.
Przeciwdziatajg tez procesom zapalnym w tetnicach
prowadzacym do ich stwardnienia, obnizaja poziom zlego
cholesterolu (LDL) i podnosza poziom dobrego (HDL),
zmniejszajgc tempo rozwoju miazdzycy.

Kwasy omega-3 wzmacniajg koSci

Kwasow omega-3 potrzebujemy, zeby mie¢ zdrowe
kosci. Chronig przed zapaleniem stawow, lagodza bole
oraz sztywnos$¢ towarzyszace chorobom reumatycznym.
Utatwiaja tez wchtanianie wapnia, dlatego sg niezastapione
w profilaktyce 1 leczeniu osteoporozy.

Kwasy omega-3 na alergie i odpornos$¢

Ostatnie badania potwierdzajg, ze kwasy omega-3
zapobiegaja alergiom oraz wspomagaja ich leczenie.
Ponadto zwigkszaja naturalng odporno$¢ organizmu.
Wiele wskazuje na to, ze kobiety, ktore jadaja duzo ryb, sa

mniej narazone na raka piersi i macicy, a m¢zczyzni na raka
prostaty. Obie plcie rzadziej choruja na nowotwor trzustki.

Indywidualnie dobrana dieta pozwoli Ci schudnac,
utrzyma¢ wage lub zapobiec chorobom dietozaleznym,
a przy tym jes¢ zdrowo i smacznie. Skorzystaj z
JeszCoLubisz, innowacyjnego systemu dietetycznego
online Poradnika Zdrowie i zadbaj o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie. Ciesz si¢ $wietnie dobranym menu i statym
wsparciem dietetyka juz dzis!

Przyczyny i objawy niedoboru kwaséw omega-3
Kwasy omega-3 zaliczane sg przez specjalistow do
jednych z najbardziej deficytowych w ludzkim organizmie.
Znacznie tatwiej doprowadzi¢ do sytuacji niedoboru
kwaséw omega-3, a jako gtdbwna przyczyne tego stanu
rzeczy wskazuje si¢ spozywanie wysoko przetworzonej
Zywnosci.

Objawy niedoboru kwaséw omega-3 to:

» alergie

* ostabiona odporno$¢ i wystgpowanie czestych infekcji
» zaburzenia koncentracji i pamigci

*  miazdzyca

* problemy z suchos$cig skory

* lamliwos¢ 1 wypadanie wlosdéw

Przyczyny i objawy nadmiaru kwaséw omega-3

Do nadmiernej ilosci kwaséw omega-3 w organizmie moze
doprowadzi¢ niedostosowanie si¢ do zalecen spozywania
produktéw badz srodkow zawierajacych kwasy z tej grupy.
Skutkami takiego postgpowania moze by¢ wystapienie
biegunki, ktora jest konsekwencja spozywania zbyt duzych
ilo$ci thuszeczow.

Dodatkowo zbyt wysokie dawki kwasow omega-3 moga
nasila¢ dziatanie lekoéw przeciwzakrzepowych, dlatego
nalezy zachowac szczegolng ostroznos$¢ w ich suplementacji
przez osoby majace problem z krzepliwoscig krwi.

Kwasy omega-3 aktywizujg brunatng tkanke thuszczowa

Jak dawkowaé kwasy omega-3?

EPA i DHA, ze wzgledu na udowodnione w badaniach
klinicznych wielokierunkowe pozytywne dziatanie na
ludzki organizm, zostatly uwzglednione w zaleceniach
dietetycznych konstruowanych przez rdézne S$wiatowe
organizacje:

EFSA (European Food Safety Authority) 2010 — Dorosli —
250 mg/dobe EPA/DHA- Cigzarne/karmigce piersiag — 250
mg EPA + DHA/dobe + 100-200 mg

DHAISSFAL (International Society for the Study of
Fatty Acids and Lipids) 2004 — 500 mg/dob¢ EPA/DHA
rekomendowany dorostym w prewencji chordb sercowo-
naczyniowych

AHA (American Heart Association) 2002— dwie porcje
thustych ryb tygodniowo — dla ogdlnego stanu zdrowia—
1000 mg/dobe ®-3 EPA/DHA — pacjenci z chorobami
serca— 2000 do 4000 mg/dob¢ -3 EPA/DHA — pacjenci z



Kluka 455/ 15 listopad 2023

hipertriglicerydemia

USDA (US Dept of Agriculture) i HHS (Department of
Health and Human Services)— Populacja og6lna — okoto
8 porcji tygodniowo roznorodnych owocoéw morza,
zapewniajacych $rednio 250 mg EPA i DHA na dobg —
Kobiety cigzarne i karmigce piersig — co najmniej 8-12
porcji réznorodnych owocow morza, z jak najnizsza
zawartos$cig rteci

Acids in Human Nutrition 2010— Dorosli — 250 mg/dobe
EPA/DHA — Kobiety ci¢zarne i karmiace piersig — 300 mg/
dobe EPA/DHA, sposrdd ktorych 200 mg/dobg powinien
stanowi¢ DHA

Kwasy omega-3 - zrédla w zywnoSci
Kwasy Omega 3 znajduja si¢ przede wszystkim w:

* rybach
» skorupiakach, np. krewetki
* algach

* migdatach

» orzechach wloskich

* olejach roslinnych (olej Iniany, olej arachidowy i olej
rzepakowy)

Cennym zrodtem, zarowno Omega 3, jak i Omega 6, sa

wysokiej jakosci migkkie margaryny, ktorych glownym

sktadnikiem sg oleje roslinne.

Nalezy pamicta¢, ze NNKT ulegaja zniszczeniu podczas

podgrzewania. Zatem kwasy Omega 3 i Omega 6 spehiaja

swoje funkcje wtedy, gdy nie sa poddawane procesom

smazenia.

Szacunkowa zawarto$¢ kwaséw omega-3 - EPA/DHA w
rybach:

(Gatunek ryby Porcja ryby zawierajgca 500 mg kwasow
EPA + DHA)

*  Losos battycki 13¢g

«  Sledz battycki 53g

*  Dorsz battycki 1120 g

*  Szprot battycki 18 ¢g

* Karp hodowlany 233 g

* Pstrag hodowlany 28 ¢

*  Mintaj 893 g
* Sola 241 g
* Panga 2016 g
» Tilapia 706 g

Warto wiedzieé¢
Jak wybiera¢ oleje z kwasami omega-3, aby byly dobrej
jako$ci?

1. Z malych ryb

Kwasy omega-3 powinny by¢ pozyskiwane z matych ryb,
poniewaz ze wzgledu na swoj krotki okres zycia kumuluja
znacznie mniej metali ciezkich niz duze ryby.

2. Certyfikowane miejsca polowu

Rekomendowanymi miejscami potowu ryb sa morza
potkuli pélnocnej, przede wszystkim Ocean Arktyczny,

gdzie mniejsze natezenie przemystu oznacza mniej
zanieczyszczen w wodzie. RoOwniez certyfikowane akweny
na Morzu Potnocnym sa optymalnym zréodlem kwasow
omega-3.

3. Krétki czas wytworzenia

Ze wzgledu na latwos¢, z jaka rybi olej] moze podlegaé
nickorzystnym dla zdrowia procesom utleniania, czyli
jetczenia, wazne sa warunki produkcji oraz czas jaki
uplywa od momentu polowu ryb do pozyskania oleju.
Najlepiej gdy wynosi on mniej niz 36 godzin od potowu do
produkcji oleju rybiego.

4. Krystaliczna, jasna barwa oleju

Im jasniejsza barwa oleju tym wyzsza jako$¢ produktu,
co $wiadczy o tym, Ze nie jest on zjelczaty, a w efekcie
,hie odbija si¢ rybg”. Do pomiaru barwy oleju stuzy
18-stopniowa skala Gardnera: im nizsza warto$¢ na skali,
tym $wiezszy jest olej, tym lepsza jego jakosc.

5. Delikatny smak i zapach

Olej rybi powinien mie¢ delikatny $wiezy zapach — olej
zbyt intensywnie pachnacy ‘ryba’ moze wskazywac¢ na
zjetczenie i1 niskg jakos$¢ surowca. Zawarto$¢ utlenionych
kwaséw omega-3 mierzona jest wartoscig TOTOX (total
oxidation). Maksymalny limit to 28: im nizsza warto$¢ na
tej skali, tym mniej utlenionych kwaséw omega-3 zawiera
olej. Fizyczne wtasciwosci zobaczysz gotym okiem i
poczujesz probujac produkt.

6. Naturalna posta¢ omega-3

Kwasy omega-3 zawarte w produkcie powinny wystepowaé
w postaci triglicerydow (TG),czyli w takiej postaci jak w
rybach, a wigc powinny by¢ nieskoncentrowane. Kwasy
thuszczowe w postaci estrow etylowych (ethyl esters - EE)
sa stabiej przyswajalne.

7. Certyfikaty i badania

Kwas omega-3 powinien posiada¢ certyfikaty uznanych
organizacji wyznaczajacych standardy jakoSciowej oceny
kwasoéw 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

Kolo Pszczelarzy z Czernicy zakonczyto obchody
Jubileuszu 100-lecia



14

Kluka 455/ 15 listopad 2023

Moje rozwaiania

Minal niezwykle ciepty pazdziernik a i poczatek listopada
zaskakuje pickna stoneczng pogoda. Nic wiec dziwnego,
ze wiele osob (nawet we Wszystkich Swietych)wybrato
sie¢ do lasu na grzyby i na wycieczki rowerowe. A Swiat
’czestuje” nas dramatycznymi faktami zwigzanym z
tragicznymi  huraganami (Meksyk),wojna pomigdzy
Hamasem i Izraelem ,czy kolejnymi strzelaninami w
Ameryce. Te wydarzenia ttumig wojne w Ukrainie bo tez
widac ,ze jest to wojna ktorg ani Rosja ani Ukraina nie wygra
i czas najwyzszy na rozmowy pokojowe przy czym kazda
z walczacych stron musi zweryfikowac swoje oczekiwania
a w tym procesie nie moga przeszkadza¢ inne kraje ( w
tym i Polska ktorej Rzady lubig wychodzi¢ przed szereg).
Czy to zwiastuje koniec panowania z jednej strony Putina
a z drugiej Zelenskiego — zobaczymy ! Zapewne jeszcze
przed wydaniem gazety bedzie wiadomo kto uformuje
Rzad , ale dotad nie bylo przypadku, by po wyborach
odchodzacy Rzad sprawujacy tylko administracyjnie rzady
podejmowat decyzje o znaczeniu strategicznym jak np.
0 przyznawaniu wielomilionowych dotacji (w sumie 2
mld z}).Wreczane publicznie promesy przed powstaniem
nowego rzadu majg chyba zacheci¢ do glosowania na PIS
w wyborach samorzadowych ,ale poki co samorzady sa tak
zadluzone, zZe jesli §rodki z UE szybko nie sptyna ,to wielu
gminom grozi katastrofa finansowa. Dotyczy to tez naszego
miasta i niestety Burmistrz i Rada Miasta musza szybko
podja¢ decyzje o zawieszeniu realizacji jednej z inwestycji
,bo jesli ograniczenia w budzecie dotkng drastycznie
o$wiaty, kultury, zdrowia ,to nie wroze zwyciestwa w
wyborach samorzadowych a te sa juz na wiosne. Czas
na podjecie odwaznej decyzji 1 szybkie rozmowy z
Wiladzami wojewodzkimi i Poslami o ktorych wiemy
,2¢ beda wkrotce decydowac!. Listopad to tez obchody
Swieta Niepodleglosci ,stad tradycyjny koncert piesni
patriotycznych 9 listopada w RCK Feniks, Msza $w. w

parafii radoszowskiej ze sktadaniem kwiatow na cmentarzu
przez delegacje w dniu 11 listopada i inne okazyjne imprezy
— w tym sportowe. Wiele gmin i organizacji 11 listopada
organizuje po potudniu okolicznosciowe imprezy. Taka
miedzy innymi uroczysto$¢ polaczona z obchodami 65
lecia Kota Gospodyn i Gospodarzy odbgdzie si¢ w Lancach
(gmina Kornowac) na ktora zaproszono do wystepu
nasz zespol” Klike Machnika”. Zbieglto si¢ to niestety z
organizowang ,,Biesiade Piwng” przez Koto SITG KWK
Ryduttowy i bardzo zatuje ,bo po raz pierwszy od 30 lat nie
moge¢ wzigc¢ udzialu w tej tradycyjnej gérniczej imprezie.
Ale za zaproszenie Kierownictwu SITG serdecznie
dzickuje! Nie s3 to jedyne imprezy listopadowe w
miescie, bo juz 4 listopada uczestniczymy w niezwyklym
jubileuszu -115-lecia istnienia naszego ,,Choéru Cecylia”
a niewatpliwie obserwowaé tez bedziemy ,,Festiwal na
Blekicie” organizowany przez nasz ryduttowski Hufiec
ZHP (25 listopad - RCK Feniks) A potem juz grudzien
a najblizszy termin to obchody ,,Barborki”, ktére w
naszym Towarzystwie co rok obchodzimy. Na ta okazje
w dniu 5 grudnia organizujemy w siedzibie TMRu
biesiad¢ dla cztonkow TMRu-bytych gornikéw. Nie
zabraknie symbolow gorniczych ale tez jadla ,napojow,
$piewu .hymnu gorniczego, wspominek i zartow (koszty
wlasne uczestnikow). Mysle, ze przy takich klopotach
finansowych jakie obecnie ma nasze miasto nalezy w tym
roku zrezygnowac z organizacji jarmarku $wigtecznego na
rynku miasta 1 moze wroci¢ do zwyczaju ,ze w 1 §wiecto
wieczorem umawiamy si¢ na §piewanie koled przy choince
na rynku. Korzystajac z okazji pragne podzickowaé
naszym harcerzom ,ze kultywujg warty przed pomnikiem
Powstancow Slaskich we Wszystkich Swietych a obecnym
gornikom i emerytom gorniczym $le zyczenie by nie
zapominali o swoich poprzednikach, kultywowali rézne
tradycje goérnicze w tym zwigzane ze strojem, piesnig,
obchodami barborkowymi ,ktore tak zywo sa splatane z
historig naszego miasta od ponad 200 lat.

Henryk Machnik

Skiadamy najserdeczniejsze
iyczenia urodzinowe
listopadowym solenizantom!!!
A sq to:

Judyta Sanecznik, Roman Olejnik,
Urszula Manka, Elzbieta Jankowska,

Magdalena Donga, Henryk Manka,
Halina Stedin, Krystyna Gajda
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oszczednos¢
w kazdym
stopniu

Obnizajac temperature w mieszkaniu
oszczedzamy na wielu poziomach jednoczesnie.
Korzystnie wptywamy na wartos$¢ rachunkéw

i dbamy o wtasne zdrowie. Poza tym, zmniejszajac
temperature, ograniczamy zuzycie paliw,

w tym wegla, a takze redukujemy emisje CO,.
Dowiedz sie wiecej o tym, jak oszczedzac ciepto
na stronie:

www.20stopni.pl

foptownia  2(C)




Kosmetologia
Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ryduttowy, ul. Tetmajera 150
tel. 327294 068, 327294933

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktéw z NFZ

Lekarza POZ, Ginekologiczno-potoznicza,Dermatologiczna,
Okulistyczna, Laryngologiczna, Leczenia bélu, Neurologiczna,
Urazowo-ortopedyczna, Leczenia uzaleznien,

HStara Palmiarnia M » te iejsce, Rtirym
Medycyny paliatywnej, Hospicjum domowe e oz mmiegoce, W

zadbamy e to, aliy Panstwa wyjathowa ureczystesé na
Poradnie lekarskie prowadzone w ramach u.zflpw @ ot wn pamiget a i 'm mq, “o .
i Calliewicie adrestaurewany dzis elieft, sicgajacy swaja
ustug komercyjnych (odptatnych) fistenia Lat 60tych, od zawsze byt Bultuwral :
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy . i _/\7’ dob
- _ - dziebnicy Rybnif-Niedobliczyce.

i o g dmat T - Dawna ,,Hawiarnia Mimoza” mieScila w sebie przepichna
: i Sl cranzeric - palmiarnic, do Btivej historii nawigzaliSmy pe
nencwacji. Organizujemy przyjecia ofeliczreScicwe,
wigilijki, Romunie, wesela, spethania biznesowe.

Zapraszamy serdecznie!

Adxres:

ul. Jizefa Rymexa 44,
44-270 Rybnife-Niedobezyce

kontafit: +48 663 937 487 STARA PALMIARNIA
wnwar.starapalmiavia.pl :




