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JEDZMY KIELKI

ozna zapytaé: Co takiego majg w sobie, Ze stajq si¢
Mcoraz bardziej popularne w naszych kuchniach?

Odpowiedz jest prosta: Podstawowa ich zaleta jest
warto$¢ odzywcza, ktora wplywa na nasz uklad odpornoscio-
wy oraz dzialanie antyrakowe i ochrona przed chorobami ser-
ca i otyloScig. Niewiele mamy naturalnych pokarmoéw, ktore
w swoim skladzie mogg nam zaoferowa¢é tyle wartosci pokar-
mowych, co kielki: bialko, enzymy, Zelazo, witaminy, potas,
magnez, wapn, fosfor, aminokwasy i kwasy tluszczowe.

Kolejnymi zaletami kietkow sa tatwo$¢ ich uprawy oraz moz-
liwo$¢ hodowli przez caty rok (szczegdlnie wazne jest to w okre-
sie zimowym). Trzeba przyzna¢, ze kietki dostarczaja nam wielu
sktadnikow odzywczych o najwyzszej jakosci za niewielka ceng.

Ich niezwykta ,,moc” poznat i wykorzystat w XVIII wieku kapi-
tan James Cook (wowczas nie znano jeszcze witaminy C). Opraco-
wat on recepturg stodu z kietkow pszenicy, dzigki czemu przez lata
zaden z czlonkow jego zalogi nie zachorowal na szkorbut.

Rowniez w czasie pierwszej wojny $wiatowej zolierze spozy-
wali kietki, aby dostarczy¢ organizmowi tej witaminy. Natomiast
podczas drugiej wojny swiatowej w Stanach Zjednoczonych zale-
cano spozywanie kietkow, w celu uzupetnienia biatka.

Ktore sa najlepsze?

Najlepsze nasiona do kietkowania pochodza z gospodarstw ekolo-
gicznych (dysponujacych certyfikatem). Jezeli zamierzamy je kupic¢
w sklepie, opakowanie powinno posiadac informacjg, ze sa to nasiona
przeznaczone do kietkowania. Na rynku jest wiele rodzajow kietkow,
ale opiszemy tylko kilka najbardziej popularnych:

Kielki brokutla - zawieraja aminokwasy i chlorofil. Badania wyka-
zaly, ze niektore zawarte w nich zwiazki (podobnie jak i w kietkach
kalafiora) obnizaja ryzyko zachorowania na raka piersi oraz chronia
przez rakiem skory. Do spozycia nadaja si¢ po 3-4 dniach od wysiewu.

Kietki brokuta

Kielki kapusty czerwonej - sa bogate w witaminy, sole mineralne
i mikroelementy. Zawarty w nich sulforafan ma dziatanie antyra-
kowe, a stgzenie tej substancji w kietkach jest wigksze niz w samej
kapuscie.
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Kietki kapusty czerwonej

Kielki kozieradki - zawieraja witaminy B, B, A, C, E, H oraz
mikroelementy. Sa doskonalym zZrodtem kwasow tluszczowych
omega-3, blonnika i biatka. Obnizaja poziom cholesterolu we krwi,
wspomagaja trawienie oraz dziataja ostaniajaco i przeciwzapalnie
na btong $luzowa przewodu pokarmowego. Do spozycia nadaja si¢
po 4-5 dniach od wysiewu.

Kietki kozieratki

Kielki lucerny - sa bogate w witaminy z grupy B oraz A, C, D, E,
K. Zawieraja wapn, miedz, zelazo, selen i cynk. Zawieraja saponi-
ny, ktére pomagaja przy chorobach miazdzycowych.
Kielki rzodkiewki - zawieraja witaming C i A, gdzie witaminy
C jest 29 razy wigcej niz w mleku, a witaminy A - 4 razy wigce;j.
Dodatkowo zawieraja wapn i biatko. Maja ostry smak.
Kielki stonecznika - w swym sktadzie zawieraja witaminy z grupy
B, D, E, zelazo, potas, fosfor, magnez, kwasy thiszczowe oraz biatko.
W trakcie kietkowania zgromadzone w nasionach sktadniki od-
Zywcze przemieniaja si¢ w zwiazki przyswajalne przez organizm
cztowieka, dzigki czemu spozywanie kietkow wptywa na zwigk-
szenie si¢ naszej odpornosci. Lecz najwigksza wartos¢ odzywcza
maja wtedy, gdy po wykietkowaniu wystawimy je na stonce. Wow-
czas wypuszcza listki, a te wytworza chlorofil bardzo dobrze wply-
wajacy na uklad krwionosny, uaktywniajacy enzymy i tagodzacy
stany zapalne.

Wies Mazowiecka, styczeri 2014



Kietki z kietkownicy

Do ich produkcji nie jest potrzebna gleba, ale sama woda (meto-
da hydroponiczna). Mozemy kietki uprawia¢ w stoiku, woreczku
lub w specjalnym pojemniku do kietkowania, tzw. kielkownicy.
Jest to naczynie wielokrotnego uzytku, w ktérym jednocze$nie na
trzech tackach mozna uprawia¢ trzy rodzaje kietkow. Cena kiel-
kownicy to 30 - 35 zt, a nasion (5 - 8 g) to 2 zt.

Kietkownica sktada sig z trzech szalek, sa to pojemniki o $redni-
cy 20 cm. Kazda szalka posiada syfon zapewniajacy rownomierny
odplyw wody oraz wentylator odprowadzajacy gazy, w tym tlen.
Wentylator umieszczony jest takze w pokrywie. Kietkownica po-
siada rowniez zbiornik na sptywajaca wodg.

Do uprawy wybieramy nasionka przeznaczone specjalnie do kiet-
kowania. Przed posianiem nalezy je starannie optuka¢ letniag woda
i odcedzi¢. Nastgpnie uktadamy je w kietkownicy tak, by powstata
warstwa. Przez 3-6 dni kietkownica powinna sta¢ w poélcieniu (sa
to odpowiednie warunki do kietkowania). Przez ten okres nalezy
dwa razy dziennie przeptukiwac nasiona woda, to znaczy ok. 0,5
litra letniej wody powoli wlewamy do goérnej szalki i pilnujemy,
aby dobrze obciekta. Uzywajac kielkownicy takiej jak na zdjgciu,
musimy uwazac¢ na zatykajace si¢ korzonkami syfony odptywowe,
przez co blokuje si¢ odplyw wody z poszczegdlnych poziomdw.
Nalezy je udrozni¢ tak, aby nasionka nie byty zanurzone w wodzie,
gdyz moga zaplesnie¢. Gotowe kietki najlepiej jes¢ od razu, po-
zostate mozemy przechowywac w lodéwce przez ok. 7 dni. Przed
umieszczeniem w lodowce nalezy je jednak doktadnie osuszyc.

Jest tez inny sposdb

Rownie dobrze do produkcji kietkow mozna wykorzysta¢ stoik
z szeroka szyjka i materiatowa przykrywka. Pierwsza czynnos$cia
jest ptukanie nasion, nastgpnie umieszczamy je w stoiku i zalewa-

Kietkownica

my zimna woda. Zazwyczaj stosuje si¢ cztery razy wigcej wody
w stosunku do objgtosci nasion. Moczymy je $rednio przez 6-12
godzin. Nastgpnie odlewamy wodg, a stoik ustawiamy w ciemnym
i chtodnym miejscu. Nasionka ptuczemy i odlewamy z nich wodg,
nawet trzy razy dziennie. Nalezy zwrdci¢ uwagg na to, aby byty

Wies Mazowiecka, styczen 2014

WIESCI MAZOWIECKIE

rownomiernie roztozone. Stoik najlepiej jest ktas¢ na boku. Kiedy
kietki zaczna wyrastaé, naczynie ustawiamy w nastonecznionym
miejscu (jednoczesnie dbajac, aby temperatura nie byta zbyt wy-
soka). Kiedy roslinkom zazielenia si¢ listki, trzeba przetozy¢ je
do miski z zimna woda (W celu oplukania z tupinek), a nastgpnie
odsaczy¢. W ten sposob otrzymamy gotowe kietki, ktore mozemy
przechowywa¢ w lodéwce przez nawet 7 dni.

Dania z wykorzystaniem kietkow:

Pasta jajeczna z kielkami rzodkiewki
Sktadniki: ok.50 g kietkow rzodkiewki, 4 jajka ugotowane na twar-
do, majonez, sol i pieprz do smaku, papryka ostra, natka pietruszki.
Wykonanie: Kielki 1 pietruszke ptuczemy, osuszamy i drobno kro-
imy. Jajka drobno kroimy. Wszystkie sktadniki razem mieszamy,
doprawiamy do smaku. Past¢ mozna podawac na chlebie Iub jes¢
sama. To $wietny pomyst na dobre $niadanie.

Salatka z kietkami

Sktadniki: ok.50 g kielkow brokula, mix salat z rukolq, 5 dag
platkow migdatowych, 10 dag tososia norweskiego wedzonego,
peczka kopru, 1 lyzka soku z cytryny, 1 lyzka oliwy z oliwek, sol,
pieprz do smaku.

Wykonanie: Migdaty zrumieni¢ na patelni bez dodatku thuszczu,
ostudzi¢. Lososia pokroi¢ na drobna kostke, doda¢ do niego sok
z cytryny i oliwg z oliwek. Koperek i kielki optukaé, osuszy¢ i po-
kroi¢. Wszystkie sktadniki przektadamy do miski z tym, ze tososia
na koncu. Catos¢ doprawiamy sola i pieprzem. Wstawiamy na 10
minut do lodéwki, po czym mozemy podawac.

Twarozek z kietkami
Skiadniki: 50 g kietkow czerwonej kapusty, kilka rzodkiewek,
200 g twarogu, Smietanka, sol, pieprz.
Wykonanie: Twardg ucieramy na gladka masg, dodajac odrobi-
n¢ $mietanki. Do tego doktadamy drobno pokrojona rzodkiewke
i kietki. Doprawiamy sola i pieprzem do smaku. Twarozek dosko-
nale nadaje si¢ na kanapki.

Wiosenna salatka

Sktadniki: 3 gatunki sataty, cykoria czerwona, kietki sojowe, pomi-
dory obrane ze skorki, swiezy ogorek, sos winegret, piers z kurcza-
ka, sos sojowy, lyzeczka miodu, sol, pieprz, czosnek, wiorki migda-
towe, olej, butka wroctawska.

Wykonanie: Satatg lodowa, zwykla, cykorig czerwona umyc¢, osuszyc,
rozdrobni¢ koniecznie palcami (nie wolno uzywac noza). Dodac¢ kietki
sojowe, pomidory, ogdrek starty na grubych oczkach, pieprz, sél do
smaku, drobno pokrojony czosnek. Sos winegret wymieszac i odsta-
wi¢ do lodoéwki. Piers kurczaka umy¢, pokroi¢ w cienkie paski, oto-
czy¢ w widrkach kokosowych, posoli¢, popieprzy¢ i obsmazy¢ w so-
sic miodowo-sojowym do wystygnigcia. Przyrzadzi¢ grzanki: butke
wroctawska pokroi¢ w drobna kostke, zrumieni¢ na matej ilosci oleju.
Podawa¢ na okraglym potmisku. Na srodku ulozy¢ satate, a wokot
grzanki. Czas przyrzadzania: 1 godzina.

tekst i zdjecia: Agnieszka Janiec
Oddzial Radom

Zrodta:

1. Hodujemy kietki, Kathleen O'Bannon, wydawca: Fundacja Zrédlo Zycia, Rok
wydania: 2012

2. www.smaczny.pl

3. www.gotujemy.pl

4. kobieta.interia.pl
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PRZEPIORKA JAPONSKA (COTURNIX JAPONICA) cz.1

wysokiej nie$nosci ptak tem wykorzystywany jest

w produkcji drobiarskiej. Pochodzace od niego pro-
dukty sa warto$ciowym skladnikiem diety. Warto zaintereso-
wac si¢ jego hodowla.

Dzigki unikalnym walorom smakowym migsa i jaj oraz

Przepiorka japonska pochodzi z Azji Wschodniej, a miejscem jej
udomowienia byla prawdopodobnie Japonia. W XVII wieku n.e.
przepiorki utrzymywane byty tam jako ptak $piewajacy. Na poczat-
ku XX w. odkryto jednak wybitne zdolnosci tego gatunku w pro-
dukcji niesnej, co doprowadzito do powstania w Japonii pierwszych
linii nie$nych. W latach 50-tych XX w. przepiérke sprowadzono do
Stanow Zjednoczonych, Europy i na Bliski Wschod. Dzigki duzym
walorom uzytkowym ptakow Wtochy, Francja i Jugostawia zainte-
resowaly si¢ ich fermowa hodowla.

Pierwsze przepiorki japonskie sprowadzil z Japonii do Polski
w roku 1963 prof. Jerzy Szuman, a nastgpnie z Wtoch, w roku
1966, prof. Adam Mazanowski. Nastepnie, w roku 1971, sprowa-
dzono z USA pig¢ ras do Pracowni Genetyki Drobiu Instytutu Ge-
netyki i Hodowli Zwierzat PAN w Jastrzebcu, ktorej kierownikiem
byta prof. Bohdana Kraszewska-Domanska.

Przepiorka japonska znalazla réwniez zastosowanie jako zwie-
rzg laboratoryjne. Pierwsze doswiadczenia z udzialem tego ga-
tunku przeprowadzone zostaly w roku 1940 i zwiazane byty
z kolorem upierzenia. Cechami, ktore zdecydowaly, ze to wasnie
przepidrka wykorzystywana jest w badaniach sa, m.in.: wczesna
dojrzatos¢ ptciowa, ptodnos¢, mozliwosé okreslenia ptci w wieku
trzech tygodni, tatwo§¢ w odchowie, wysoka niesnos¢ i odpornosé
na choroby.

Cechy charakterystyczne

Przepiorki japonskie maja upierzenie kuropatwiane. Rozpo-
znawanie plci jest tatwe. Samce maja rdzawa barwe pior na glo-
wie 1 kotnierzu, a samice drobne cetki na szyi i piersi. Doroste
samce osiagaja 120-130g, a samice 140-150g. Przepiorki japon-
skie rozpoczynaja niesno$¢ w 6 tygodniu zycia i niosa jaja przez
10-12 miesiecy. W tym okresie moga znies¢ do 300 jaj o masie
10-11g. Zaptodnienie jaj i wylag pisklat z jaj zaptodnionych sa bar-
dzo wysokie.

Ocena uzytkowosci w poszczeg6lnych kierunkach uzytkowych
jest co do pewnych cech genetycznych wspoélna, co do innych
zréznicowana. Selekcjonujac ptaki w kierunku nieSnym zwraca
si¢ uwage na: wiek dojrzewania piciowego, niesno$¢ catkowita,
tempo niesnosci 100-dniowej, seryjnos$¢ niesnosci, dlugotrwatos¢
uzytkowania niesnego i ci¢zar jaja. Natomiast selekcjonujac ptaki
w kierunku migsnym zwraca si¢ uwage na: cigzar ciata, wartos¢
ubojowa, pokr6j oraz upierzenie. Cigzar ciata podczas wzrostu
wskazuje na dziedziczne znaczenie dobrego tempa wzrostu i wia-
$ciwego rozwijania si¢ dobrze zywionego ptaka. Cigzar dorostej
sztuki wskazuje na maksymalne mozliwos$ci osiagnigcia w do-
brych warunkach bytowania wzrostu uwarunkowanego predys-
pozycjami genetycznymi i wreszcie cigzar wskazuje na wartos¢
rzezna przepiorek.
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Warunki hodowlane

Przepiorki japonskie maja specyficzne i do§¢ wysokie wymaga-
nia Srodowiskowe.

Temperatura w pierwszych siedmiu dniach zycia pisklgta nalezy
utrzymywaé w temperaturze 30°C w pomieszczeniu, a pod zroédlem
ciepla (promiennikiem) powinno by¢ 38°C. W drugim tygodniu zy-
cia obnizamy ja do 25°C w pomieszczeniu i 34°C pod promienni-
kiem. Termoregulacja u trzytygodniowych ptakow jest wlasciwa
ptakom dorostym i od tego czasu dodatkowe zrédta ogrzewania sa
zbedne - w pomieszczeniu nalezy zapewni¢ cieptot¢ okoto 21°C
(nalezy przy tym pamigtaé, iz spadek temperatury ponizej 16°C
spowoduje zahamowanie niesnosci).

W chowie catkowicie amatorskim, gdy nie§nos¢ nie jest najwaz-
niejsza, mozna ptaki utrzymywac przez caty rok w wolierach ze-
wnetrznych bez ogrzewania. W takich warunkach ptaki beda sig
ono niosly tyko latem i wczesna jesienia. Przepiorki doskonale
znosza niskie zimowe temperatury pod warunkiem zabezpieczenia
ich przed wiatrem i przeciagiem oraz zapewnienia im wysokoener-
getycznego, niskobiatkowego pozywienia. Wazne, zebySmy przy-
zwyczajali je do niskich temperatur. Dlatego nie wolno umieszczad
ptakow w wolierze gdy panuja chtody, lecz zasiedlenie jej musi
nastapi¢ latem.

Wilgotno$¢ i oSwietlenie. Przepiorki japonskie sa do$¢ mato
wrazliwe na zmiany wilgotno$ci powietrza, ale zaleca si¢ aby
ksztattowata si¢ pomigdzy 65, a 75%. Ptaki lubig przebywac
w intensywnie o$wietlonych pomieszczeniach. Powinny by¢ one
tak jasno o$wietlone, jak w czasie pelnego letniego dnia. Doj-
rzewajace przepiorki (okoto 7 tygodnia zycia), powinny miec
14-godzinny dzien swietlny. W celu pobudzenia ich do wysokiej
nie$nosci nalezy wywotac ,.efekt wiosny”, czyli wydtuzaé dzien
$wietlny o pot godziny co dwa tygodnie, az do uzyskania 17 go-
dzin $wiatla na dobeg.

Zupelnie inne sa potrzeby swietlne mlodych przepiorek w okre-
sie odchowu. Piskleta cechuje bardzo szybka przemiana materii
i uniemozliwienie im pobierania paszy przez kilka godzin jest
niedopuszczalne. Zaleca si¢ wigc, aby od drugiego tygodnia zycia
oswietlane byly w sposob ciagly, bez przerw nocnych, a od trzecie-
go tygodnia zycia nalezy skraca¢ czas oswietlania o dwie godziny
co tydzien, aby w siddmym tygodniu zycia mtode przepiorki miaty
14-godzinny dzien $wietlny.

Wentylacja pomieszczenia dla przepiorek musi by¢ sprawna, aby
wymiana powietrza nast¢gpowata przynajmniej siedem razy na
godzing. System powinien dziala¢ tagodnie, nie powodujac zbyt
silnych zawirowan powietrza i przeciagdéw, poniewaz przepiorki
sa na nie bardzo wrazliwe. Ptaki przebywajace w przeciagach naj-
pierw gubia pidra, nast¢pnie maleje ich produkcyjnosé, a w koncu
choruja i padaja.

Magdalena Traczyk
Oddziat Siedlce

Ciqg dalszy w numerze lutowym
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KOKCIDIN®

" "Kokcydia pod hadzorem

jest odpowiedzia na problem narastajacej opornosci pierwotniakdw na kokcydiostatyki oraz
oczekiwania konsumentow w odniesieniu do jakosci miesa drobiowego i jaj.
KOKCIDIN® jest unikalng, odpowiednio dobrana kompozycja naturalnych ekstraktow roslinnych o dzia-
taniu kokcydiostatycznym, bakteriostatycznym oraz immunostymulujacym. Jego stosowanie nie wyma-
ga okresu karencji, a kokcydia nie nabywaja opornosci na substancje czynne obecne w zastosowanych
roslinnych wyciagach.

\
B Dziata profilaktycznie przeciw kokcydiozie

® Poprawia wskaznik efektywnosci odchowu KOKCIDIN

na kokeydioze

® Zwieksza odpornosc¢ na infekcje bakteryjne,

grzybowe, wirusowe I .
B Nie wymaga okresu karencji Kokeidin na k;kcydiozeL
i Animal
www.lntermag.pl Nowa linia produktéw prozdrowotnych HealthProduct

Wies Mazowiecka, styczen 2014 37



W NUMERZE

WIESCI MAZOWIECKIE

Obszary SzczegdInie Narazone
w centrum uwagi
Prawdziwa kobieta - wspomnienie
Olimpiada Wiedzy Rolniczej »

PRZEDSIEBIORCZOSC
Konie - moja pasja

EKOLOGIA

Ekologiczny chéw u Paristwa Keciek
Programy rolno$rodowiskowe
W gminie Zatory

ARIMR INFORMUJE
PROW 2007 - 2013 unowoczesnit
mazowiecka wie$

PRAWO NA CO DZIEN
Nieznajomo$¢ prawa
nie zwalnia od odpowiedzialno$ci
PYTANIA OD ROLNIKOW
Czytelnicy pytaja - Redakcja odpowiada
Rdzowa zgnilizna korzeni cebuli i pora
W UNII EUROPEJSKIE]
Integrowana Ochrona Roslin
nowe wyzwanie dla rolnikow
OCHRONA SRODOWISKA
Dobra Praktyka Rolniczna na OSN
0Oszczedzajmy energie !
Jak kupowac, zeby $mieci nas nie zasypaty?
GRUPY PRODUCENCKIE
Nowa perspektywa dla grup producentéw
w latach 2014 - 2020

LOKALNE GRUPY DZIALANIA

Leader w nowej perspektywie

10
10
1
12
15
18
13

14

ROZWO] OBSZAROW WIEJSKICH

Ekonomia szczescia
RADY GOSPODARSKIE
Czy warto robi¢ plan nawozowy?
Chow koz nie jest trudny
Okre$lanie potrzeb nawozowych
ro$lin sadowniczych
Prawidtowe zywienie prosiat
Nowe odmiany pszenicy jarej
Jak uprawiac polski czosnek?

OGRODNICTWO TOWAROWE

Integrowana ochrona ogorka
pod ostonami
ZIELONY KACIK

Rosliny dla leniwych

PORADNIK GOSPODYNI
Etykiety na produktach tradycyjnych
i regionalnych
Herbaty $wiata
Zalety miodu
Jedzmy kietki
Przepicrka japoriska (Coturmix japonica), cz. 1
Spacerkiem po okolicy ...

KONKURS

Przepisy naszych Czytelnikdw

16

19
20

22
26
27
28

2

29

30
31
32
34
36
40

33

Rozwiazanie Krzyzowki Nr 10 - MIS USZATEK.
Nagrody ksiazkowe wylosowata: Lena
Pilarska, Warszawa.

Rozwigzanie Rebusu 10 - W LISTOPADZIE
GOLO W SADZIE.
Nagrody ksiazkowe wylosowata: Barbara
Korzeniecka, gm. Makow Mazowiecki.
Gratulujemy ! Nagrody wyslemy pocztq.

:............................
Nagrody ksigikowe dla dzieci funduje Mazo-
wiecki Osrodek Doradztwa Rolniczego - wy-
dawca miesiecznika.
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WIESCI MAZOWIECKIE

OLIMPIADA WIEDZY ROLNICZE)

Olimpiada Wiedzy Rolniczej. Uczestniczylo w niej 75.
mlodych rolnikéw prowadzacych gospodarstwa samo-
dzielnie lub wspélnie z rodzicami.

6 grudnia ub.r. w MODR Oddzial Poswietne odbyla sie 21.

Celem olimpiady byta popularyzacja osiagnie¢ nauki i praktyki
rolniczej oraz aktualnej wiedzy dotyczacej rolnictwa i obszarow
wiejskich, a takze rozbudzanie ambicji dalszego doskonalenia za-
wodowego i wymiana doswiadczen.

Eliminacje rozegrano w dwoch etapach — testu i ustnego fina-
hu. Pytania obejmujace zagadnienia z zakresu rozwoju obszarow
wiejskich, przystosowania gospodarstw do wymogdéw unijnych,
agrobiznesu, technologii produkcji rolniczej, ekologii i ochrony

Finalisci przygotowujq sie do odpowiedzi ustnych

srodowiska oraz agroturystyki opracowali specjalisci z Oddziatu
Poswigtne.

Komisja, ktorej przewodniczyl Marek Swiatkowski - glowny
specjalista w Zespole Systemow Produkcji Rolnej Standardéw Ja-
kosciowych i Doswiadczalnictwa - sprawdzita testy i ocenita od-
powiedzi ustne.

W tym czasie Marek Tyrajski z firmy ANWIL wygtosit wyktad
omawiajacy ,,Ekonomiczne aspekty nawozenia pszenicy ozime;j”.

Laureatami Olimpiady Wiedzy Rolniczej w roku 2013 zostali:

I miejsce - Mariusz Szczepek z Nowej Dzierzqini (gm. Dzierzqz-
nia)

11 miejsce - Radostaw Chmielewski 7 Rozwozina (gm. Zuromin)
1II miejsce - Lukasz Szostak 7 Zukowa (gm. Naruszewo)

1V miejsce - Hubert Gregorczyk ze Strzegowa (gm. Strzegowo)

V miejsce - Krzysztof Gorski z Bedzymina (gm. Zuromin)

Wszyscy finalisci prezentowali wysoki i wyrdwnany poziom
wiedzy. Swiadczy to o tym, Ze miodzi rolnicy doceniaja potrzebe
jej doskonalenia, gdyz bez wiedzy trudno jest dzi§ osiagna¢ suk-

ces w gospodarstwie. W nagrode zwycigzcy otrzymali kosiarki
ogrodowe ufundowane przez Urzad Marszatkowski Wojewodz-
twa Mazowieckiego w Warszawie, roczng prenumerate ,,Wsi Ma-
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Finalisci, organizatorzy i sponsorzy Olimpiady

zowieckiej” ufundowang przez Mazowiecki Osrodek Doradztwa
Rolniczego oraz upominki od sponsorow. Pozostali ,,olimpijczycy”
zostali obdarowani nagrodami pocieszenia.

Mamy nadziejg, ze nagrody nie tylko uhonorowaty ich wiedzg,
ale i zachecity do udziatu w nastgpnej Olimpiadzie.
Dla wszystkich przygotowano poczestunek i obiad.

Maria Kacprowska, zdjecia: Bozena Chqdzynska
Oddzial Poswietne
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GRZALKI SILNIKA-
SZWEDZKI SPOSOB NA ZIME !

Profesjonalne systemy ogrzewania postojowego to:

REKLAMA

ERO-MOIO

* koniec problemoéw z
rozruchem silnika w zime

* zmniejszenie spalania

* szybsze ogrzanie kabiny

* komfort i bezpieczenstwo
uzytkowania

Grzatki do maszyn rolniczych,
budowlanych, samochoddw
osobowych i ciezarowych.

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY DYSTRYBUTOROW ORAZ WARSZTATY.

Zamowienia oraz zapytania prosimy kierowac do:
EKO-MOTO SP. Z 0.0. ul. Sw. Brata Alberta 105/107, 42-224 Czestochowa
tel./fax 34 365 12 88

e-mail: info@eko-moto.com.pl www.eko-moto.com.pl




SPACERKIEM PO OKOLICY...

...czyli o tym jak przyjemnie mozna spedzi¢ wolny czas
z przyjaciolmi. Wystarczy namowic¢ znajomych na zakup Kkij-
kow nordic walking, ubra¢ si¢ sportowo, a potem przeznaczy¢
jedna godzing na wspolne przebywanie. Dla os6b prowadza-
cych siedzacy tryb zycia ze wzgledu na prace zawodowa jest
to idealny sposob aktywnego spedzenia czasu z tymi, ktorych
lubimy, lub z ktorymi dobrze si¢ czujemy.

Dzigki wspdlnym spacerom mozemy potaczy¢ towarzyskie spo-
tkanie, sport i obcowanie z przyroda. Czgsto zmieniajace si¢ pory
roku widzimy zza szyb samochodu lub okna domu i thumaczymy
sobie, ze brakuje nam czasu. Wszyscy mamy go jednak tyle samo,
bo 24 godziny, i tylko od nas zalezy jak ten czas zagospodarujemy.
Ja namawiam Panstwa na codziennie wychodzenie z domu na spa-
cer z kijkami w towarzystwie bratniej duszy.

Zyskamy forme i zobaczymy wigcej

To naprawdg aktywna forma spgdzenia czasu. Dzigki niej nasza
sylwetka stanie si¢ bardziej wyprostowana, jakby wymodelowana,
pozbawiona thuszczu. Thuszcz zniknie, ale zostana mig$nie, gdyz
podczas spaceru pracuja nasze plecy, ramiona, rgce, palce, nad-
garstki, biodra, miednica, nogi, kolana, stopy, szyja i - co wazne
- kregostup. Badania dowodza, ze 90% migsni naszego ciala jest
czynnie zaangazowanych podczas chodzenia z kijkami. Ponadto
nasz organizm bedzie dotleniony, rozluzniony i wspaniale si¢ po-
czujemy. A jezeli spacerowac bedziemy tuz przed snem, jako$¢ snu
ulegnie poprawie.

Chodzac bgdziemy tez mieli okazj¢ obserwowania zjawisk za-
chodzacych w przyrodzie. Na spacer kazda pogoda jest dobra, mu-
simy tylko odpowiednio si¢ ubra¢. Mozemy wigc spacerowac, gdy
dzien zamienia si¢ w noc i obserwowac pickne zachody stonca lub
wychodzi¢ p6zna noca, aby obserwowac fazy ksigzyca. Jakze pigk-
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na jest petnia ksigzyca i rozgwiezdzone niebo jesienia lub zima.
Nie wspomng juz o cudownych mgtach unoszacych si¢ tuz nad
ziemia, gdy niebo jest jasne od gwiazd, a powietrze ponad mgta
przejrzyste (czy udato si¢ Panstwu to zjawisko zobaczy¢?).
Bardzo przyjemnie jest tez spacerowac wiosna, gdy przyroda bu-
dzi si¢ do zycia, wshuchaé si¢ w Spiew ptakow, poobserwowac sarny
pasace si¢ w oddali lub przelot bocianéw wracajacych do gniazda,
przynoszacych kolacje swoim pociechom. A moze bgdziemy mieli
wigcej szczescia 1 zobaczymy klucze zurawi, gesi lub kaczek?

Praktyczne korzySci spacerowania z kijkami

Tempo spaceru mozemy dostosowac¢ do naszych mozliwosci i umie-
jetnoscei - trenowac tagodnie dla odprezenia lub bardziej dynamicznie
i ostro dla poprawienia kondycji i zrzucenia zbednych kilogramow.
Dzigki temu zadbamy o nasze serce i uktad krwionosny. Jak powie-
dziatl kiedys $w. pamigci prof. Zbigniew Religa ,,postaw swoje serce
na nogi” - a wige ruszajmy si¢. Wychodzmy z naszych doméw.

Jakie sq zalety chodzenia 7 kijkami?

* moga to robi¢ osoby w kazdym wieku i o r6znej kondycji fizycznej,
* mozemy spacerowac po kazdej nawierzchni i o kazdej porze roku,
« spacer z kijkami wzmacnia nasze mig$nie, nogi ramiona i barki,
* po spacerze nasz organizm jest dotleniony i odprgzony,

* jest to bezpieczna forma ¢wiczen, bo kijki zapewniaja rOwnowa-
g¢ i stabilno$¢ podczas chodzenia w trudnym terenie,

* odciazony jest caly aparat ruchowy, nie pogarszamy stanu obola-
tych stawow,

* zwigkszamy mobilno$¢ gornego odcinka kregostupa, tagodzimy
napigcie migsniowe w okolicy barkow,

* obnizamy wartosci tluszczowe krwi i zapobiegamy cukrzycy,

» wzmacniamy kos$ci i zmniejszamy ryzyko osteoporozy,

* obnizamy poziom hormonow stresu,

* podnosimy kreatywno$¢ i sprawnos¢ dziatania mézgu,

* tetno wzrasta o 5-17 uderzen na minutg, a serce pompuje wigcej
krwi, dzigki czemu organizm jest lepiej dotleniony,

* poprawiamy sprawno$¢ uktadu krazenia, zmniejszamy ryzyko
zawalu serca.

Czyli spacerowanie z kijkami daje nam zdrowie!

A teraz o komforcie

Dhugos¢ spaceru oraz jego porg regulujemy sami. Nie musimy
kupowac biletow wstepu, karnetow i ponosi¢ dodatkowych kosz-
tow poza zakupem kijkoéw i sportowego ubrania. Sami wyznacza-
my trasg, ktora chcemy chodzi¢. Oczywiscie nalezy wybraé bez-
pieczna drogg, ale oddalona od uczgszczanych ciagow komunika-
cyjnych. Najlepiej bytoby chodzié¢ $ciezkami leSnymi lub potozo-
nymi w parku. Jezeli nie mamy szczgscia mieszka¢ w poblizu lasu,
wybieramy drogi polne, bezpieczne do pieszego poruszania sig.

Spacery mozemy rozpoczaé¢ od krotkich tras i stopniowo je wy-
dtuza¢, zgodnie z nasza sprawnoscia fizyczna. Musimy jednak pa-
migta¢ o dostosowaniu dlugosci kijkow do naszego wzrostu.

Na terenie gminy Nowa Sucha jest wiele urokliwych miejsc,
gdzie mozemy wybra¢ si¢ z kijkami. Wystarczy, ze wybierzemy
trasy pozbawione zwigkszonego ruchu pojazdéw mechanicznych
1 ruszajmy. Moze spotkamy si¢ na trasie?

Barbara Wojcik
Oddzial Bielice
Zrédia:
1. Moda na zdrowie, Nr 4 (119) kwiecien 2013
2. strona internetowa ,, Chodzenie z kijkami >sport: chodzenie z kijkami



