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Budynek Zakladéw Odziezo-
wych Bytom odzyska dawny
blask. Wszystko dzieki inwes-
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Negocjacje powoli dobiegaja
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pisaly przedwstepng umowe
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ze spalarnig

Na lamach gazety pisaliémy
juz o protestach mieszkancow,
w zwiazku z powstaniem za-
kladu utylizacji odpadéw. In-
stalacja miataby... »» str.@)
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Aby dowiedziet sie ile energii
zuzywanej jest w ciggu dnia,
otrzymang warto$¢ PPM mno-
zymy przez odpowiednio do-
brany wspoélczynnik aktywno-
$ci fizycznej. Znacznie przy
spiesza to... » str.®
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Bezplatna
gazeta informacyjna

icach /Zabrzu /Bytomi

Usiodemka

LICEA i SZKOLY POLICEALNE DLA DOROSLYCH

® kosmetyka
® florystyka

® administracja
® BHP ...i wiele innych

Zajecia tylko w wybrane weekendy
- bez kolizji ze studiami lub praca
GLIWICE ZABRZE

ul. Zwycigstwa 17  ul. Wolnosci 293
tel.32777-30-01 tel.32777-30-00
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Pierwsze zrodio informacji
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Politycy ruszyli w Polske

W $rode w do Gliwic, Bytomia i Sosnowca
zawital Przemyslaw Wipler, prezes sto-
warzyszenia Republikanie, do niedawna two-
rzacy z Jarostawem Gowinem partie Polska
Razem, aktualnie zwigzany z Januszem Kor-
winem - Mikke. Posel Wipler wraz z Pawlem
Struminskim, gliwickim kandydatem do Eu-
roparlamentu wlaénie z list Gowina oraz To-
maszem Chojnackim pelnomocnikiem po-
wiatowym tej partii, przedstawili zalozenia
projektu ,Polska bez PIT”. Przed urzedami
skarbowymi symbolicznie darli i palili formu-
larze podatkowe. Chcieli w ten sposob zwrocié
uwage na zbyt skomplikowany system opo-
datkowania dochoddéw os6b fizycznych. - Skom-
plikowanie PIT polega zaréwno na sztucznym
1 niesprawiedliwym réznicowaniu ciezaru
opodatkowania dochodéw z tytul podobnej
dziatalnosci obywateli, jak i na nadmiernym
skomplikowaniu procesu wyliczania, rapor-
towania 1 poboru tej daniny. - komentowat
Pawel Struminski. W czwartek przedsta-
wiciele partii Polska Razem wraz z liderem
Jaroslawem Gowinem przedstawili Slaska
liste kandydatéw do Parlamentu Europejskiego.
~Jedynka” jest Marek Migalski, politolog,
wykladowca akademicki, komentator polityczny,

w poprzednich wyborach uzyskal ponad 112
tys. glosow. Wspomniany wcze$niej Pawel
Struminski, radca prawny z Gliwic znalazt
sie na drugim miejscu. Sonia Nandzik z Za-
brza znajduje sie na 9 miejscu, a liste zamyka
Barbara Romanowska z Bytomia.
Jaroslaw Gowin zaznaczyl, ze Polska Razem
jest pierwszg partia, ktora zarejestrowata listy
w calej Polsce. - Na naszych listach znajdujq
sie osoby od lat zaangazowane w dziatalnosé
politycznq i samorzqdowq, przedsiebiorcy,
prawnicy. - podkreslit.

Foto: W. Baran
Kolejnym wydarzeniem byla debata zorgani-
zowana przez gliwicki klub Frondy. Wzieli w
niej udzial Janusz Korwin-Mikke (Kongres
Nowej Prawicy), Marian Pilka (Prawica
Rzeczpospolitej) i Artur Zawisza (Ruch
Narodowy). Tadeusz Cymanski (Solidarna
Polska) w ostatniej chwili odwolal przyjazd,
zastapila go Ewa Weglarz. Zebrani dysku-
towali oczywiScie na temat Unii Europejskiej
oraz zblizajacych sie wybordow. Politycy przed-
stawiali powody kandydowania, program,
poglad na Europarlament. Mowili jakie widza
korzysci i straty uczestnictwa Polski w Unii.
Sala w Centrum Jana Pawla II w Gliwicach
byla catkowicie wypeliona.

Foto: W. Baran

Tydzien politycznych wrazen zamknelo spot-
kanie Ryszarda Kalisza i Andrzeja Potockiego,
bylego posta Unii Wolnoéci i prezesa Piasta
Gliwice z wyborcami na gliwickim dworcu.
Startujgcy z listy Europa Plus Twoj Ruch
mieli okazje porozmawia¢ z gliwiczanami
o problemach, ktére warto poruszy¢ na forum
europejskim. ZapytaliSmy miedzy innymi
o ocene wprowadzanego pakietu klimatycz-
nego, ktéry moze wplyna¢ na spowolnienie
gospodarcze na Slasku. - To bardzo trudny
temat dla Slgska — méwit Andrzej Potocki.
- Z mojego punktu widzenia przyjecie pakietu
oraz odpowiedzialnosci za jego wprowa-
dzenie, moze nastqpi¢ dopiero gdy bedziemy
do tego w pelni przygotowani. Po pierwsze
istnieje przekonanie, ze wegiel jest surowcem
a nie pélproduktem gotowym do dalszego
przetwarzania. My jesteSmy przekonanti, ze
wprowadzenie gazyfikacji wegla moze
w pewnym stopniu uniezaleznié¢ nas od do-
staw gazu rosyjskiego. Goérnictwo polskie
moze byé dochodowe. Gdy Czech skupuje
kopalnie pod czeskq granicq i ta okazuje sie
bardzo dochodowa. Moze dlatego, ze nie jest
w Kompanii Weglowej? Moze dlatego, ze
nie jest pod wplywem kreatywnej ksiego-
wosci. Wie Pan, ze w zeszlym roku pomimo
tego, ze na hatdach lezaty miliony ton wegla,
wystepowaty problemy z jego kupieniem!
Dlaczego? Bo wegiel lezqcy na hatdach jest
wciqz majqgtkiem kopalni. W zwiqzku z czym
w ksiegowosci istnieje jako zysk! - Uwazamy,
ze blokowanie przez Polske pakietu klima-
tycznego i wzrostu znaczenia odnawialnych
zrédel energii to byt blqd rzqdu polskiego —
méwi Ryszard Kalisz. - Mowie to tez na
Slgsku, gdzie ta kwestia byla przedstawiana
w sposob populistyczny 1 niezrozumiana.

Twierdzono, ze wprowadzenie pakietu obnizy
zapotrzebowanie na polski wegiel. Dzisiaj
okazuje sie, ze elektronie nie kupujq polskiego
wegla w ilosci, ktérq mogq wytworzy¢ spotki
weglowe. Jest on importowany z Chin, In-
donezji czy nawet z Ukrainy. Jednocze$nie
przyjecie nacisku na odnawialne zrédta ener-
gii zwréciloby uwage na inne wykorzystanie
potencjalu intelektualnego Slgska, réwniez
Jego zasobow naturalnych.

REKLAMA
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Prezydent Komorowski w Gliwicach

- Mam nadzieje Jurku, ze
tez odczuwasz satysfakcje,
ze trudne, zaczete wtedy re-
formy, dzisiaj owocujq tak
znakomicie.

Tymi stowami zwroécit sie do
Jerzego Buzka prezydent Bro-
nistaw Komorowski wizytujacy
w ubieglym tygodniu gliwicka
jednostke wojskowa AGAT.
Gdy Buzek byl premierem,
Komorowski byt w jego gabi-
necie ministrem obrony na-
rodowe;j.

— Trzeba dbaé o to, by sity
specjalne byly przygotowa-
ne przede wszystkim do
obrony kraju i dziatan we
wspoélnych misjach w kra-
jach cztonkowskich NATO
— moéwil prezydent.

AGAT jest najmlodsza forma-
cja wojsk specjalnych. Powstala
W 2011 r., zastepujac gliwicki
Oddziat Specjalny Zandarmerii
Wojskowej. Jednostka moze
prowadzi¢ akcje bezposrednie
na ladzie, specjalizuje sie tez we

wsparciu militarnym i wsparciu
operacji antyterrorystycznych.
Moze takze ochraniaé infras-
trukture, uczestniczy¢ w lik-
widowaniu skutkow klesk zy-
wiolowych i udzielaé pomocy
humanitarnej. AGAT jest wy-
posazony w ciezszy sprzet niz
inne jednostki specjalne, takze
przeciwpancerny. Nazwa AGAT
nawigzuje do historycznego
kryptonimu powstalego 1 sierp-
nia 1943 r. oddzialu dywersji
bojowej Kedywu (Kierownictwa
Dywersji) Komendy Glownej

Armii Krajowej. Owczesna na-
zwa oddzialu zasilonego przez
harcerzy warszawskich Szarych
Szeregéw pochodzita od zlo-
zenia wyrazdéw Anty-Gestapo.
Najbardziej znana akcja daw-
nego AGAT-u byl udany za-
mach na dowddce SS i policji
na dystrykt warszawski Franza
Kutschere.

Prezydent ocenil, Ze obecnie
wida¢ owoce dawno rozpocze-
tej pracy nad gleboka moder-
nizacja polskiej armii. Wyrazit
przekonanie, ze w kolejnych
latach bedzie utrzymany rozwdj
sit specjalnych - zaréwno pod
wzgledem ilo$ciowym, jaki ja-
kosciowym. Zaznaczyl, ze wy-
maga to daleko idgcych zmian
oznaczajacych ,dalsze wzbo-
gacanie jednostek sit specjal-
nych” o0 nowoczesne systemy.
Za przyklad poprawy wyposa-
Zenia uznal pokazanego mu
w gliwickiej jednostce drona.

- Ten samolot bezzalogowy,
ktéry ma swoje osiggniecia
1dobrq marke, dobrq renome,
powinien stanowié sygnat dla
nas wszystkich, ze wlasnie
nalezy stawia¢ na tego typu
sprzet w wymiarze szerszym,
w ramach calosci sit zbrojnych
- wskazal Bronistaw Komo-
rowski.

W ramach wieloletniego pro-
gramu modernizacji polskich
sit zbrojnych, przyjetego we

wrze$niu ub.r., na poprawe
uzbrojenia do 2022 r. zostanie
przeznaczonych ponad 100
mld zk.

Prezydent moglliczyé na huczne
przyjecie — dostownie i w prze-
no$ni. Komandosi zaprezento-
wali swoje umiejetnosci w czasie

tydzien.. .o

Foto: M. Morawiak

widowiskowego pokazu sztur-
mu na zajety budynek. W spot-
kaniu uczestniczyli rowniez
prezydent Gliwic Zygmunt
Frankiewicz, Jerzy Buzek, Kry-
styna Szumilas, postowie na-
szego okregu oraz przedsta-
wiciele sil zbrojnych i Minis-
terstwa Obrony Narodowe;.

Foto: M. Morawiak

Bytom Square

- powierzchnia 8600m?

Budynek Zakladow Odziezo-
wych Bytom odzyska dawny
blask. Wszystko dzieki inwes-
torowi. Pod koniec 2013 roku
Zaklady przeniosly sie do
Krakowa, a budynek stat sie
wlasno$cia Studia AB. Prace
nad modernizacja budynku
maja rozpoczac sie w potowie
roku. Inwestor chce, by cha-
rakter budowli nawigzywat
do tradycji tego miejsca. By-
tom Square, bo tak bedzie

sie nazywac. Nowy kompleks
to 4 budynki o lacznej po-
wierzchni ponad 8600 m2.
Na nizszych kondygnacjach
beda sie miescily strefy biu-
rowa i handlowo-ustugowa,
a na gorze apartamentowce.
Do dyspozycji najemcow be-
dzie takze parking, ktory po-
mieéci 170 samochoddw.
Swoja gléwna siedzibe w By-
tomiu planuje tu umiejscowic¢
takze bank ING.

Ustalono wstepng cene
za KWK Knurow-Szczygtowice

Negocjacje powoli dobiegaja
konca. Strony w koncu pod-
pisaly przedwstepna umowe
sprzedazy kopalni Knuréw-
Szczyglowice. Jej zbycie ma
znaczaco poprawi¢ kondycje
finansowg Kompanii Weglo-
wych. Z wstepnych ustalen
wynika, ze Jastrzebska Spotka
Weglowa zaplaci za przed-
siebiorstwo 1,49 mld zlotych.
Przedstawiciele spotki poin-

formowali jednak, ze wyko-
nanie umowy bedzie uzalez-
nione od zdobycia finanso-
wania oraz otrzymania od-
powiednich pozwolen -
w tym zgody UOKIiK. Zakup
ma umozliwi¢ funkcjonowa-
nie zakladu co najmniej przez
kolejne 80 lat. Podpisana
w ubiegly czwartek umowa
przedwstepna ma obowiazy-
wac do 31 lipca 2014 roku.

Gliwice - Dolnych Watow
przejezdna juz za miesigc?

W ubieglym miesiacu pisa-
liSmy o postepie prac na gli-
wickiej Stardéwee. Prezes firmy
Inwest-Complex, gléwnego
wykonawcy modernizacji za-
pewnial wtedy, ze prace nie
tylko ida zgodnie z planem,
ale s3 posuniete o dwa mie-
sigce do przodu. Wszystko
dzieki cieplej zimie. Dzieki
temu gliwiczanie moga wkrot-

ce spodziewac sie kolejnych
otwartych uliczek. Najblizsza
finatu okazala sie przebudowa
klopotliwej ulicy Dolnych Wa-
tow. Jesli wszystko poéjdzie
zgodnie z planem odcinek po-
winien zosta¢ otwarty w naj-
blizszym miesigcu. To zna-
czaco ulatwi zycie gliwickim
kierowcom i pieszym.

Foto: M. Morawiak
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Mieszkancy Knurowa
walczg ze spalarnia

Na lamach gazety pisaliSmy
juz o protestach mieszkan-
cdw, w zwiazku z powstaniem
zakladu utylizacji odpadow.
Instalacja miataby stanaé przy
ulicy Przemyslowej. Informa-
cja o powstaniu takiego obiek-
tu rozeszla sie w niezwykle
szybkim tempie. Pojawily sie
ulotki i plakaty nawotujace
do bojkotu inwestycji. Po-
dobne apele znalazly sie row-

niez w sieci. Zebrano takze
liste tysiaca osdb, ktore pod-
pisaly sie pod protestem do-
tyczacym budowy obiektu.
Wszystkie zglaszane watpli-
wosci zostana dokladnie
sprawdzone przez Regionalna
Dyrekeje Ochrony Srodowis-
ka. Organ zajmie sie rowniez
ocena przygotowanego przez
inwestora raportu $rodowi-
skowego.

Powstanie nowy plan
transportu zbiorowego

Regionalny projekt bedzie
omawiany do 27 kwietnia
przez samorzad wojewodztwa.
Jego zapisy maja realnie wply-
naé na codzienne podroze
mieszkaiicow Slaska. Glow-
nym zadaniem dokumentu ma
by¢ zaréwno okreslenie obec-
nej kondycji transportu w re-
gionie jak i przedstawienie
planowanej sieci komunika-
cyjnej, finansowania ustug

przewozowych czy standardow
przewozu. Projekt zaklada
m.in. powstanie wezlow prze-
siadkowych w rejonach stacji
kolejowych. Te maja sie poja-
wi¢ w Gliwicach, Bytomiu, Za-
brzu, Sosnowcu, Mikolowie,
Czestochowie, Tarnowskich
Gorach, Czechowicach-Dzie -
dzicach, Tychach, Rybniku,
Bielsku-Bialej, Katowicach
oraz Wodzistawiu Slaskim.

Pensje zaczety wptywac na konta.
Wediug zwigzkowcow to nie zafatwia sprawy

W ubieglym tygodniu zwigz-
kowcy ze $lasko-dgbrowskiej
Solidarnoéci zapowiedzieli ak-
cje protestacyjna. Wszystko
przez pogloski méwiace o za-
grozeniu terminowej wyplaty
gobrniczej pensji. Cho¢ naj-
wieksze przedsiebiorstwo gor-
nicze w Europie boryka sie
z problemami finansowymi,
rzecznik Kompanii zapewnia,
ze takie zagrozenie nie istnieje.
Dodaje réwniez, ze w przy-
padku probleméw z wyplata
wynagrodzen, zarzad poinfor-
mowalby wezeéniej swoich
pracownikéw. Pomimo zapew-

nien zwigzkowcy nadal utrzy-
mywali, ze moga podja¢ dzia-
lania zmierzajace ku zaplano-
wanemu protestowi.

- Jezeli pensje nie trafiq na
konta goérnikéw na czas, re-
akcja bedzie zdecydowana.
Rozpocznie sie akcja prote-
stacyjna. O tym, jakq forme
przyjmie, zdecyduje sztab pro-
testacyjno-strajkowy wszyst-
kich central zwiqgzkowych
z Kompanii Weglowej. Wy -
nagrodzenia to rzecz Swieta,
ich niewyplacenie w termi-
nie stanowi po prostu prze-

stepstwo - przekazal przewod-
niczacy $lasko-dabrowskiej
Solidarno$ci Dominik Kolorz.

Kolorz dodal réwniez, ze spol-
ka jest dziurawg lajba, ktora
tonie. Nie sposéb zauwazy¢,
ze kilka dziur w wiekowej lodzi
wywiercili sami zwigzkowcy.
Zatrzymujac prace KW nara-
zaja firme na jeszcze wieksze
straty. Pomimo emocji wyna-
grodzenia zaczely wplywac na
konta gornikow i pracownikow
Kompanii. Jednak wedlug
zwigzkowceow to nie zalatwia
sprawy. - To niestety nie ozna-

REKLAMA

Biuro Reklamy
i Ogtoszen Drobnych:

tel. 884 995 996, 884 998 991

cza, ze wszystko wrécito do
normy. Sytuacja Kompanii
Weglowej wymaga pilnych
dziatan naprawczych - powie-
dzial Stanislaw Klysz, jeden
zlider6w kompanijnej Solidar-
noSci i wiceszef gorniczej ,,S”.

OGLOSZENIA
DROBNE

—~——gg—

1 Kupie Akcje BUMAR

Labedy tel. 517-799-190

I Kupie kazdy samochdd
osobowy i dostawczy,
Tel.: 660 476 276100.53]

I Meble firmowe i na wy-
miar - Chorzowska 40,
Tel. (32) 270-00-09,
695-899-863

I NAPRAWA, pralek, ku-
chenek gazowo-elektr,
bojleréw, 784-247-509

REKLAMA
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Dozywotnia gwarancja
4 N [ ™

zt
Rower liloo 16" 499’99 Rower miejski Elops 100

~

Rower gorski Rockride 340

przeznaczony do rekreacyjnej jazdy na tonie natury,
bardziej komfortowy dzigki lekkiej aluminiowej ramie
dostepny w 3 rozmiarach - S, Mi L

7992,

Dozywotnia gwarancja na rame, wspornik i kierownice

REKLAMA

dla dzieci w wieku 4 do 6 lat (105-120 cm).
Catkowicie wyposazony:

Dozywotnia gwarancja
na rame, wspornik, kierownice
i widelec.

N

botnik, fotelik dla lalki, stopka, hamulce STOP EASY

o

Rower Pirahike 16"

dla dzieci w wieku 4 do 6 lat (105-120 cm).

Rower 16" chtopigcy, czarny, wyposazony w btotniki,
klakson, stopke i hamulce STOP EASY

Dozywotnia gwarancja

na rame, wspornik, kierownice i widelec.

499%,

J

J

\_

dla 0s6b poszukujacych prostego roweru miejskiego
do okazjonalnej jazdy. Stalowa rama i 6 przetozen!
dostepny w rozmiarze M i L

Dozywotnia gwarancja na rame, mostek, kierownice
i widelec.

B997%,

DECATHLON Gliwice
Al. Jana Nowaka Jezioranskiego 7
44-102 Gliwice

Tel: 32 775 58 00

)
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Horoskop

Y’ Baran  21.03-20.04
Zamiast narzeka¢, sprobuj si¢ do-
stosowac. Im szybciej, tym lepiej.
Warto wreszcie podnies¢ sobie po-
przeczke — bedziesz mogt spehnic
swoje ambicje.

g Byk 21.04-20.05
Bedziesz miat szansg wyptynac¢ na
szersze wody. Kapcie domowe za-
mien na obuwie sportowe. Czas
zajaé sig takze swoim cialem.

IT Bliznieta 21.05-21.06
Ten tydzien bedzie nieztym mara-
tonem. Do tej pory narzekale$ na
meczacy marazm. Taka diametralna
zmiana tez nie przypadnie ci do
gustu.

95 Rak 22.06-22.07
Unikaj kategorycznych stwierdzen.
Tego typu wypowiedzi, zwlaszcza
gdy sa krytyczne, potrafia ,usadza¢”
innych. Porzu¢ potrzebg dominacji.

él Lew 23.07-23.08
Pokaz swoje zalety w pelnej krasie.
Szkoda by si¢ nadal mamowaty.
Brakuyj ci sily przebicia. Skorzystaj
z warsztatow autoprezentacii.

hPanna  24.08-22.09
‘Wspdlnie sprobujcie wroci do punktu
wyjscia. Moze uznasz to za stratg
czasu, ale mozesz by¢ pewny, ze to
roéwniez niezte doswiadczenie.

£ Waga 23.09-23.10
Mozesz by¢ w tym tygodniu pierw-
szoligowym pracownikiem. By tego
dokona¢ popracuj nad kondycja.
Nastaw budzik na wezesniejsza go-
dzing niz do tej pory.

I, Skorpion 24.10-22.11
W tym tygodniu zapisz si¢ na in-
tensywne ¢wiczenia. Nie zalyj na
osobistego trenera. To pomoze Ci
wroci¢ do formy i odzyska¢ dobry
nastroj.

XStrzelec  23.11-21.12
Twoje argumenty zrobig wrazenie
nasporej grupie stuchaczy. Nie trzy-
maj si¢ jednak ortodoksyjnych zasad.
Madrze postapisz stuchajac pomy-
stow plynacych z sali.

Yo Koziorozec 22.12-20.01
Negatywnymi emocjami pobudzisz
innych wylacznie do kidtni. Na niej
niczego konstruktywnego nie zbu-
dujesz. I tak juz wszystkim udziela
si¢ nastroj.

22 Wodnik 21.01-19.02
W tym tygodniu w waznych spra-
wach ty bedziesz mie¢ decydujacy
glos. Postaraj sig, by byt donosny.
Pamigtaj takze o ,;mowie ciala”.

¥ Ryby 20.02-20.03
Wszystkie spotkania zaliczysz do
owocnych. Nie izoluj swojego part-
nera od jego przyjaciot. Nie musisz
by¢ o nich zazdrosna.

dzien..o72
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W tym

tygodniu
imieniny
obchodzg,

¥ Martyna (poniedziatek)
—osoba o imieniu Martyna jest
bardzo ambitna, ma swoje wias-
ne zyciowe plany i konsekwent-
nie je realizuje. Nie lubi, gdy
co$ sie jej narzuca, zawsze ma
swoje zdanie. Miewa zmienne
nastroje, przez co nie ma latwego
charakteru. Pomimo tego ma
wielu przyjaci6t i wzbudza za-
ufanie. Jest bardzo wrazliwa na
krzywde innych. Swietnie czuje
sie tl_n:f{)rzywodczym stanowisku,
potrafi rozwiazac kazdy problem
1 znalez¢ wyjécie z kazdej sy-
tuacji.

P4 Wactaw (wtorek)
— mezcezyzna o imieniu Wactaw
jest pracowity, dobry i szlachet-
ny. Uwielbia spokdj i muzyke
powazna. Ksztalci sie muzycznie
1 ma szanse osiagnac wyso%e
zaszezyty artystyczne. Posiada
wybitny umyst, potrafi kierowa¢
losami nie tylko wlasnymi.
W kazda prace wklada cale ser-
ce, dlatego przewaznie osigga
$wietne wyniki.

PH Julia (sroda)
— to kobieta mila, dobra i bardzo
kulturalna. NajczeSciej wyr6znia
sie w swoim zawodzie. Ze wzgle-
du na swdj talent ma szanse
stac sie dobra i stawng aktorka.
Bywa, zZe jest odbierana jako
osoba zadna wladzy. Potrafi sa-
modzielnie prowadzi¢ duze in-
teresy i osigga¢ niemale wyniki.

Julia zawsze wszystko dokladnie
analizuje.
¥4 Robert  (czwartek)

— to czlowiek energiczny, dobry
organizator i znawca ludzkiej
psychiki. Potrafi obserwowac
ludzi i $wiat. Ma talent kierow-
niczy, bywa czesto trafnym roz-
jemca. Z wygladu jest osoba
przyjazna, ktora przyciaga in-
nych i zacheca do kontaktow
i przyjazni. Chetnie shuzy i po-
maga innym. Robert jest oddany
zonie i dzieciom, ma szacunek
do rodzicow i kocha tradycje.

¥4 Alicja (piatek)
— potrafi odnalez¢ sie wszedzie.
Jest towarzyska, ma wielu przy-
jaciél. Jest lubiana. Osoba
o tym imieniu jest zaradna
i tworcza. Moze by¢ nauczycie-
lem, muzykiem, lub literatem.
Jest doskonata kucharka. Alicja
jest typem marzycielki. Jej cechy
to: poczucie humoru, rozwaga,
systematyczno$¢. Lubi dzialac¢
skutecznie, ale bez rozglosu.

¥4 Wtodzimierz (sobota)
— jest skromny, pracowity i po-
bozny. Ma predyspozycje by byé
przywodca duchownym. Jest
porzadny, szlachetny, szczodry
1 zdolny do poéwiecen. Czesto
jest przez innych ludzi niedo-
ceniany. Niekiedy zaniedbuje
dom i rodzine, ze wzgledu na
swoja dzialalno$¢ publiczna.
Dzieci wychowuje na dobryc

patriotéw. Nie lubi rozglosu
1 woli pozosta¢ niezauwazalny.

¥ Szymon  (niedziela)
—to cztowiek prostolinijny, spra-
wiedliwy i lubiacy prawde. Jest
aktywny spolecznie, wrazliwy
na sytuacje innych ludzi, jest
altruista. Jest osoba tajemnicza
ibardzo ceni swoja prywatnosc.
Ma stale przekonania. Szymon
to mezczyzna pogodny, potrafi
traktowaé niektore sytuacje
zhumorem. Uwielbia przyrode
i duzo czasu spedza wraz z ro-
dzing na lonie natury. Lubi
ksigzki i teatr.
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Dietetyk radzi

Na czym polega prawidtowo
przeliczony jadtospis?

Sporzadza sie go w oparciu o
indywidualne potrzeby orga-
nizmu. Sposobow szacowania
zapotrzebowania jest kilka.
Najczesciej stosuje sie metody
teoretyczne, zatem, wzory ma-
tematyczne.

Dobowe zapotrzebowanie usta-
la sie dzieki parametrowi PPM
(Podstawowa Przemiana Ma-
terii) oraz wspdlczynnikowi
aktywnosci fizycznej, ktory
uwzglednia wszelkie wydatki
energetyczne zwigzane z czyn-
noéciami dnia codziennego i
uprawiane sporty.

Podstawowa Przemiana Ma-
terii, to ilo¢ kalorii, ktora or-
ganizm wydatkuje na procesy
zyciowe, tyle zuzywamy w cig-
gu doby w stanie spoczynku i
w calkowitym spokoju. PPM
najczesciej oblicza sie za po-
moca wzordéw. Najprostszym
z nich jest 1kcal*24h*masa
ciala i tak np. dla osoby wazacej
70 kg PPM wynosi 1680 kcal
poniewaz 1kcal*24h*70kg=1
680 kcal na dzien

Gdy planujemy diete reduk-
cyjnag, nalezy pamietaé o tym,

by dobowa podaz kaloryczna
pokrywala PPM. Zatem nie
powinna by¢ nizsza, by nie za-
burza¢ funkcjonowania orga-
nizmu.

Aby dowiedzie¢ sie ile energii
zuzywanej jest w ciggu dnia,
otrzymang warto§¢ PPM mno-
zymy przez odpowiednio do-
brany wspdlczynnik aktywno-
Sci fizycznej. Znacznie przy-
spiesza to obliczenia, poniewaz
nie jeste$my w stanie przeliczyé
ile energii zuzyto w ciagu dnia
na np. ubranie sie, umycie ze-
boéw, poscielenie l6zka itp.

I tak np. osoba o wadze 70kg,
i $redniej aktywnosci fizycz-
nej(wspodlezynnik 1,7), wydat-
kuje dziennie ok 2856 kcal na
dzien (1680%1,7=2856.). Pla-
nujac diete odchudzajaca w
tempie 1kg na tydzien, dzienne
zapotrzebowanie energetyczne
zmniejszamy o 1000 keal. Za-
tem 2856-1000=1856 kcal.
Tyle teoretycznie powinna spo-
zywac siedemdziesieciokilo-
gramowa osoba, na diecie od-
chudzajacej.

Ponizej przykladowy jadlospis
na 1 dzien dla kalorycznosci
1856 kcal:

Sniadanie:

55 g platkdéw owsianych
150g mleka 1,5%

50 g malin

5g oleju Inianego

II $niadanie:
200g maslanki 2%
Mate jabtko (140g)

Obiad:

100g Pier$ z kurczaka zapie-
kana w folii z przyprawami
80g brazowego ryzu

150 g suréwki z burakow

150 g suréwki z kapusty ki-
szonej

150g suréwki z czerwonej ka-
pusty

2 lyzki oleju do okraszenia
ryzu i skropienia sur6wek

Podwieczorek:

100g ananas

100g kiwi

100g truskawki

10g otreby owsiane
(cynamon, sok z cytryny)

Kolacja:

80g chleb razowy
200g pomidor

15g z0My ser

15g szynka drobiowa
80g salata lodowa
5g Masta

Katarzyna Larysz
magister dietetyk

Powyzszy jadtospis jest je-
dynie przyktadem, oby stat
sie inspiracja. Pamietac na-
lezy o tym, ze wystepowanie
niektérych jednostek cho-
robowych oraz wyjatkowy
stan fizjologiczny wymagaja
modyfikacji zywieniowych.
Takze potrzeby organizmu,
zmieniaja sie wraz z kolej-
nymi etapami postepowa-
nia dietetycznego, wiekiem
czy chociazby tempem me-
tabolizmu.

Chcesz skorzystac
z ustug dietetyka?
zadzwon:

504 032 999

REKLAMA
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Szes¢ piw na droge

Na terenie prywatnej firmy w Gliwicach doszto
do kolizji Scanii z koparko-tadowarka. Kierujacy
tirem nawet sie nie zatrzymal. Kierowca dru-
giego pojazdu przesiadl sie do samochodu i
wyruszyl za uciekinierem w poécig. Dzieki tej
reakcji policji udalo sie szybko sprawce kolizji
zatrzymac. To 46-letni mieszkaniec Radomia.
Byl kompletnie pijany. Przyznal, ze przed droga
wypil sze$é piw.

Potracit dziewieciolatke

Zabrzanscy policjanci wyjasniaja okolicznosci
wypadku drogowego do jakiego doszlo w czwar-
tek przed poludniem przy ulicy Bytomskiej.
Kierujacy oplem vectra po ominieciu innego
pojazdu, ktdry zatrzymal sie przed przej$ciem
dla pieszych, potracil 9-letnia dziewczynke.
Poszkodowana z obrazeniami glowy zostala
przewieziona do centrum pediatrii.

Faszystowskie materiaty

Policjanci w Zabrzu zatrzymali 27-letniego
mieszkanca Mikulczyc. Policjanci, na podstawie
posiadanych informacji, przeszukali mieszkanie
nalezgce do samotnie mieszkajacego mezczyzny.

W lawie kuchennej znalezli oni ukryta amunicje
r6znego rodzaju i kalibru. W sumie zabezpie-
czono 158 pociskow. Za posiadanie amunicji
bez wymaganego pozwolenia grozi kara do 10
lat wiezienia. Kryminalni znalezli takze zdjecia
oraz rysunki zwigzane z ideologig faszystowska.
Mezczyzna zostal zatrzymany i osadzony w
policyjnym areszcie.

Uratowat pietnastolatke

Zdarzenie mialo miejsce w sobote w godzinach
popoludniowych przy ulicy Legnickiej w Zabrzu.
Pracownik cywilny policji zauwazyt lezaca na
trawniku mloda dziewczyne i stojaca przy niej
druga osobe. Szybko zorientowat sie, ze dziew-
czyna jest nieprzytomna, a jej kolezanka spa-
nikowana nie potrafi udzieli¢ jej pomocy. Choé
sama nie potrafita poméc kolezance, to w roz-
mowie z mezczyzna wrecz blagala go, aby ten
nie wzywat policji. Po chwili na miejsce przybyli
ratownicy medyczni, a takze wezwani przez
pracownika policji mundurowi z komisariatu
1. Nieprzytomna nastolatke w stanie upojenia
alkoholowego przewieziono do szpitala. Jak
poZniej wyjasnili policjanci, nieletnia pochodzi
z Katowic. Wspélnie z dwiema rowiesniczkami,
bez wiedzy ich rodzicow przyjechaly do Zabrza.
Tu w towarzystwie poznanego kolegi pily al-
kohol. 15-latka nie zdawala sobie sprawy z
faktu, ze picie wodki w polaczeniu z przyjmo-
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wanymi lekami przeciwalergicznymi moze wy-
wolac tak powazne konsekwencje.

Nie dajcie sie nabra¢ oszustom

Zabrzanscy policjanci ostrzegaja kierowcow
przed zlodziejami. Ci pozorujgc awarie naszych
samochodéw, oferuja pomoc w naprawieniu
auta, a nastepnie wykorzystujac nasza nie-
ostrozno$¢ dokonuja kradziezy podrecznego
bagazu. Z takim przestepstwem policja spotkala
sie na parkingu jednego ze sklepéw w dzielnicy
Helenka. Klientka sklepu po zrobieniu zakupow
zauwazyla, ze w jednym z kot brakuje powietrza.
Nieoczekiwanie z pomoca przyszedl jej nieznany
mezczyzna. Od razu zajal sie wymiang kota.
Przejeta sprawa kobieta nie zdawala sobie
sprawy, ze moze mie¢ do czynienia ze zlodzie-
jem. Nim sie zorientowala z samochodu znik-
nela torebka, podobnie jak ,pomocny” mez-
czyzna.

Ukradt 20 kg cukierkow

Bytomscy policjanci zatrzymali ,amatora”
stodyczy. W miniona niedziele ochrona jed-
nego z marketéw w Stroszku ujela mezczyzne.
Ochroniarze rozpoznali w nim sprawce, ktory
konicem z marca ukradt 20 kg cukierkow.
Wezwani stroze prawa zatrzymali 27-letniego

tydzien.. .o

mieszkanca Siemianowic Slaskich. Mezczyzna
uslyszal juz zarzuty. Jak ustalili §ledczy po-
dejrzany kradl stodycze aby je sprzedawac.
Grozi mu teraz do 5 lat wiezienia.

Napadt, pobit i okradt

Policjanci z Bytomia zatrzymali agresywnego
bandyte. Mezczyzna w wieku 20 lat napadt
na ulicy zabrzanina. Napastnik pobit 24-latka
a nastepnie zabral mu telefon komérkowy i
pieniadze. Bytomianin uslyszal juz zarzut.
Prokurator objal go policyjnym dozorem.
Grozi mu teraz do 12 lat wiezienia.

Zwtoki na polu w "Rybne;j"

Tarnogoérska policja i prokuratura beda po-
wolywac bieglych w sprawie zwlok ujawnionych
w "Rybnej". Cialo zostalo znalezione przypad-
kowo przez osobe, ktora zbierala butelki i ztlom
w polu tuz przy znanym miejscowo palacu.
Kryminalni ustalaja tozsamo$¢é denata oraz
okolicznoéci $mierci. Sledezy sprawdzaja in-
formacje dotyczace ostatniego zaginiecia, do
ktorego doszlo w tym rejonie w ubieglym roku.
Jesli dane sie potwierdza, znana bedzie tozsa-
moé¢ denata. W miedzyczasie kryminalni beda
ustalaé, czy nie ma zadnych §ladow wskazuja-
cych na kryminalne dzialanie osob trzecich.
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