RAPORT

KREATYWNIE DLA ZDROWIA

2017



Druk folderu wspétfinansowany ze srodkéw Wojewédztwa Dolnoslgskiego
w ramach zadania publicznego ,,Polityka zdrowotna i promocja zdrowia
- aktywizacja grup senioralnych”

SCASK



Konsekwencjg rozwoju technologicznego jest stale rosnqcy odsetek
wystepowania chordb cywilizacyjnych wsréd ogdtu spoteczenstwa
(Chorobo niedokrwienna serca, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze).
Powoduje to nie tylko wzrost umieralnosci, ale niesie za sobq takze
powazne konsekwencje spoteczno-ekonomiczne. Jednym z czynnikow
ryzyka rozwoju tych choréb jest niedostateczny poziom aktywnosci
fizycznej, obserwowany z duzym niepokojem szczegdlnie wsrdd coraz
mitodszej czeSci spoteczenstwa.

W odpowiedzi na ten problem, Fundacja Kreatywnie dla Zdrowia
rozpoczeta w 2016 r. realizacje projektu "Raport Kreatywnie dla Zdrowia”,
ktory ma celu promocje rekreacyjnej aktywnosci fizycznej wsrdd ogotu
spoteczenstwa.

Il edycja "Raportu’, ktérq rozwijamy w 2017 r., to wycieczki piesze oraz
rowerowe po Dolnym Sigsku. Chcemy pokazaé, ze do aktywnosci
fizycznej nie trzeba sie zmuszag, ze moze by¢ przyjemna i ze to idealna
okazja do odpoczynku oraz spedzania wolnego czasu ze znajomymi
czy catq rodzina.

Tegoroczny "Raport” jest swoistym przewodnikiem, nie tylko turystycznym.

Zapraszamy na wycieczki i do wspdlnej aktywnosci fizycznej!

Fundacja Kreatywnie dla Zdrowia



NIEZBEDNIK TURYSTY - WYJAZD
JEDNODNIOWY, CZYLI CO POWINNO
ZNALEZC SIE W NASZYM PLECAKU?

Zeby nasz wyjazd byt udany, warto pomysle¢ wczesniej, co ze sobq
zabrac€. Pozwoli to unikng¢ niepotrzebnego stresu na szlaku. Bez wzgledu
to, gdzie sie wybieramy — w gory czy niziny, warto zabra¢ ze sobq naste-
pujqce rzeczy:

- wygodny plecak na ponizsze przedmioty, w tym ubrania (nie bierzemy
toreb na ramie lub trzymanych w rekach — rece powinny by¢ wolne,
zeby byto wygodnie i komfortowo, a takze zebySmy mogli sie ztapac
gatezi lub znajomego, gdy niespodziewanie natrafimy na Sliskie podtoze
lub potkniemy sie o wystajgcq gatqz);

- dokument tozsamosci (w razie koniecznosci identyfikacii lub gdy-
bysmy trafili w szale wedrowania za gronice) oraz pieniqgdze;

- odpowiednia odziez (przede wszystkim ubieramy sie wygodnie
i bezpiecznie, a walory estetyczne stawiaomy na drugim miejscu):

- wygodne buty (najlepiej za kostke, celem stabilizacji stawu
skokowego; z grubszq podeszwq - tzw. trapery’; wodoodporne
i oddychojqce%,

« kurtka przeciwdeszczowa z kapturem — do ochrony przed deszczem
i wiatrem (pogoda ma to do siebie, ze lubi sie zmieniac¢);



« zapasowe ubranie (np. bluza/polar/sweter, gdyby zrobito sie
chtodniej; skarpetki, gdyby przemokty nam buty; nie zaszkodzi szalik
lub chustka — nie ma powodu, zeby morznqé);

« czapka lub chustka chroniqgca gtowe przed stohcem oraz okulary
przeciwstoneczne;

« telefon komérkowy (oprocz robienia zdjeé lub sprawdzenia trasy
na mapie online, moze istnie¢ potrzeba wezwania stuzb ratunkowych,
np. GOPRU). Warto réwniez zabraé dodatkowe zasilanie (power-bank);

« woda mineralna lub dodatkowo herbata w termosie. Bierzemy tyle
ptyndw, by nie zabrakto nam picia na szlaku. Nawadnianie w czasie
marszu jest bardzo wazne. Nie zalecamy picia napojéw “kolorowych’,
bowiem po nich jeszcze bardziej chce nam sie pic;

« prowiant: kanapki, owoce, co$ stodkiego (batonik, czekolada). Jest
to idealne zestawienie, by dostarczy¢ organizmowi odpowiedniq iloS€
energii. Pamietajmy, aby bra¢ produkty, ktére nam sie nie zepsujq

w stoncu, w kofhcu bedziemy w trasie kilka godzin. Dostosujmy iloS¢
prowiantu do dtugosci trasy tak, bySmy nie byli gtodni, ale i zeby

za duzo nie dzwigag;

» dpteczka (plostry, gaziki, bandaz elastyczny, Srodki przeciwbolowe,
co$ na dolegliwosci zotgdkowe, woda utleniona). Warto réwniez
pamiegtac o kremie z filtrem UV, gdyz w gorach stonce jest ostre

i w zwiqzku z tym tatwiej o poparzenie;

» mapa (warto zobaczyé od czasu do czasu, gdzie jestedmy lub jak
sie odnalez¢, gdy nagle szlaki sie krzyzujq)/ ewentualnie przewodnik
(nie zawadszi przeczytaé, co ciekawego znajduje sie w okolicy);

« aparat fotograficzny, jesli lubimy robi¢ zdjecia;

* latarke (gdyby okazato sig, ze wracamy po zmroku... no jak przygoda,
to przygoda);

« chusteczki higieniczne oraz chusteczki lub ptyn dezynfekujqcy
(Warto umy¢ nimi rece, gdy zrobimy przerwe na piknik, a nie bedzie
biezqcej wody — niech bakterie wiedzq, gdzie ich miejsce);

« scyzoryk (opcjonalnie, zawsze moze sig przydaé);

..CzZy c0S§ jeszcze? To juz wedtug uznania!



TRASA I: BOGUSZOW GORCE -

GORA CHELMIEC - SZCZAWNO-ZDROJ

Szczawno-Zdrdj

SZCZEGOLY TRENINGU
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Mapa, szczegdty treningu oraz wykres wygenerowane zostaty przez aplikacje Samsung Health

Rodzaj wycieczki: wycieczka piesza gorska, jednodniowa

Dojazd: kolej, pociqg relacji Wroctaw Gtdwny — Boguszow Gorce

Czas przejozdu: ok. Th 30 min;

Cena biletu ("normalny”): do 20zt (w zaleznosci od rodzaju przewoznika)
Powrot: kolej, pociqg relacji Watbrzych Miasto — Wroctaw Gtéwny

Czas przejazdu: okoto 1h;

Cena biletu (;normalny”): do 20zt (w zaleznosci od rodzaju przewoznika)
lloSC etapdw wycieczki: Il



OPIS TRASY

| etap: Boguszéw Gorce — géra Chetmiec (czas przejscia ok. 1,5h)
Szlakiem zielonym pieszym wedrujemy poczgtkowo w goére brukowang
drogq przez miejscowos¢ Boguszéw Gorce, potem tagodnie duktem
polnym przez przetecz. Idqgc dalej lasem dochodzimy do krzyzowki
szlakdéw, gdzie mozemy kontynuowac trase szlakiem zielonym przez
Chetmiec Maty lub przejeS€ na szlak z6tty, ktdry prowadzi bezposrednio
na szczyt géry Chetmiec. Na szczycie (851 m n.pm.), ktéry jest drugim
co wysokosci szczytem Gor Watbrzyskich, znajduje sie metalowy krzyz
oraz stacja nadawcza z masztem telekomunikacyjnym z mozliwosciq
wejscia na wieze widokowq i podziwiania panoramy na Sudety
Srodkowe.

Il etap: Géra Chetmiec - Szczawno-zdréj (czas przejscia: 1,5-2h)

Ze szczytu prowadzi niebieski szlak pieszy bezposrednio do Szczawna-
-Zdréj. Poczqtkowe zejécie jest strome (uwaga!). Nastepnie szlak pieszy
bardzo tagodnie chwilowo przebiega ze szlakiem niebieskim rowerowym,
po czym prowadzi ponownie w dét (juz fagodniej). Dalej trasa prowadzi
lasem prosto do Szczawna-Zdrdj, juz bez znaczqgcych roéznic wysokosci.
Zabudowaniami miejscowosci podgzamy do centrum, gdzie znajduje

sie Pijalnia W6d Mineralnych oraz pozostate atrakcje miasta

(Hala Spacerowa, Teatr Zdrojowy, Park Zdrojowy, wieza Sw. Anny).

lll etap: Szczawno-Zdréj — Watbrzych Miasto (czas przejscia: 1h)

Po odpoczynku i zwiedzeniu atrakcji Szczawna-Zdrdj kierujemy sie na
stacje kolejowq Watbrzych Miasto. Trase mozna kontynuowaé szlakiem
niebieskim przez Park Zdrojowy, drogq przez zabudowania miejskie lub
podjechaé komunikacjq miejskq (autobus linii 8). Na stacji Watbrzych
Miasto zatrzymujq sie pociqgi do Wroctawia nastepujacych przewozni-
kow: Przewozy Regionalne, Koleje Dolnoslgskie oraz Intercity.




TEST TRASY Kdz

Naszym zdaniem trasa nie nalezy do najtatwiejszych i jest dosy¢ dtuga.
PodejScie ze stacji kolejowej przez miasteczko prowadzi zdecydowanie
pod gore, ale brukowanq drogq. Dalsze odcinki polno-leSnym duktem
sq juz tagodniejsze. Na krzyzéwce szlakdbw prowadzgcych na Chetmiec
wybraliSmy szlak z6tty, ktéry momentami stromo prowadzit pod gore.
Sam szczyt jest mato atrakcyjny, a doskonaty widok na Sudety przesta-
niajg niestety nadajniki telekomunikacyjne. ZejScie ze szczytu szlakiem
niebieskim poczqgtkowo jest dos¢ ekstremalne, a w ztych warunkach
pogodowych bytoby wrecz niemozliwe. By oming€ nastepne zejscie,
wybraliSmy trase dookota. Dalsza trasa szlakiem niebieskim pieszym
jest juz tagodna, bez wigkszych przeszkdd. Nagrodq za pokonanie trasy
sq z pewnosciq atrakcje Szczawna-Zdrdj. Dalsza trasa do stacji Wat-
brzych Miasto prowadzi jeszcze przez wzniesienie, parkiem lub terenem
zabudowanym, ktore nie jest trudne do pokonania.

+05 I. Dlugos¢€ trasy:
f Trasa diuga: ponad 15km i ponad 20 tys. krokéw.

Il. Stopien trudnosci trasy:
+O'5 Podejscie na szczyt nie nalezy do bardzo trudnych, jednakze zejscie
dato nam sie we znaki.

lll. Oznakowanie trasy:
-I-O,S Trasa oznakowana jest na catej dtugosci, jednakze w pewnych
momentach bez mapy mozna pobtqdzic.

IV. Atrakcje na trasie:
+1 ,o Na szczycie Chetmca nie ma za wiele atrakcji, jednakze
Szczawno-Zdroj w petni to rekompensuje!

+10 V. Dojazd z Wroctawia:
r Dojazd nieskomplikowany, kilka pociggow w ciggu dnia.

tqgcznie 3,5/5 pkt. KdZ



CZLOWIEK NIE WIELBLAD,
WODE PIC MUSI

Funkcje wody w organizmie
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Czy kawa i herbata odwadniajq?

Kofeina oraz teofilina w kawie i herbacie wykazujq dziatanie moczopedne,
aczkolwiek nie jest to dziatanie state. Efekt moczopedny u odbéb regularnie
pijacych te napoje jest wyraznie mniejszy!

A zatem jesli regularnie pijesz nieduze ilosci kawy (do 3 filizanek) lub
herbaty %do 5) - nie powinienes sie odwodni¢ i te napoje nalezy wéwczas
rowniez wliczy€¢ w dzienny bilans ptyndw.

Prawidiowe nawadnianie
organizmu

Podczas upatdw lub przy intensywnym wysitku
fizycznym zaleca sie pi¢ wode Srednio- lub
wysokomineralizowanq z duzq iloscig sodu oraz
chlorkdédw by uzupetni€ nie tylko niedobory wody,
ale réwniez elektrolitdw.

Wode gazowanq mozna pic¢ bez przeszkdd o
- to kwestoa gustu! Jedynie nie poleca sie wody Q
gazowaniej dzieciom oraz osobom z probemami O

zotgdkowo-jelitowymi.

Otworzonq butelke wody mineralnej niegazowanej
nalezy zuzy¢ w ciggu kilku godzin, a gazowanej

w ciqggu doby, gdyz stanowiq dobrq pozywke dla
bakterii. Oczywiscie nie pijemy bezposrednio z gwinta
butelki, gdyz tym zwyczajem wprowadzamy dodatkowqg
iloS§¢ bakterii z jamy ustne;.

L0



Woda zrodlana czy mineralna?

Woda zrédlana

« sktad mineralny podobny do wody z kranu

« niestabilny sktad oraz niewielka zawartos¢
sktadnikébw mineralnych

» nadaje sie do gotowania, dla dzieci oraz
do nawadniania organizmu

Woda mineralna

« minimalna zawartos¢ sktadnikdw mineralnych
500-1000 mg/I

« stabilny sktad mineratéw

« dodatkowe zrodto sktadnikdw mineralnych

« polecana dla wiekszosci populacii

Woda lecznicza

« duza zawartos¢ sktadnikbw mineralnych
Z przewagq wybranego pierwiastka

» TYLKO ze wskazanh lekarskich i przez
krotki czas

Woda smakowa

« zamiast owocow zawiera jedynie aromaty lub syrop
glukozowo-fruktozowy

« zdecydowanie NIE POLECAMY!



TRASA II: DOLINA BARYCZY

ROWEREM: ZMIGROD
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Mapa, szczegdty treningu oraz wykres wygenerowane zostaty przez aplikacje Samsung Health

Rodzaj wycieczki: wycieczka rowerowa nizinna, jednodniowa

Dojazd: kolej, pociqg relacji Wroctaw Gtéwny — Zmigrod

Czas przejozdu: ok. 40 min;
Cena biletu ("normalny” + rower): do 20zt w jednq strone (w zaleznosci

od rodzaju przewoznika)
Czas przejazdu: okoto 2h;
lloSC etapdw wycieczki: I



OPIS TRASY

| etap: Zmigrod stacja PKP — zespét patacowo-parkowy

(czas przejazdu ok. 15 minut)

Ze stacji kolejowej PKP Zmigrod kierujemy sie przez miasto do zespotu
parkowo-patacowego, gdzie znajdujq sig ruiny patacu Hattzfeldow wraz
z parkiem. Ruiny patacu sq dostepne do wolnego zwiedzania, a w basz-
cie obok znajduje sie punkt informaciji turystycznej. W parku znajdujq
sie oczka wodne, przestrzenie rekreacyjne oraz Sciezka edukacyjna.

Il etap: zespot patacowo-parkowy w Zmigrodzie — Jamnik

(czas przejazdu ok. 1 godzina)

Zespot patacowo-parkowy opuszczamy alejg debowq i szlakiem
czerwonym kierujemy sie w strone miejscowosci Jamnik, gdzie znajdujg
sie stawy. Trasa prowadzi watem wzdtuz projektowanego stawu, blisko
rzeki Barycz.

Il etap: Jamnik - Zmigréd (czas przejazdu ok. 45 minut)

Po odpoczynku nad brzegiem stawu, wracamy asfaltowq drogg do Zmi-
grodu przez Osiek. Trasa jest spokojna i nie jest za czesto uczeszczana
przez samochody.

TEST TRASY Kdz

Trasa jest fatwa i przyjemna, ale zakonczyliSmy jq z lekkim niedosytem.
Przez catq droge nie ma roznicy wysokosci poziomow, a widoki sq prze-
piekne - zaczynajgc od zadbanego parku w Zmigrodzie, przez malowni-
czq doline Baryczy konczgc wyliczanie na licznych stawach. Dojazd

z Wroctawia kolejg z rowerami jest nieskomplikowany.

Polecamy te trase i okolice wszystkim, ktorzy nie majq zbyt duzo czasu
w weekend, by cho¢ na chwile wyrwac sie z miasta i zrelaksowac sie
w przepieknym miesjcu, gdzie jest cisza i spokd;.



|. Dlugos¢ trasy:
Trasa tqcznie wyniosta 20km: jak na rower to nie za duzo.

Il. Stopien trudnosci trasy:
Trasa nie ma wzniesien.

lll. Oznakowanie trasy:
Trasa jest bardzo dobrze oznakowana na catej dtugosci.

IV. Atrakcje na trasie:
Ruiny patacu, zadbany park, malowicze widoki, rozlegte stawy.

V. Dojazd z Wroctawia:
Nieskomplikowany, duza ilo§¢ pociggdw w obydwie strony
w ciqgu dnia.

tgcznie 4,5/5 pkt. KdZ



TLUSTA RYBA, DLUGIE ZYCIE

Ryby powinniSmy jeS€ co najmniej dwa razy w tygodniu, a jemy ich
zdecydowanie za mato! Postawmy chociaz na jakoS¢ i wybierajmy
najbardziej wartoSciowe gatunki.

Dlaczego ryby? Sq bardzo cennym zrédtem witamin (gtéwnie A, D oraz

Z grupy B) oraz sktadnikéw mineralnych, w tym mikroelementéw (takich
jak jod czy selen). Ale to nie wszystko! Ryby to przede wszystkim bogate
zrodto wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 (EPA oraz
DHA), ktére majq zbawienny wptyw na uktad krgzenia- chroniq przed
powstawaniem blaszki miazdzycowej, obnizajq krzepliwosS¢€ oraz ciSnienie
krwi, a takze regulujq stezenie cholesterolu. Ponadto majqg dziatanie
przeciwzapalne oraz dziatajq przeciwnowotworowo! Poprawiajq takze
kondycje skoéry, wiosdw i paznokci oraz zwigkszajq produkcje serotoniny
— hormonu szczescia.

RYBI ZDROWY TtUSZCZ

W przeciwienstwie do tradycyjnego miesa, w przypadku ryby morskiej
im bardziej jest ona ttusta, tym zdrowsza! W zaleznosSci od ogolnej
zawartosci ttuszczu, ryby dzielimy na chude, Sredniottuste i ttuste.

Ryby chude

Do ryb chudych zaliczamy zardwno gatunki stodko-, jak i stonowodne
zawierajgce do 1 proc. ttuszczu. Najpopularniejsze z nich to dorsz, mintaij,
halibut.

Ryby Sredniottuste
Sq to ryby zawierajqce od 1 do 5 proc. ttuszczu. Do popularnych ryb
Sredniottustych zaliczany jest karp, lin i leszcz.

Ryby ttuste — najlepsze!

Wszystkie ryby zawierajqce powyzej 5 proc. ttuszczu zaliczamy do ttu-
stych. Ttuste ryby morskie sq szczegdlnie polecane ze wzgledu na
zawarto$€ kwasow ttuszczowych omega-3. Najpopularniejsze gatunki
to toso$ pacyficzny, szprot, Sledz, makrela, pstrqg teczowy.



JAK KUPOWAC RYBY?

Swieza ryba nie ma intensywnego
‘ “rybiego” zapachu

tuski sg gtadkie i wilgotne

mieso po dotknieciu musi
wroci¢ do naturalnego lub
prawie naturalnego ksztattu

brzuch nie jest wzdety

—— skrzela sq rézowe lub czerwone
a oczy wypukte, niezamglone i btyszczqce

Czytaj etykiety! Powinna sie znalez¢ obowigzkowo informacja czy dana
ryba zostata ztowiona w morzu lub pochodzi z hodowli.

Pamietaqij, ze rybe najlepiej zrobi¢ samemu - wszystkie sosy, panierki,
pasty zawierajq niezdrowy ttuszcz oraz dodatkowe, zbedne kalorie!



ZROWNOWAZONE RYBOLOWSTWO

Niestety zasoby ryb i owocdw morza na Swiecie drastycznie malejaq.
Wedtug Organizaciji Narodéw Zjednoczonych (ONZ) az 90% $wiatowych
zasobow ryb jest przetowionych lub potawianych na najwyzszym mozli-
wym poziomie. Jesli nie zmienimy naszych przyzwyczajen, niektore
gatunki ryb i owocéw morza mogq przez to catkowicie zniknqc.
Kupujmy zatem maqdrze!

Robigc zakupy w sklepie pytaj o ryby certyfikowane - certyfikat MSC

(w przypadku ryb dziko 2yjqcych) oraz certyfikat ASC (w przypadku ryb
hodowlanych) gwarantujq, ze kupowana przez nas ryba zostata ztowio-
na lub wyhodowana w sposbéb przyjazny dla Srodowiska.

Wiecej informaciji: ryby.wwf.pl

FARMED CERTYFIKAT
RESPONSIBLY ZROWNOWAZONEGO

a sc RYBOLOWSTWA
CERTIFIED MS5C

ASC-AQUA.ORG www.msc.org/pl

TYCH RYB | OWOCOW MORZA NIE KUPUJ
(grozi im wyginiecie lub ich potowy szkodzq srodowisku):

- dorada,

- halibut atlantycki,

- homarr,

- karmazyn,

- krewetki tropikalne,
- krewetka pbtnocna,
- limanda zottoptetwa,
- toso$ battycki,

- miruna,

- morszczuk,

- siejq, sielawaq,

- solaq,

- tunczyk biekitnoptetwy,
- turbot dziki,

- wegorz.



TRASA lll: WOKOL RADUNI

Sleza @ Bedkowice

Slezariski Park
Krajobrazowy:

Sulistrowiczki

Sulistrowice

Radunia ©
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Czas treningu

1 2,1 8 km
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3
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Catkowity czas

720 keal
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8,9 km/h
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06'40" /km

Maks. tempo

473 m

Najwyzszy poziom

2,81 km
Cat.dr. w dét

Mapa, szczegdty treningu oraz wykres wygenerowane zostaty przez aplikacje Samsung Health

Rodzaj wycieczki: wycieczka piesza wyzynna, jednodniowa

Dojazd oraz powrdt: samochodem

Czas dojazdu: ok. 45 min (40 km) w jednq strone;

Czas catkowity trasy: ok. 3 h

lloSC etapdw wycieczki: Il



OPIS TRASY

| etap: Sulistrowice — przetecz Stupicka — przetecz Tqpadta

(czas przejscia ok. 60 minut)

Zaczynamy trase niedaleko zalewu w Sulistrowicach i szlakiem czerwo-
nym pieszym kierujemy sie bardzo tagodnie w gore. Po wejsciu do lasu
na przeteczy Stupickiej skrecamy w prawo i szlakiem zielonym pieszym
kierujemy sie dalej poszyciem leSnym tagodnie w gore.

Il etap: przetecz Tgpadta — Radunia (czas przejscia ok. 30 minut)
Dochodzimy do przeteczy Tqpadta, gdzie krzyzujq sie 3 szlaki piesze:
zielony, niebieski i zotty. Z6ttym i niebieskim skrecajgc w prawo mozna
dojs§¢ na szczyt Slezy. My skrecamy w lewo i szlakiem niebieskim kieruje-
my sie na szczyt Raduni, tym razem z dwoma mocniejszymi podejsciami.

Ill etap: Radunia — przetecz Stupicka — Sulistrowice

(czas przejscia ok. 45 minut)

Ze szczytu Raduni kierujemy sie dalej szlakiem niebieskim pieszym w dot,
dochodzqgc zndw do przeteczy Stupickiej, gdzie ponownie wracamy na
szlak czerwony, ktérym wracamy do Sulistrowic.

TEST TRASY Kdz

Trasa jest przyjemna i nie prowadzi przez duzq réznice wysokoséci (stqd
na wykresie podejscia mogq wydawac sie strome, jednak w rzeczywisto-
sci nie sq trudne do przejscia) - jedyne trudniejsze podejscie jest miedzy
przeteczq Tgpadta a szczytem Raduni. My akurat wybraliSmy trase pod
szczytem, nieco tagodniejszq, ale za to z niesamowitym widokiem

na Sleze oraz Réwnine Wroctawskq, gdzie mozna byto dostrzec Wroctaw
z charakterystycznq wiezq SkyTower. Problematyczny moze by¢ dojazd,
kiedy nie posiada sie samochodu, bowiem od Sobotki, gdzie dojezdza
regularnie PKS z Wroctawia, pieszo jest to spora odlegtos€. Posiadajqc
samochod warto wybrac te trase z racji rownie dobrych widokow jak

ze Slezy, a zdecydowanie mniejszq liczbq turystdéw na trasie. Na szczycie
nie ma schroniska, zatem prowiant trzeba zabra€ koniecznie ze sobq.



+1,0
+1,0
+1,0
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|. Dlugos¢ trasy:
Trasa fgcznie wyniosta 12km (ok. 15 tys. krokéw): w sam raz!

Il. Stopien trudnosci trasy:
Trasa nie ma duzych wzniesien.

Ill. Oznakowanie trasy:
Trasa oznakowana idealnie.

IV. Atrakcje na trasie:
Trasa przyjemna, doskonaty widok na Sleze, ale po drodze nie ma
innych atrakciji.

V. Dojazd z Wroctawia:
Dojazd komunikacjq zbiorczqg moze by¢ problematyczny, preferowany
samochod.

tqcznie 4/5 pkt. KdZ



ZIELONO MI!

Ziotowy ogrodek jest prosty i tani w zatozeniu oraz utrzymaniu, a stanowi
codzienne zrodto Swiezych oraz aromatycznych zidt, ktére majg wszech-
stronne zastosowanie. Ponadto sq efektownq dekoracjq kuchni. Nie
trzeba kupowac nasion i czekac, az ziota wyrosng - mozna kupi¢ gotowe
roSliny i ustawi¢ na parapecie. Polecamy na poczqtek zestaw trzech
uniwersalnych zidt: bazylie, miete oraz szczypior.

Bazylia

Bazylia to popularne i niezwykle aromatyczne zioto o mozliwym anyzo-
wym lub korzennym posmaku lisci. Jest jednym z symboli kuchni §rod-
ziemnomorskiej. Doskonale komponuje sie z pomidorami, baktazanami,
cukiniq i szpinakiem. Pasuje rowniez do makarondw, migsa oraz pizzy.
Jest sktadnikiem wioskiego pesto, a razem z rozmarynem, tymiankiem,
szatwiq, mietq, czgbrem i majerankiem nalezy do zidt prowansalskich.
Doskonale sprawdza sie rowniez w kuchni azjatyckiej. Peczki Swiezej
bazylii mozna mrozi¢€ przez pare tygodni lub zasypac solq i zala¢ oliwg
z oliwek — taki stoik bedzie efektownq dekoracjq kuchni. Bazylia pobudza
apetyt, zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego oraz utatwia trawienie.

Mieta

Mieta to rowniez niezwykle aromatyczne zioto. Nadaje Swiezosci potra-
wom. Idealnie komponuje sie z deserami, ale takze pasuje do potraw
migsnych oraz napojow. LiScie miety mozna parzy¢ z herbatq lub doda¢
do lemoniady lub innych napojéw majgcych gasi¢ pragnienie podczas
upatdéw. Swieze, zielone listki miety mozna doda¢ takze do twarozkow

i satatek. Poza tym dobrze smakujq z ziemniakami i jagniecing. Mieta
poprawia prace przewodu pokarmowego, a takze wqtroby — pobudza
wydzielanie soku zotqdkowego oraz z6tci, ponadto dziata rozkurczowo

i reguluje perystaltyke jelit. Olejek mietowy mozna zastosowac¢ do inha-
lacji w tagodzeniu objawdw zapalenia zatok, przezigbienia i grypy -
wystarczy wla¢ 3-4 krople do gorqcej wody. LisScie miety nalezy
przechowywaé w przewiewnym i ocienionym miejscu, a po wysuszeniu
w szczelnych pojemnikach, aby surowiec nie stracit olejku eterycznego.



Szczypiorek

Hodowanie cebuli w domu to doskonaty sposéb na codziennie Swiezy
szczypior. Cebule mozna umiesci¢ w doniczce z ziemiq lub w naczyniu z
wodq, muszq by¢ dojrzate, dobrze wyrosniete (niekoniecznie duze) oraz
zdrowe. Juz po kilku dniach zacznie wyrastac szczypior, gotowy do Sci-
nania. Nadaje sie do kanapek, potraw z jajek, past, serébw oraz surdwek

i satatek. Specyficzny smak i zapach nadajg mu zwiqzki siarki. Szczypio-
rek pobudza apetyt oraz utatwia trawienie, dziata takze biobdjczo,

a przede wszystkim zawiera wiele cennych mikroelementow.

Zobacz jak szybko i prosto zaktada sie ziotowy ogrodek:




TRASA IV: DOLINA BYSTRZYCY
ROWEREM: KATY WROCLAWSKIE
- WROCLAW
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Mapa, szczegbty treningu oraz wykres wygenerowane zostaty przez aplikacje Samsung Health

Rodzaj wycieczki: wycieczka rowerowa nizinna, jednodniowa;
Dojazd: kolej, pociqg relacji Wroctaw Gtowny — Kqty Wroctawskie;
Czas dojazdu: ok. 30 minut;

Cena biletu ("normalny” + rower): do 10zt (w zaleznoéci od rodzaju prze-

woznika)

Czas catkowity trasy: ok. 1,5 h

lloSC etapdw wycieczki: I



OPIS TRASY

| etap: Katy Wroctawskie — So$nica — Sadowice — Matkowice

Ze stacji PKP kierujemy sie w prawo, przez zabudowania miejskie Kqtow
Wroctawskich do Sosnicy, gdzie znajduje sie neobarokowy patac (xIX
wiek). Jadgc dalej asfaltowq drogq, docieramy do Sadowic, gdzie
réwniez znajduje sie patac (XVI wiek), tym razem klasycystyczny. Droga
dalej do Matkowic jest juz drogg gruntowq. W Matkowicach znajduje sie
zespot klasztorno-opiekuhnczy Elzbietanek oraz patac z XIXwieku.

Il etap: Matkowice — Samotwoér — Wroctaw

Jadaqc dalej asfaltowq drogq w kierunku Samotworu, mijomy po drodze
miejscowos¢ Skatke. W Samotworze znajduje sie kolejny patac, tym
razem z XVIIl wieku, w stylu klasycystycznym (obecnie funkcjonujgcy
jako patac Alexandréw). Kierujemy sie dalej drogq asfaltowq nr 362

i wjezdzamy do Wroctawia.

Il etap: Wroctaw Jarnottéw — Wroctaw LeSnica

JesteSmy juz we Wroctawiu — mozemy sig kierowa€ dalej prosto przez
Jerzmanowo na Nowy Dwor lub skreci€ w lewo przed Jerzmanowem

i kierowac sie w strone LeSnicy, gdzie znajduje sie barokowy zamek,
obecnie wykorzystywany jako Dom Kultury. W LeSnicy znajduje sie
stacja kolejowa oraz petla tramwajowa i autobusowa.

TEST TRASY Kdz

Trasa jest tatwa i przyjemna, a droga jest ptaska przez caty czas — brak
jakichkolwiek wzniesien. W zaleznosci od wyboru trasy nawierzchnia jest
asfaltowa lub gruntowa. Po drodze znajduje sie wiele patacéw oraz
zabudowan gospodarczych. My jednak wybraliSmy drogi poboczne,
gtdwnie te gruntowe z sielskimi widokami. Ze stacji PKP kierowaliSmy sie
w lewo i ominegliSmy Kqty Wroctawskie oraz Sosnice, a jechaliSmy przez
wie§ Wszemitowice, ktéra od razu nas zachwycita spokojem. Droga
miedzy Sadowicami a Matkowicami jest drogq gruntowq, ale nie stanowi
ona wyzwania. Przez Skatke kierowaliSmy sie polnqg, poboczng drogaq,

a miedzy Samotworem a Wroctawiem drogq asfaltowq nr 362. Przy
wjezdzie do Wroctawia znajdujemy sie obok portu lotniczego. Jest to
dobry punkt dla mitosnikdw lotnictwa, mozna bowiem z bardzo bliska
obserwowac przyloty i odloty samolotéw. Dalej trasa prowadzi drogq
asfaltowq do LeSnicy, gdzie konhczymy trase. Trasa jest bardzo przyjemna
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|. Dlugos¢ trasy:
Trasa tqcznie wyniosta 20km: jak na rower to nie za duzo.

Il. Stopien trudnosci trasy:
Trasa nie ma wzniesien.

Ill. Oznakowanie trasy:
Trasa jest stabo oznakowana, ale bez mapy mozna sobie spokojnie
poradzic.

IV. Atrakcje na trasie:
Liczne patace po drodze oraz sielskie krajobrazy.

V. Dojazd z Wroctawia:
Bardzo blisko Wroctawia.

tgcznie 4,5/5 pkt. KdZ



BLONNIK - NIETRAWIONY,
ALE NIEZBEDNY

Btonnik pokarmowy (inaczej wiékno pokarmowe) sq to réznorodne
substancje, gtdbwnie pochodzenia roslinnego, ktore nie ulegajq trawieniu
W naszym przewodzie pokarmowym. Mimo to, rola btonnika jest nie do
przecenienia!

Spozycie btonnika ma znaczenie nie tylko dla funkcjonowania przewodu
pokarmowego, ale i catego organizmu, bowiem przyczynia sie m.in. do:

* mniejszego wchianiania cholesterolu i trojglicerydow;

« obnizenia ciSnienia tetniczego krwi;

« spowolnienia rozktadu weglowodandw, obnizenia stezenia glukozy
we krwi oraz zmniejszenia zapotrzebowania na insuling;

« regulaciji rytmu wyprodznien — przyspieszenie pracy jelit, zwigkszenie
masy stolca, zapobieganie zaparciu;

« rozwoju korzystnych bakterii jelitowych — rola prebiotyczna;

« ZMniejszenia uczucia gtodu %pecznieje w zotqgdku);

« wigzania jondébw sodu ?nodmierno podaz sodu sprzyja nadciSnieniu
tetniczemu).

Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) dzienne spozycie btonni-
ka u os6b dorostych powinno wynosi¢ 20-40 g.

Zrodtem btonnika pokarmowego sq m.in. warzywa, owoce, produkty
zbozowe (otreby zbozowe, kasze, naturalne ptatki zbozowe, musili,
nietuskany ryz, pieczyworazowe i zytnie) i nasiona roélin strgczkowych.

Btonnika nie zawierajg m.in. migso, mleko, jaja, alkohole, masto, oleje
i inne produkty ttuszczowe.



Btonnik na wynos, czyli przyktadowe porcje 5 g btonnika:

Garéé orzechéw wioskich tuskanych (75g)
1 porcja kaszy gryczanej prazonej (100g) —

Petna garéé makaronu ciemnego (50g)

Mata garéé suszonych daktyli bez pestki (60g)

1,56 §redniego jabtka (200g)
2 wieksze pomidory (400g)
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