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Hejka,

gdy wychodzimy na krakowskie ulice, ze wszystkich stron
otaczajg nas ogromne billboardy z jaskrawymi reklamami
przer6znych produktéw, firm i ustug. Boli? W Internecie i te-
lewizji co chwile wyskakujg kolejne promocje. Sa tak rozpo-
wszechnione, ze staty sie wrecz irytujace. Poniewaz odbiorcy
troche juz sie na nie uodpornili, marketerzy szukajg nowych
sposobéw dotarcia do klienta. Stagd w reklamie pojawit sie np.
storytelling. Czymjestidlaczego przycigga uwage, dowiecie sie
w tym numerze naszego pisma, bo tym razem zaglagdamy m.in.
do $wiata nowoczesnej reklamy. W lutowym wydaniu piszemy
takze o mediach jako sposobie budowania poczucia przyna-
leznosci oraz tworzeniu wtasnej marki w Internecie. Dowiecie
sie rowniez, jak mozna nauczyc sie rozpoznawac fake newsy,
ktére mnoza siejak kréliki. Wspomniatam o billboardach? Na
pewno widzieliscie plakaty z reklama serialu ,WiedZmin”. Czy
kolejna ekranizacja gwiazdy wspotczesnej polskiej fantastyki
jest dzietem idealnym? SprawdZcie sami!

Lidia Kedra
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Zapraszamy
na reklamy

Swiat marketingu sie
zmienia. Klientéw nie
zadowalaja banalne
hasta reklamowe czy
mato profesjonalny
wpis na blogu.
Marketerzy siegaja
po coraz bardziej
profesjonalne
narzedzia.

Natalia nie lubi zatrzymywac wzroku na przydtugich spo-
tach reklamowych, zwtaszcza podczas oglgdania interneto-
wych kurséw jezyka korearskiego, ktérym zafascynowata sie
w ostatnim miesigcu. Szczegdlnie wtedy, gdy co pét godziny
pojawia sie spot tej samej firmy. Dziewczyna czuje sie bardzo
poirytowanaiobiecuje sobie w duchu, ze na pewno nigdy nie
kupizadnego produktu tej marki. Tym razemjestjednakina-
czej. Przekaz zaczyna sie nietypowo. Moze to w ogble nie jest
reklama? Historia pewnego matzenstwa, ktére przekazywato
sobie r6zne informacje na matych karteczkach pozostawianych
w widocznych miejscach. Przypomnienie o porzadkach i wy-
prowadzeniu psa na spacer oraz wiele cieptych stéw o mitosci
iwsparciu—matzonkowie znaleZli sposéb na budowanie swojej
relacji. Piekna historia, prawda? Natalia dopiero na koncu
wideo orientuje sie, ze w tto catej opowiesci wplecione byty
r6zne produkty firmy rozprowadzajacej akcesoria biurowe
i piSmiennicze.

Marketing cyfrowy w natarciu

W marketingu,jak wiadomo, chodzi o zainteresowanie klienta
swoim wyrobem lub ustugg. Przedsiebiorstwa czes¢ finan-
s6w firmy, zazwyczaj jest to nie mniej niz 20% budzetu, prze-
znaczajg na dziatalno$¢ promocyjng. W ostatniej dekadzie
marketing ulegt znaczgcemu rozwojowi i profesjonalizacji.
Szczegblnie mocno rozwinat sie tzw. digital marketing, czyli
dziatania polegajgce na wykorzystaniu mediéw cyfrowych
w docieraniu do odbiorcéw. — Digital coraz szybciej wypiera
standardowe formy promodji, niektére juz wypart, a niektére

spycha na margines—maowi Michat Karolczyk, dyrektor mar-
ketingu w agencji marketingowej Semahead z Krakowa, kt6-
ra obstuguje kampanie w Internecie juz od niemal dekady.
Znaczacejest, ze w 2019 roku po raz pierwszy globalny rynek
reklamy internetowej przerést budzetowo media tradycyjne,
jak radio czy telewizja. Jak dodaje Karolczyk, ktéry pracuje
w branzy marketingowej juz od 10 lat, przedsiebiorcy coraz
rzadziej polegajq takze na sztucznie generowanym marketin-
gu szeptanym. Ta forma promocji stata sie watpliwa etycznie
—klienci coraz rzadziej wierza, ze przeczytane w sieci komenta-
rze pisza prawdziwi konsumenci. Wolg uzyska¢ rekomendacje
bezposrednio od swoich znajomych, bgdzZ siegngc od razu do
wyszukiwarki, ktéra podsunie specjalnie dla nich sprofilowane
propozycje. Coraz rzadziej spotykamy witryny sklepéw-buti-
kow sprzedajacych odziez bez metki konkretnej marki. Kréluja
tzw. sieciowki, ktére réwnolegle do placéwek stacjonarnych
prowadzg dobrze zorganizowang sprzedaz online, penetrujac
kazda mozliwg przestrzen obecnosci klientéw. W najblizszych
kilku latach prognozowany jest dalszy dynamiczny rozwéj
dziatan zwigzanych z marketingiem cyfrowym.

Licza sie dobre opowiesci

Metoda, ktéra zadziatata na Natalie, to storytelling, czyli mar-
keting narracyjny. Oddziatuje na odbiorce poprzez przedsta-
wienie mu ciekawej historii. Metoda ta ma gtebokie
podtoze psychologiczne, wykorzystuje fakt, ze kazdy
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potencjalny klient lubi stucha¢ dobrych opowiesci.

Sprawia, ze prezentowane produkty kojarzg sie z hi-
storig sympatycznej rodziny albo dobrze zorganizowanego
sportowca. Producent wchodzi w interakcje z odbiorcg, przed-
stawia historie, z ktérg klient moze sie utozsamic, wptywa na
jego emocje i buduje zaufanie. Ciekawa historia zawsze jest
lepsza niz suche fakty i dane liczbowe, wiedzg o tymjuz ucznio-
wie szkét podstawowych. [ wtasnie na tym bazuje storytelling.
Oczywiscie, opowies¢ nie moze by¢ schematyczna i oklepa-
na. Najlepiej, gdy nawigzuje do spotecznie akceptowanych
wartosci i pozytywnych skojarzen. Poprzez reklame jednego
produktu marketing narracyjny pozwala na zbudowanie do-
brego obrazu catej marki.

Kazdy twoj ruch bedzie zmierzony
—Wynalazkiem, ktéry jeszcze dziesieé lat temu byt w powija-
kach, a dzi$ kréluje na rynku marketingowym jest marketing
automation — przekonuje Michat Karolczyk. — Technologia
pozwala mierzyé wszystkie ruchy potencjalnego klienta wy-
konywane w sklepie internetowym i pozyskiwaéw ten sposéb
cenne dane, ktére pozwalajg marketeromjeszcze precyzyjniej
dociera¢ z przekazem do odbiorcéw.

Firmy korzystajg czesto z zaawansowanych systemdw, ktére
identyfikujg uzytkownika na wskazanej witrynie internetowej
i monitorujg jego ruchy za pomocg plikéw cookies. Dzieki
takim rozwigzaniom kazda osoba odwiedzajaca strone firmy
moze zobaczyé nieco inne tresci, dopasowane do jej historii
zakupowej, np. banery zawierajace produkty podobne do tych,
ktére ostatnio kupita, a nie losowe oferty. Marketing automa-
tion przejawia sie takze w spersonalizowanych mailach roz-
sytanych do klientéw, specjalnie skonstruowanych reklamach
pojawiajacych sie w mediach spotecznosciowych i aplikacjach.

Wyszukiwarka pracuje za ciebie
Marketerzy podejmujg ciagty trud, aby zwiekszy¢ konku-
rencyjnos¢ swoich kampanii. Juz od kilkunastu lat wiele
przedsiebiorstw korzysta z ustug agengji, ktore zajmujg sie
pozycjonowaniem stron. Dzieki tej metodzie firma poja-
wiasiejakojednaz pierwszych propozycji w wyszukiwarce
po wpisaniu przez klienta wybranego hasta. Przyktadowo,
sklep zbutami sportowymi bedzie sie starat o jak najwyz-
szg pozycje przy hastach ,buty”, ,buty sportowe”, ,buty do
biegania’, ,buty natrening”, ,obuwie fitness” itp. Odbiorcy
zazwyczaj nie schodza na sam dét listy proponowanych
witryn, ale zatrzymuja sie na tych najwyzszych — ufajac,
ze wyszukiwarka doradzitaimjak najlepiej, albo btednie
mys$la, ze witryny wyswietlajg sie losowo. Caty ten proces
jest doktadnie zaprogramowany przez skomplikowane
algorytmy wychwytujace wyszukiwane frazy. Obecnie
coraz wieksza role w tym procesie zaczyna odgrywac
sztuczna inteligencja.

Klient moze zosta¢ zaskoczony produktem odpowiadajacym
jego wysublimowanym potrzebom takze podczas przegla-
dania witryny zupetnie niezwigzanej z przedsiebiorstwem,
w ktérym zrobit ostatnio zakupy.

Marketing tylko dla lubiacych pisac?

Natalia robi sobie krdtkg przerwa od koreanskiego, zaintry-
gowatjg sposéb ukazania produktéw w obejrzanej reklamie.
Moze zajrzy na strone internetowg nowo poznanej marki?
Warto przeciez doceni¢ pomystowos¢ marketera, a notatniki
na nowe stéwka zawsze sie przydadza. W ostatnim tygodniu
zastanawiata sie intensywnie nad swojg przyszta pracg. Moze
to wiasnie marketing bedzie jej branzg? Dziewczyna szybko
odrzuca ten pomyst, bo nie ma lekkiego piéra i meczy sie godzi-
nami nad stworzeniem kreatywnego hasta promujacegojakies
wydarzenie. Co by dopiero byto przy tworzeniu strategii roz-
woju firmy? Woli o tym nie mysle¢. Czy jednak na pewnoinne
jej zdolnosci nie przydadza sie w tej rozwijajacej sie branzy?

Witajcie w Swiecie specjalizacji

— Rozwijajacy sie digital marketing stawia obecnie przed
ekspertami tak ztozone wymagania, ze trudno jest komus
powiedzied, ze jest ogblnie marketerem — podkresla Michat
Karolczyk.— Raczej méwi sie o jego konkretnej specjalizadji,
o tym, w jakiej dziedzinie sie profesjonalizuje. Jak dodaje,
w branzy marketingu dochodzi do coraz wiekszej automaty-
zacji, komputery powoli zastepujg ludzii kazdy poczatkujacy
marketer powinien stawiac na te umiejetnosci, ktérych szybko
nie zastapig maszyny, np. przygotowywanie wielopoziomo-
wych strategii i ztozonych analiz. Pomimo coraz wiekszego
zaangazowania komputerdw, marketing pozostanie branzg,
w ktérej prawie kazdy moze odnalezé swoja nisze. Firmy cze-
kajg na btyskotliwych redaktoréw do tworzenia kreatywnych
opiséw, na strategdw wielokanatowych kampanii, na artystow
do komponowania projektéw grafik komputerowych, filmow-
cbw sktadajgcych spoty reklamowe wyswietlane w mediach
spotecznosciowych. Nie zabraknie jednak miejsca dla mysla-
cychScisle analitykow, ktérzy sg niezastgpieni w dokonywaniu
skomplikowanych analiz, zliczaniu statystyk i obstudze, czesto
coraz bardziej skomplikowanych, programéw komputerowych.

Banalne hasto reklamowe to za mato

W ciggu ostatniej dekady marketing zwiekszyt swoje znacze-
nieizasieg oddziatywania. Prognozy badaczy zjawisk ekono-
micznych wskazuja, ze w najblizszym latach bedzie nadal sie
rozwijat i szukat coraz nowocze$niejszych metod docierania
do potencjalnego odbiorcy, ktéry stawia coraz wieksze wy-
magania. Klientdw nie jest tak fatwo zaspokoi¢ banalnym
hastem reklamowym czy mato profesjonalnym wpisem na
blogu. W swiecie petnym bodZcéw szukaja rzeczywistej war-
tosci danego produktu, odzierajgc go z zewnetrznej powtoki
wykreowanej przez reklame. Poprzeczka zawieszona jest coraz
wyzej, a branza marketingu stoi otworem dla kazdego Swieze-
go umystu zinnowacyjnym planem badz przetomowa analiza.

Kinga Kowal
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Rozmowa z Adrianem Gamoniem

— strategiem i ekspertem ds. brandingu

i social mediow; mowca i trenerem.

Zajmujesz sie szkoleniami. Czego uczysz?
— W ostatnim czasie realizuje przede wszystkim szkolenia
z zakresu wykorzystywania platformy LinkedIn w biznesie,
marketingu, sprzedazy i budowaniu marki.

Dlaczego tak wiele oséb korzysta z mediow

spotecznosciowych?
— Poniewaz zaspokajaja kilka waznych potrzeb cztowieka. Po
pierwsze, umozliwiajg nam kontakt z innymi ludZmi. Dzieki
Facebookowi jesteSmy w stanie skontaktowac sie z dowolng
osobg na Swiecie. Po drugie, social media pozwalajg bez trudu
odnalezéludzi podobnych do nas, a to daje nam poczucie przy-
naleznosci. A po trzecie—kazdy z nas potrzebuje zauwazenia
i docenienia, chce by¢ zaakceptowanym, a otrzymane lajki
oraz zyczliwe komentarze pod naszymi postami znakomicie
sie do tego nadaja.

Jaka jest rola influenceréw i rozpoznawalnych
tworcéw internetowych w zaspokajaniu tych
potrzeb?
- Majg oni wptyw na nasze postrzeganie Swiata, budu-
ja wokot siebie grupe odbiorcéw zainteresowanych dang

i hejt

Jak korzystac¢
z mediow
spotecznosciowych
w 2020 roku?

—strateg i ekspert
ds. brandingu i social mediéw. Jesli chcesz poznac
wiecej informacji o social mediach i marketingu
wg Adriana Gamonia, zapraszamy na strony
adriangamon.com

dziatalnoscig, tworzg co$ w rodzaju wspdlnoty. Dzieki nim
poszerzamy naszg wiedze, poznajemy nowg rzeczywistosé,
ale tez otrzymujemy rozrywke.

Jak zbudowaé marke osobista, zostaé influence-

rem?
-~ Jednym z kluczowych elementéw jest poznanie samego
siebie, zastanowienie sie, co wyrdznia nas na tle innych oséb,
co mamy w sobie nadzwyczajnego. Trzeba poznaé swoje moc-
ne i stabe strony, mozliwosci i ograniczenia. W tym procesie
wspierajg nas testy osobowosci, autoanaliza, konsultacje
z coachem, literatura rozwojowa. Najwazniejsze jednak sg
te obszary, w ktérych jestesmy silni, i dzieki ktérym
mozemy pomac innym osobom.

\!
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Jak na co dzien prowadzic taka marke, przy-
ciagac uwage innych os6b?
> Przede wszystkim planujemy swoje dziatanie: dobieramy
medium i temat. Medium to np. kanat na YouTube, a temat—
np.obalanie mitéw zwigzanych zjakas dziedzing marketingu.
W innych mediach bedziemy utworzone filmiki promowac, by
dociera¢ do coraz wiekszego grona odbiorcéw.

Nastepnie ustalamy kiedy ijak bedziemy publikowaé mate-
riaty. Okreslamy ich formute—np. ze raz w tygodniu wrzucamy
pieciominutowy film, prowadzony w jaki$ konkretny sposéb.

Tworzac swoje tresci trzeba zwracaé uwage na to, co sie po-
dobato widzom, a co nie, cojeszcze mozna poprawié—dlatego
dobrzejest od razu zaczgé zbierac opinie o naszej twérczosci.
Stuchanie i rozmawianie z innymi jest bardzo waznym ele-
mentem budowania marki osobistej.

Istotng role petni tu tez autentycznosé. Mam przez to na
mys$li pokazywanie swoich intencji i spojrzenia na $wiat. Nie
chodzi o prawde obiektywna, ale o nasze doswiadczenia. Osoby
autentyczneioryginalne w swoich wypowiedziach sg bardziej
wyraziste i potrafig przyciggnaé do siebie wieksza publike,
poniewaz ludzie potrzebuja pewnej prawdy o rzeczywistosci,
ataka mogg im dostarcza¢ wyrazisci twércy. Dlatego réwniez
posty powinny opowiadac o naszej osobie.

Istotny jest tez element, ktdry bedzie znakiem rozpoznaw-
czymdla marki. Na przyktad ja na szkolenia zawsze zaktadam
golf. Takie elementy wyostrzaja nasz wizerunek i przyciggaja
uwage. Moga to byé elementy ubioru, ale tez charakterystyczne
zwroty czy specyficzna mimika.

Zatézmy, ze startujemy z fanpagem na Facebo-

oku. Co zrobi¢, aby wrzucane przez nas materia-

ty byty interesujace?
— Angazujacy post dotyczy nie tylko naszej marki, ale réwniez
probleméw istotnych dla naszej grupy docelowej. Powinnismy
zastanowic sie nad celem publikacji posta, co chcemy nim
osiggnac. Co powinien pomysleé lub zrobi¢ odbiorca po jego
przeczytaniu? Poczatek powinien by¢ ciekawy i zaskakujacy.
Takg role moze spetnic krétka anegdota dotyczgca omawia-
nego tematu. Posty ze zdjeciem przykuwaja uwage znacznie
skuteczniej niz suchy tekst. Mozemy dodawac tez hasztagi,

nastrdj, miejsce, emocje, oznaczyc¢ inne osoby —takie zabie-
gi przyciggajg uwage oraz umozliwiajg doktadniejsze prze-
kazanie informacji. Dodatkowo materiat najlepiej wrzucaé
w godzinach szczytu—w czasie, gdy najwiecej os6b uzywa
danej platformy, poniewaz np. Facebook najchetniej wyswietla
Swieze posty. A przechodzgc do strony bardziej technicznej—
najlepiej sprawdzajg sie krétkie akapity, bo dtugiego tekstu
nikomu nie bedzie sie chciato czytad.

Na poczatku wspomniates o platformie

LinkedIn - jak dziata i dlaczego jest przydatna?
—> Jest to baza profesjonalistow z catego Swiata, os6b wy-
specjalizowanych w r6znego rodzaju dziedzinach, z ktérymi
mozna sie dzieki tej platformie skontaktowaé. Na profilu za-
mieszczamy informacje o naszych specjalizacjach, co pozwala
by¢tatwo znalezionym przez osoby, ktére szukajg ludzi o takich
kompetencjach,jak nasze. Mozemy tez budowaé swiadomosé
marki za pomocg postow, tresci, jakimi sie dzielimy. Im wiecej
informacji na naszym profilu sie pojawi, tym lepiej, poniewaz
dzieki temu zdobywamy wieksze zaufanie u osoby, ktéra na
niego wejdzie.

Jesli prowadzimy dziatalnos¢ internetowa, to

nieuchronnie spotka nas hejt, negatywne ko-

mentarze. Jak sobie z nimi radzi¢?
— Warto sobie uswiadomic, ze hejt nie zawsze jest skierowany
stricte przeciwko nam. Zwykle kto$ chce wykorzysta¢ nas do
roztadowania swoich emocji. Trzeba nauczyc¢ sie dystansu do
tego, co ludzie piszg i jak reaguja. Nie powinnismy baé sie
naszych stabych stron, poniewaz takie osoby czekajg, zeby
wykorzystac ukryte w nas leki. Jesli pokazemy, ze jesteSmy
Swiadomi swojej niedoskonatosci i nie boimy sie tego, to hejt
nas tak nie dotknie. Osoby agresywnie komentujgce czesto
same czuja sie samotne, szukajg uwagi. Warto takiej osobie
zadac pytanie w stylu: Dlaczego to robisz? Po co ci to? W ten
spos6b obnazamy stabos¢ intencji tej osoby. Moze jg to roz-
tadowac emocjonalnie.

Media spotecznosciowe wyswietlaja nam takie
informacje, jakie sa dla nas wygodne, jakie
lajkujemy. Jak nie zamknac sie w takiej barnce
wtasnych pogladow?
= Mechanizm wyswietlania postéw dziata w ten sposob, ze
pokazuje nam tresci, ktére chcemy widziec i ktére upewniajg
nas we wczesniejszych opiniach. Dlatego mamy teraz w spo-
teczenstwie wiecej radykalnych postaw. Im wiecej widzimy
konkretnych tresci, tym wiecej platforma ich wyswietla. Nie
wolno sie zamykaé w kregu ludzi podobnych do nas. Nalezy
obserwowac osoby, ktére niekoniecznie majg takie same po-
glady, przegladac réznego rodzaju wiadomosci, dzienniki,
magazyny—nie tylko te, ktére sa wygodne dla subiektywnego
postrzegania rzeczywistosci.

Dzigekuje za rozmowe
Lidia Kedra



,Starsza kobieta oskarzona o tresowa-
nie swoich 65 kotéw w celu okrada-
nia sgsiadéw”. Prawda czy fatsz? Cho¢
brzmi to niewiarygodnie i oczywiscie
jest to typowy fake news, to tekst o ta-
kim tytule z World News Daily Report
udostepnito swoim znajomym na Fa-
cebooku az 700 tys. os6b! Przecietni
odbiorcy takich informacji sg wrecz
zmuszeni do ich pochtaniania, bezja-
kiejkolwiek Swiadomosci bzdur, ktére \

s w nich zawarte...
aw l

Fake news, czyli fatszywy komunikat majacy na celu )

Lubimy maci¢ w gtowach?

- L3
wprowadzi¢ odbiorce w btad, jest obecnie zjawi- NI
skiem powszechnym. Potencjalny czytelnik Q{ 4

nie zdaje sobie sprawy, ze staje sie ofiarg
manipulacji ze strony nieuczciwych osdb,
ktérym zalezy na sianiu ziarna nieprawdy
i wzbudzaniu taniej sensacji. Badania
opublikowane przez Uniwersytet
Loughborough w Wielkiej Brytanii

w maju 2019 roku wskazuja, ze ponad
40% uzytkownikéw mediéw spotecz-
nosciowych, ktérzy udostepnili cho¢ jeden
artykut online, przyznato sie do przekazywania
fake newséw; prawie potowa z nich zrobita
to, by umyslnie zaszkodzi¢ innym.

Gra przeciw fatszywym informacjom
Aby przeciwdziata¢ temu zjawisku, naukowcy z Uniwersyte-
tu Cambridge stworzyli gre ,Bad News”. Okazuje sie, ze po
skorzystaniu z niej osoby zaczynajg trafniej rozpoznawaé
fatszywe informacje. Zasady gry sg bardzo proste. Gtéwnym
zadaniem gracza jest stworzenie profilu na znanym serwisie
spotecznosciowym i udostepnianie fatszywych tresci innym
uzytkownikom. To wiasnie gracz wciela sie w role sprytnego
oszusta, ktory bez skruputéw manipuluje emocjami swoich
odbiorcéw, jednoczesnie zdobywajacich zaufanie. Uzytkownik
gry nieustannie wzbogaca swoéj profil o kolejne fake newsy.
Z poczatku nieistotne konto gracza na portalu spoteczno-
Sciowym szybko przeobraza sie w istng fabryke fake newséw,
zdolng do zupetnej dominagji opinii publicznej. Na Sciezce
do niechlubnego sukcesu czyhaja warte uwagi nagrody. Juz
po stworzeniu kilku tweetéw mozna zdoby¢ odznake, ktéra
obnaza jedng z metod dziatania oszustéw. Do zdobycia jest
sze$¢ odznak—oznacza to, ze ,Bad News”taczy w sobie rowniez
aspekt edukacyjny.

Przetomowe badanie

Gra zostata uruchomiona w lutym 2018 roku. Wraz z jej pre-
miera naukowcy rozpoczeli prace badawcze. Badani uzytkow-
nicy jeszcze przed udziatem w grze otrzymali zestaw kilku

- Rozpoznasz fejka?

Ponad 40% uzytkownikow
mediow spotecznosciowych,
ktorzy udostepnili cho¢ jeden
| artykut online, przyznato

si¢ do przekazywania
fake newsow.

BLISKIE PRZESTRZENIE
-

réznych informacji. Ich za-
daniem byto oceni¢, czy s3
to informacje prawdziwe,
czy fatszywe. Nastepnie, po
odbyciu pietnastominuto-
wej rozgrywki, rozpatrywali
pod tym samym katem ten
sam zestaw. Wyniki byty za-
skakujace.
Badanie zostato opisane
w brytyjskim czasopismie
»Palgrave Communications”. Wykazato ono, ze rozpozna-
walnos¢ fake newsoéw po zakonczeniu przez uczestnikéw
gry zwiekszyta sie az 0 21% w poréwnaniu z odpowiedziami
udzielanymi przed gra.Jest to Sredni wynik uzyskany na pod-
stawie zestawienia ze soba szeSciu typow tweetow lub postow.
Ponadto rezultaty badan jasno wskazuja, ze gra nie miata
zadnego wptywu na odréznianie informacji prawdziwych
przez grono badanych oséb.
,Okazuje sie, ze zaledwie pietnascie minut rozgrywki
przynosi umiarkowany efekt, ale ma istotny wptyw, jesli
z gry skorzystaja tysigce ludzi na catym Swiecie— przyczy-
nia sie to budowaniu spotecznej odpornosci na fatszywe
informacje’—mowi dr Sander van der Linden, jeden ze
wspottwdrcow projektu.

e ——————

Nieunikniony btad badawczy
Naukowcy twierdzg, ze pierwotne wyniki ich badan wigza
sie z pewnymi niedoskonatosciami. Ot6z grono badanych nie
zostato wybrane przez naukowcéw. Badanymi byli uczestnicy
gry, ktérzy natkneli sie na nig przypadkowo. Stad w gronie
badanych osdb przewazaja osoby mtode, o pogladach liberal-
nych. Wiadomo tez, ze wiekszo3¢ stanowili mezczyzni.
Pomimo tego btedu badanie na pietnastu tysigcach
uczestnikéw wykazato, ze gra pomaga rozpoznawac techniki
manipulacyjne w podobnym stopniu, niezaleznie od ptci czy
wyksztatcenia, a takze przekonan politycznych. Naukowcy
przekonuja, ze badania zostang wkrdtce ponowione w celu
zdobycia jeszcze trafniejszych rezultatow.

Fundamenty sukcesu

Co lezy u podstaw sukcesu ,Bad News”?Jan Roozebeck, wspot-
autor badan z Uniwersytetu Cambridge, powiedziat: ,Stanow-
czo zmieniamy sposé6b dziatania—mamy nadzieje stworzy¢
0g0dlng »szczepionke« przeciwko fatszywym wiadomosciom,
zamiast probowac przeciwdziata¢ kazdemu konkretnemu
spiskowi lub ktamstwu”.

,Nasza gra stanowi dowdd na to, ze mozna budowac po-
wszechng ochrone przed oszustwem, szkolgc ludzi, aby lepiej
rozumieli technikilezgce u podstaw skutecznego przekazywa-
nia fatszywych wiadomosci”—dodat Roozebeck.

Kamil Marciniak
Gra dostepna jest pod linkiem: https://getbadnews.com/#intro
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s czyll Jak przezyc“

Barcelona

Jezeli marzysz o podrézowaniu
po swiecie, rozmawianiu w obcych
jezykach, poznawaniu nowych
miejsc, kultur i ludzi, mamy dla
ciebie dobra wiadomosé. Jezeli
chciatbys przezyc niezapomniane
chwile za granica, jednak
powstrzymuja cie zobowiazujace
studia lub brak funduszy, znamy
rozwiazanie ktopotu. Wybawienie
nazywa si¢ Erasmus+, dzieki
ktoremu pogodzisz nauke ze
spetnianiem podrézniczych
marzen.

niezapomniane

przygody
na'studiach

Do 12 miesiecy studiow za granica

Kazdy polski student moze odby¢ az 12 miesiecy studiéw za
granica, a po powrocie nie musi powtarza¢ semestru. Wyjazd
wpisany do CV utatwia znalezienie pracy, nie wspominajac
o nabytych umiejetnosciach jezykowych. Co wiecej, program
Erasmus+ dla Polakéw oferuje stypendium w kwocie od 400
do 500 euro miesiecznie, w zaleznosci od kraju wyjazdu. Nie
wystarczy to na pobyt w Paryzu czy innej wiekszej stolicy eu-
ropejskiej, ale znajda sie mniejsze miejscowosci, w ktdrych
spokojnie mozna sie catkowicie utrzymac za te kwote.

Zobaczy¢ Barcelone

Mam to szczescie, ze dwukrotnie mogtam studiowac za granicg
dzieki funduszom unijnym. Po raz pierwszy pojechatam do
Barcelony w katalonskiej Hiszpanii we wrzesniu 2018 roku.
Barcelonajest pieknym miastem, bogatym kulturowo, z sym-
patycznymi mieszkaficami i jeszcze przyjemniejszym klima-
tem. Do$¢ powiedzied, ze kurtke w Hiszpanii po raz pierwszy
ubratam w listopadzie. Co ciekawego mozna tam zobaczy¢?
Przede wszystkim Sagrada Familia—stynng Swigtynie zapro-
jektowang przez Antonio Gaudiego, ktorej budowa rozpoczeta
siew1882 rokuinadal trwa! Ogromna bazylikajuz od zewnatrz
robi wrazenie ze wzgledu na swoje rozmiary.Jednak polecam
réwniez wejs¢ do Srodka —jest tam jeszcze piekniej, niczym
wewnatrz wielkiej teczy!




Gorskie sciezki w sercu miasta

Jak w kazdym wiekszym miescie, w Barcelonie mozna réwniez
znalez¢ wiele ciekawych muzeéw oraz parkéw, m.in. Museu
Nacional dArt de Catalunya—czyli Muzeum Narodowe Sztuki
Katalonii oraz park Gaudiego, w ktérym mozna takze zwie-
dzi¢ dom stynnego architekta. Co wiecej, Barcelona lezy nad
samym Morzem Srédziemnym, wiec od kwietnia do pazdzier-
nika popotudnia mozna spedzac na plazy, na opalaniu lub
kapieli! Zaskakujgcejest tez to, ze w1,6-milionowym miescie
znajduja sie szlaki gorskie. Tak, dobrze mnie zrozumieliscie!
W Barcelonie mozna chodzi¢ po gérach. Moim ulubionym
szlakiem jest Sciezka, ktéra prowadzi od ronda Kennedy'ego
az na gére Tibidabo (512 m n.p.m.), u szczytu ktérej znajduje
sie Kosciot Najswietszego Serca oraz park rozrywki. Widoki,
ktére wytaniajg sie w ciggu catej wedréwki, naprawde robig
wrazenie, a przy okazji cztowiek moze odpocza¢ od szumu
miasta, turystéw, samochodéw i sklepéw. Nie da sie ukry¢ —
Barcelona jest moim ulubionym miastem... oczywiscie po
Krakowie! Jedyne, co moze odstrasza¢ w stolicy Katalonii,
to wysokie ceny oraz grasujgcy w najbardziej turystycznych
miejscach kieszonkowcy!

Godzina od Brukseli

Drugim miejscem, ktére odwiedzitam dzieki programowi
Erasmus+, byto Liége, we francuskojezycznym rejonie Belgii.
Podczas wyjazdu dostawatam 450 euro stypendium mie-
siecznie, tak jak w Barcelonie, jednak tym razem fundusze
te wystarczaty mi na mieszkanie z wyzywieniem (375 euro),
a nieraz nawet na bonusy, jak np. weekendowy wyjazd do
Paryza! Moje miasteczko znajduje sie w dogodnym komuni-
kacyjnie miejscu—godzine pociggiem do Brukseli, dwie i pt
godziny pociggiem ekspresowym do stolicy Francji, cztery
i pét godziny autobusem od Amsterdamu, godzine samo-
chodem od Niemiec. Kosztuje wszystkiego, co najlepszego
oferuje Belgia: frytki, gofry i oczywiscie znana na catym swie-
cie czekolada. Mam tez okazje ¢wiczy¢ jezyk francuski oraz
ponownie doswiadczy¢ zycia w kraju bardzo zréznicowanym
kulturowo. Mam na mysli nie tylko imigrantéw z afrykariskiego
Konga —bytej belgijskiej kolonii, ale réwniez samg strukture
kraju zwigzang choéby z jego trzema oficjalnymi jezykami:
francuskim, niderlandzkim (flamandzkim) oraz niemieckim.

Kolebka dynastii Karolingow

Liege ma bogatg historie, a nawet prehistorie! W okolicy miej-
scowosci w1829 roku znaleziono czaszke neandertalczyka, co
wskazuje na to, ze juz 800 tys. lat temu znajdowata sie tam
osada. Samo miasto zostato zatozone w 705 roku, po Smierci
$w. Lamberta, meczennika. Juz wczesniej Liége byto kolebka
dynastii Karolingéw, rodzili sie tutaj krélowie, m.in. Pepin
Krétki czy Karol Wielki. Na miescie swe pietno odcisneta takze
rewolucja francuska, podczas ktdrej spalonojedng z najwiek-
szych europejskich katedr. Dzi$ na jej miejscu zostaty juz tylko
symboliczne kolumny. W XIX wieku miasto stato sie jednym
z najwazniejszych osrodkéw przemystowych. Obecniejest zna-
ne bardziej ze wzgledu na sektor logistyczny oraz Srodowisko
studenckie, a w ostatnim czasie staje sie nawet miejscowoscig
turystyczna.

N
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Ligge

Dworzec

czy stadion?

Co ciekawego mozna
zobaczyé w miescie?
Znajduje sie tutaj Ka-
tedra $w. Pawta, kté-
rej poczatki siegaja
X wieku. Na pewno warto tez pokonaé 374 schody, czyli tzw.
Montagne de Beuren (Gére Beuren), na szczycie ktérej znajduje
sie punkt widokowy na panorame miasta. Place St. Lambert,
czyli Plac Sw. Lamberta, to kolejny wazny punkt. Wokét niego
miesci sie zarowno wiele sklepow, galerii handlowych, jakii re-
stauracji oraz kawiarni. Zaraz na skraju placu znajduje sie Patac
Ksiezy-Biskupdw, ogromna budowla pochodzaca réwniez
z X wieku. Warto takze zobaczy¢ dworzec gtéwny Liege. Z da-
leka mozna wzigé go za stadion pitki noznej. W rzeczywistosci
jestto nowoczesny projekt hiszpanskiego architekta Santiago
Calatrava. Nie ma drugiego takiego dworca, naprawde moze
pozytywnie zaskoczyc! Jezeli chodzi o atrakcje miasta, gdy
tylko pogoda na to pozwoli, na co czasami trzeba czekacd ty-
dzien lub dwa, polecam przejs¢ sie wzdtuz rzeki Mozy, ktéra
malowniczo ptynie wzdtuz miasta, a najej brzegach znajdujg
sie liczne $ciezki rowerowe, deptaki oraz parki i strefy zielone.

Niezapomniana przygoda
Kiedy bedziecie studentami, pamietajcie o mozliwosciach,
jakie stwarza program Erasmus+. Wyjazd na studia poza
Polske to nie tylko niezapomniana przygoda oraz okazja do
naukiwinnym srodowisku, ale réwniez mozliwos¢ zwiedzania
Europy, ktora okazuje sie by¢ na wyciggniecie reki!

Kaja Weroriska

Fot. Kaja Weronska
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Nie ma chyba wsrod
wspotczesnej polskiej
fantastyki gwiazdy
jasniejszej od WiedZzmina.

Stworzony przez Andrzeja Sapkowskiego bohater na state
zapisat sie w nadwislariskiej kulturze, a wspaniate gry firmy
CD PROJEKT RED tylko utrwality jego pozycje. Oba wymie-
nione dzieta trzymajg niezwykle wysoki poziom, dostarczajac
mndstwa emocji—mogtoby sie wiec zdawag, ze cata marka ma
nieposzlakowang opinie.

Niestety, rysa na ogélnej jakosci ,WiedZmina” pozostawat
polskiserialz2002 roku. l o ile nie jest on porazkg absolutng,
aw dzisiejszych czasach mozna go wspominac nostalgicznie,
o tyle nie da sie ukry¢, ze nie prezentuje on wysokiego po-
ziomu artystycznego. Lekarstwem na owe btedy przesztosci
miata by¢ produkcja Netflixa pod kierownictwem Lauren S.
Hissrich. | niewatpliwiejest tojakies antidotum: pytanie tylko,
czy skuteczne?

Przede wszystkim trzeba przyznad, ze jest to serial stojgcy rela-
cjami. Gtéwnym postaciom, co dos¢ niezwykte w dzisiejszych
czasach, poswiecono odpowiednio duzo czasu i ekranowej
uwagi. Jest tutaj czas na dialogi, monologi, spojrzenia i za-
dumy, co sprawia, ze widz autentycznie czuje sie zwiazany
z protagonistami.

Pomaga w tym takze dobre aktorstwo i wspaniata chemia
miedzy odtwoércami gtéwnych rél. Henry Cavill i Anya Chalotra

sprawdzajg sie wySmienicie, a kazda wspdlna scena Geralta
i Yennefer kradnie show. Nie da sie takze nic zarzuci¢ Frei Allan
ktéra przekonujaco portretuje Ciri, czy tez Joeyowi Bateyowi
wecielajacemus sie wJaskra. Ogélnie rzecz biorgc, gtéwni aktorzy
dobrze pasujg do przydzielonych rél, a wzajemne relacje ich
postaci wybrzmiewajg tak, jak powinny.

Nie da sie jednak ukry¢, ze sa to bohaterowie nieco inni niz ci
przedstawieniw ksigzkach Andrzeja Sapkowskiego. Tak wiec
ci, ktérzy oczekiwali wiernego przetozenia charakteréw, moga
by¢ lekko zawiedzeni. Netflixowy Geralt jest zdecydowanie
bardziej mrukliwy i zamkniety w sobie niz oryginat, Jaskier
przeszedt lekkie ogtupienie, za$ Yen brakuje troche ,,chtodu”. Sg
tojednak postacie sp6jne i kompletne w Swiecie przedstawio-
nym, dlatego tez pewne odstepstwa od ksigzek nie sg bolesne.

Kolejnym, wyrézniajagcym WiedZzmina na tle innych seriali
elementem jest realizacja scen walki. Sg to mate arcydzieta,
ktére imponujg dostownie kazdym elementem. Choreografia
dopracowana zostata do perfekcji, a pozbawione wiekszych
cie ujecia pozwalajg nacieszy¢ sie potyczkami. Sg one dyna-
miczne, odpowiednio taneczne i zdajg sie wyciggniete wprost
zkart ksigzek. Przemocw nich zawartajest brutalnainatura-
listyczna, czyli doktadnie taka, jaka by¢ powinna.

W ich kontekscie nie da sie réwniez nie wspomnie¢ o akom-
paniujacej pojedynkom muzyce, ktéra choé nietypowo wspdt-
czesna w brzmieniu, idealnie wpasowuje sie w klimat.




)

;4(westia ceny
Naturalme rodzi sie wiec pytanle ]a‘k%radzono sobie z po-
zosta{a czescig realizacji. Tutaj niestety jest juz roznie: sg
sceny, ktore wygladaja doskonale i takie, ktorym wyraznie
czegos brakuje. Widac to zwlaszcza w efektach specjalnych:
Jez z czwartego odcinka'czy tez Dzin z pigtego prezentuja sie
wysmienicie, poniewaz w:ich przypadku twércy umiejetnie
stosowali charakteryzacje czy tez oszczednie ich przedstawia-
li. Tam, gdzie pokuszono sie o dostownos¢ bywajuz gorzej.
Diabot, krasnoludy czy Ztoty Smok wyraznie zastugiwali na
wiekszy budzet i lepsze dopracowanie.

Poczucie niespecjalnie duzego budzetu bywa zresztg obecne.
Wiekszos¢ odcinkéw rozgrywa sie w niewielkich lokacjach, kté-
re cho¢ dopracowane, zdaja sie dos¢ ciasne. Wyraznie mozna
odczucto chociazby w pierwszym odcinku, gdzie sceny Ceralta
krecone byty w gtéwnej mierze na lesnej polanie.

Jednak gteboko wierze, ze jest to jedynie kwestia pieniedzy.
Mysle, ze jesli Netflix sypnie wiecej orenéw na drugi sezon, to
doczekamy sie petniejszej i ciekawszej wizualnie adaptacji.

Okruch lodu

Jesli chodzi o opowiesé, to jest ona w wiekszosci dobrze pro-
wadzona, a ton spdjny. Bywajg jednak pojedyncze momenty,
gdzie zostaje brutalnie ztamany nieudang realizacjg, ktéra ze
scen dramatycznych czyni sceny wywotujace raczej zazenowa-
nie.| cho¢takie wpadki da sie policzy¢ na palcach jednej reki, to
niestety mocno zapadajg one w pamieCiczuje sie w obowigzku
o0 nich wspomniec.

Sezon burz
Réwniez scenariuszjest mocno nierdwny. Sg tutaj odcinki do-
skonate, dobre, niezte i przecietne. Co wiecej, z racji mieszania
sie trzech watkéw, czesto zdarza sie sytuacja, ze niezwykle
interesujace momenty przeplatane sg fragmentami niespe-
¢jalnie udanymi.

Zreszta trojwatkowos¢ powiesci wyraznie sprawia catosci
pewne problemy. Poniewaz zdecydowano sie przedstawic
catg tréjke gtéwnych bohateréw Sagi, adaptujgcjednakze
opowiadania o wiedZminie, to konieczne byto dopisanie sporej
ilosci historii YenneferiCiri. | o ile watek Yen uwazam za uda-
ny, o tyle fabuta dotyczaca Cirijest niespecjalnie angazujaca.

Niestety, nagromadzenie historii nie odbito sie pozytywnie na
wierno$ci adaptacji fabuty dotyczgcej samego Biatego Wilka.

\! I
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Bywaja odcinki, w ktérym morat materiatu Zrédtowego nie-
mal nie wybrzmiewa. Brakuje w nich kropki nad i, dtuzszego
dialogu, lepszej ekspozycji sytuacji czy subtelnosci.

Dlatego tez boleje nad faktem, ze nie korzystano hojniej z roz-
mow opisanych na kartach ksigzek. Wymiany zdan w powie-
Sciach Sapkowskiego sg niezwykle ostre, ciete, dowcipne i dy-
namiczne. Tutaj zas, choé niejest Zle, brakuje pewnej lekkosci
icelnosciznanejz literackiego wiedZmina. Szkoda, zwtaszcza,
ze wiele serialowych dialogéw datoby sie niemal bez wysitku
zastgpic cytatami z ksigzek.

Niepokojace zdajg misie takze pewne tendencje twércéw do
nadmiernego demonizowania antagonistow. Nie mam poje-
cia,jak bedzie to rzutowacé na przyszte sezony, ale obawiamssie,
ze moze to utrudni¢ wierng adaptacje catosci sagi.

Jakjuzjednak wspomniatem, scenariusz ma i mocne strony:
bywajg tutaj epizody absolutnie doskonate. Do takich mozna
z pewnoscig zaliczy¢ odcinki piaty i trzeci, ktére w miare wier-
nie trzymajga sie opowiadan, cho¢ dodaja takze co$ od siebie,
dzieki czemu prezentuja wspaniaty, gesty klimat.

Ostatnie zyczenie

Zdecydowanie nie jest wiec ,WiedZmin” serialem idealnym.
Momenty stabe przeplatajg sie z dobrymi, a dobre z dosko-
natymi. Budzet nieraz ukazuje swoje skromne oblicze, a z tytu
gtowy kotacze sie wrazenie, ze czasami zmarnowano szanse
na stworzenie czego$ petniejszego i bardziej poruszajgcego.

Mimo to ,WiedZmin”jest serialem dobrym i tatwo jest za-
intrygowac sie losami postaci, poczu¢ zainteresowanie ich
wzajemnymi relacjami czy tez po prostu cieszy¢ sie z dobrze
zrealizowanych scen akcji. Gdy dodamy do tego niezte dialogi,
ciekawe historie i fajng muzyke, okaze sie, ze efekt koricowy
jest co najmniej zadowalajgcy.

Jestem wiec catkiem ukontentowany, a po cichu licze, ze Net-
flix hojniej optaci drugi sezon, a twdrcy wierniej podejdg do
materiatu Zrédtowego, dzieki czemu kolejna porcja przygod
Biatego Wilka bedzie zwyczajnie lepsza. To jest jednak juz
piesn przysztosci,

Ocena korncowa: 7/10
Jakub Leskiewicz
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z Inklingow
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LLICED

W tym roku mija 70 lat od wydania pierwszej czesci

Gdy skoiczyt czytac, pub Eagle and
Childjak nigdy pograzytsie w nie-
mal zupetnym milczeniu. Po chwili
cisze przerwaty gromkie brawa.

kultowych ,,Opowiesci z Narni”. To dobry moment,
by przyblizy¢ postac ich autora.

SVivatJack! Vivat!” wykrzykiwali
zgromadzeni Inklingowie. Jeden
z nich, nieco wstawiony juz oksfordzki profesor, wstat nagle i podnio-
stszy swoj kufel, rzekt powaznie rozglgdajgc sie po zgromadzonych:
, Drodzy panstwo, juz dawno nie styszatem czegos tak wspaniatego!
Temu oto dzentelmenowi nalezq sie wyrazy najwiekszego szacunku
iuznania’.

Pierwsze lata

Urodzony w 1898 roku w irlandzkim Belfascie Clive Staples
Lewis juz od matego przejawiat talent pisarski. Pasje do lite-
ratury zaszczepili w nimjego rodzice, hobbistycznie tworzacy
opowiadania przygodowe. Miat bardzo bogatg wyobrazZnie,
duzo czytat, uwielbiat opowiadad. Kiedy byt dzieckiem, wraz
ze swoim bratem Warrenem stworzyli obszerny fikcyjny Swiat
o nazwie ,Boxen”. Pseudonim ,Jack” przyjat po $mierci swo-
jego ukochanego czworonoznego towarzysza o tym samym
imieniu. Od tego momentu zaréwno przyjaciele,jakirodzina
mieli zwracac sie do niego w ten sposéb.

Czas samotnosci

Matka Lewisa umarta, gdy ten miat ledwie 10 lat. Jack w pew-
nym sensie stracit wtedy tez ojca, ktéry po Smierci zony popadt
w szaleristwo, oddalit sie, stat sie dla dzieci jakby nieobecny.
Po tych wydarzeniach Jack wraz z bratem zostat wystani do
Anglii, do szkoty zinternatem. Lewis wspominat ten czas jako
jedenztrudniejszych w zyciu. Nie cierpiat atmosfery panujgcej

wsrdd ucznidw, nauka nie sprawiata mu satysfakeji, czesto
chorowat i czut sie samotny. Wszystko to sprawito, iz pew-
nego dnia stwierdzit paradoksalnie Ze ,jest zty na Boga za
to, ze go nie ma”. Odszedt od chrzeicijanstwa, coraz bardziej
fascynowata go mitologiaiokultyzm... Wiosng 1917 roku Lewis
dostat sie na upragniony uniwersytet w Oksfordzie. Rado$¢
nie trwata jednak dtugo, gdyz juz w czerwcu tego samego
roku zostat powotany do brytyjskiego wojska. Putk piechoty,
w ktérym stuzyt, zostat wystany na front we Francji. W wal-
kach w okopachJack stracit bliskiego przyjaciela, a sam zostat
ciezko ranny, w zwigzku z czym wrécit z powrotem na Wyspy.
Okrucienstwo, bezduszno$¢i mrok wojny odcisnety sie gteboko
w jego pbdzniejszej tworczosci.

Inklingowie, czyli przetomowa
przyjazn literatow

Lewis powrdcit do Oksfordu. Ksztatcit sie tu w zakresie lite-
ratury staroangielskiej, filologii klasycznej, a takze filozofii.
Kilka lat p6Zniej sam zaczat wyktadaé— najpierw filozofie,
p6Zniej objat katedre literatury Sredniowiecznej i renesan-
sowej. W czasie studiéw poznat tez nowych przyjaciot: Owe-
na Barfieldai].R.R. Tolkiena. Ta znajomos¢, jak sie okazato,
catkowicie odmienita jego zycie. Wielokrotnie przesiadywat
znimidebatujac na tematy egzystencjalne, duchowe, moralne.
Rozmowy te, jak i lektury ksigzek G.K. Chestertona sprawity,




ze powrdcit do wiary. Po dtugim letargu spowodowanym ciez-
kimi przejsciami nabrat nowej energii i motywacji do pisania.
Jedno ze swoich pierwszych znanych dziet, ,Alegorie mito-
Sci”, zadedykowat wtadnie Barfieldowi. Przyjaciele z czasem
utworzyli wtasng spotecznosé literackg o nazwie Inklingowie.
Spotykali sie w oksfordzkich pubach i akademikach, dzielgc
sie wzajemnie swoimi nowymi tekstami wierszy, opowiadan
czy catych powiesci. Cztonkowie stowarzyszenia rozprawia-
li nad literackimi motywami, inspirowali sie, czesto nawet
pomagali poszczegdlnym osobom w publikacji stworzonych
przez nich dziet. Oprécz wspomnianego trio do grupy nalezeli
tez m.in.John Wain, Warren Lewis oraz
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w klimacie nordyckich i celtyckich basni, z ktérych to zaczerp-
nat m.in. niesamowite stworzenia, miejsca czy przepowiednie.

Trylogla kosmlczna,

Alegoria mitosci i wiele innych

Drugim najbardziej znanym dzietem Lewisa jest wpisana na
Swiatowg liste klasykéw science-fiction tzw. ,Trylogia kosmicz-
na”. Akcja tej powiesci rozgrywa sie kolejno na trzech plane-
tach: Marsie, Wenus i Ziemi. Gtdwnym bohaterem jest prof.
Ransom, ktéry podrézujac po kolejnych z nich bada tajemnice
wszechiwiata, odkrywa historie uktadu stonecznego, walczy ze
ztem, ktére mu zagraza. Seria ta, podob-

w pézniejszym czasie takze syn Johna
R.R.Tolkiena—Christopher. Inklingowie
byli dla Clive'a najblizszymi przyjaciétmi,
kregiem zaufanych, bratnich dusz. Stali
sie tez niejako trampoling dla rozwoju
jego tworczosci.

Narnia - teologla,
mitologia, basnie

Bez watpienia najwiekszy rozgtos Lewi-
sowi przyniost cykl ,,Opowiesci z Narni”.
Mimo ze powszechnie kojarzone sg ra-
czej z bajkami dla dzieci, trafiajg one
takze do mtodziezy i wielu dorostych.
Dzieje sie tak, bowiem na pozér banalne
i kolorowe opowiastki o dzieciach, ktére

trafiajg do magicznej krainy i przezywa-
jg tam niesamowite przygody, skrywaja
w sobie bogatg symbolike, szczegdlnie wazng dla autora. Naj-
bardziej w oczy rzuca sie wieloptaszczyznowe nawigzanie do
teologii chrzescijanskiej. ,Lew, czarownica i stara szafa” opo-
wiada niejako o dziele zbawienia —scena z tzw. Kamiennym
Stotemjest odpowiednikiem $mierci krzyzowej i zmartwych-
wstania. W ,Siostrzencu czarodzieja” zostato ukazane stwo-
rzenie Swiata i powierzenie go w opieke pierwszym ludziom.
Caty szereg postaci zostat wpisany w rys biblijny. Szczegdlnie
waznym motywem, ktry przejawia sie niemal przez caty cykl,
jest nawrdcenie. Poczgwszy od Digorego, przez Edmunda po
Briego, bohaterowie opowiesci spotkawszy Aslana wychodzg
z ciemnosci i niewoli—ktérg w ksigzkach przedstawia postac
Czarownicy, czy samej krainy, jakg jest Kalormen—iwkraczajg
na nowa Sciezke. Co ciekawe, sam Lewis na poczatku nie miat
zamiaru pisaé¢w tym duchu.Jak wspomina ,wszystko zaczeto
sie od obrazéw: faun niosacy parasolke, krdlowa w saniach,
wspaniaty lew. Na poczatku nie byto w nich nic szczegélnie
chrzescijanskiego; ten element sam wplott sie w historie.” Grec-
ka mitologia takze znalazta tu swoje miejsce. W opowiesci pt.
,Ksiaze Kaspian”wystepuje szeroko znany w antycznej kulturze
wesoty orszak Dionizosa, pomagajacy w wyzwalaniu krainy
opanowanej przez najezdzcéw. Driady i menady, choé same
moga stanowic dla ludzi wielkie zagrozenie, pomagajg im, gdy
zostaja do tego powotane. Cato$¢ opowiesci Lewis osadzit zas

Pub Eagle and Child

niejak ,Opowiesciz Narni”, przesigknieta
jest symbolizmem i gtebokimi, filozo-
ficznymi przemysleniami. Lewis, zafascy-
nowany wiekami Srednimi, zastynat tak-
ze w Swiecie naukowym swojg wybitng
pracg pt. ,Alegoria mitosci”, bedacg opra-
cowaniem dotyczgcym Sredniowiecznej
poezji mitosnej. Istotng jest takze jego
ostatnia powies¢w klimacie fantasy, czyli
,Dopoki mamy twarze”. W tym wypad-
kuakcja rozgrywa sie w starozytnej kra-
inie Glome, pierwszoosobowy narrator
uczestniczacy w opisanych wydarzeniach
snuje refleksje na temat wiary, mitosci
i ludzkiego losu.

Oprécz wspomnianych utwordw, Clive
Staples Lewis byt takze autorem kilku
innych powiesci, wierszy i opracowan naukowych. Jego doro-
bek w tym zakresie jest nie do przecenienia.

Stowa taczace dusze

Jack czesto pisat ze swoimi czytelnikami. Tak tez poznat swojg
przysztg zone, amerykanke Joy Gresham, ktéra zafascynowana
jego tworczoscig bardzo chciata go poznaé. Wymieniajgc sie
coraz obszerniejszg korespondencjg, postanowili sie w koficu
spotkad. Jak sie okazato, niedtugo pézniej zdecydowali sie
pobraé. Niestety, u Joy zdiagnozowano w tym samym czasie
raka kosci. Ich Slub odbyt sie mimo to, tylko zamiast w kosciele
miat miejsce wszpitalu. Ich matzenstwo trwato zaledwie cztery
lata, do Smierci Joy w 1960 roku, jednak mimo tak krétkiego
czasu pomiedzy matzonkami zdazyta wytworzyc sie bardzo
silna wiez.

Clive Staples Lewis zmart w 1963 roku. Zostawit po sobie nie-
matg spuscizne literacka. Swoimi dzietami, w ktérych tgczyt
gtebokie przestanie z przystepnym basniowym klimatem, zdo-
byt serca wielu czytelnikéw z catego Swiata. W jego Slady poszto
takze niemato pisarzy stosujacych fantastyke jako doskonata
ptaszczyzne do przekazywania waznych zyciowych tresci.

Jurek Walaszek
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FIRST MAN ON THE MOON

Kosmos wciazkusi -

Wedtug planow juz w 2024 roku cztowiek
znowu ma postawic noge na Ksigzycu. ,

LAre You Ready?”—tak brzmi hasto NASA na rok 2020. W krot- planete, w tym wypadku Ziemie, po zamknietej orbicie.Jak sie
kim wideo opublikowanym na poczatku tego roku Narodowa mozna domysli¢, dla Stanéw Zjednoczonych byt to olbrzymi
Agencja Aeronautyki i Przestrzeni Kosmicznej Stanéw Zjedno- cios—zostali wyprzedzeni. Oczywiscie wyscig trwat juz wcze-
czonych przedstawia plany na nadchodzace miesigce: umiesz- $niej, ale od tamtej chwili nabrat tempa. W 1961 roku 6wczesny
czenie na orbicie sondy Solar Orbiter w celu doktadniejszych prezydent Stanéw Zjednoczonych, John F. Kennedy, postawit {
badar nad Storficem czy wystrzelenie tazika Mars 2020, ktéry sprawe bardzo jasno, méwigagc, iz do korica dekady cztowiek
w2021 roku ma rozpoczgé eksplorowanie tej planety. Najbar- = musi wylgdowac na Ksiezycu. | w ten sposéb stynny program
dziej obiecujgco brzmijednak wielki powrét na Ksigzyc po °, =% ; Apollo, rozpoczety juz w 1960 roku, stat sie jedna z najwaz- “ e
q/;‘.\-!_. ponad piecdziesieciu latach. Co prawda misja Artemis | bedzie © = niejszych spraw panstwowych w USA. é:'!"'({
et bezzatogowa, alejuz w 2024 roku—wedtug planéw—cztowiek 'l ;'_'f,
’ * - Zznowuma postawi¢ noge na Ksiezycu. Kierunek ksieiyc .,: :'
Potrzeba bytojednaktroche czasu, aby doszto do zatogowych . ¢
Rywalizacja potgg lotéw na Ksiezyc. Na poczatku odbyty sie liczne proby z réznymi '_-: . '
W 1969 roku Swiat mégt ustyszec stynne stowa: ,That's one < rakietami. Pierwsza z nich to rakieta Saturn 1, a nastepniejej * ®+ %,
small step for a man, one giant leap for mankind.” Czyli: ,To udoskonalone wersje: Saturn 1B oraz Saturn V. Co ciekawe, ich '\ 'y
maty krok dla cztowieka, ale wielki skok dla ludzkosci.” Chyba pomystodawcg byt Wernher von Braun —niemiecki uczony, ;
’ nikomu nie trzeba wyjasniaé, ze przytoczone zdanie dotyczy ) ktéry w czasie drugiej wojny Swiatowej byt odpowiedzialnyza  *
pierwszego lgdowania ludzi na Ksiezycu. . budowe rakiet balistycznych Il Rzeszy. Pod koniec wojny wraz
S ze swymi wspotpracownikamiudat sie do Stanéw Zjednoczo-
S Ale zanim ten wielki skok mégt sie udaé, musiato wydarzy¢ nych. I tak oto, w duzym skrécie, mozna powiedzie¢, rozpoczety
E sie wiele innych, takze tragicznych zdarzen. Wszystko zaczeto sie prace nad lotami w kosmos w Ameryce.
— sie od ,wyscigu kosmicznego”, ktory bytjedng ze sktadowych
b zimnej wojny. Méwi sie, Ze rozpoczat sie on w1957 roku, czyli po Wazna datg w historii programu Apollo byt 27 stycznia 1967
wystrzeleniu przez ZSRR pierwszego sztucznego satelity Zie- roku. Podczas testéw doszto do pozaru na szczycie rakiety,

N
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mi. To obiekt, ktéry przypomina statek kosmiczny okrazajacy spowodowanego spieciem w uktadzie elektrycznym. Trzech  »
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astronautéw znajdujacych sie w rakiecie stracito Trzysta kilograméw gruntuz Ksieiyca
zycie. Mimo to juz dwa lata pdzniej cztowiek Skorojuz wiadomo, jak rakieta mogta wystartowacé, pozostaje
postawit pierwsze kroki na Ksiezycu, czyli na jeszcze jedno wazne pytanie: jak statek kosmiczny mogt wy-
naturalnym satelicie Ziemi, najblizszym na- l[gdowaé na Ksiezycu? Statek kosmiczny sktadat sie z trzech
szej planecie ciele niebieskim. Bez ktérego czesci: stozkowego modutu zatogowego, modutu serwisowego
—dodajmy — podobno nasz Swiat wygla- oraz modutu ksiezycowego. Jak wynika zjednego z filmikéw,
datby zupetnie inaczej. Wielu naukowcéw ktére mozna znalez¢ na kanale ,SciFun”—modut serwisowy
zastanawia sie po dzi$ dzien jak powstat oraz modut zatogowy odtaczyty sie od trzeciego stopnia i obré-
»srebrny glob”? Na kanale Naukowo TV mo- city sie 0180 stopni, nastepnie astronauci podlecieli do modutu
zemy znalez¢ kilka teorii, ktére w przesztosci ksiezycowego i potgczylisie z nim. | wten sposdb catosé odle-
staraty sie wyttumaczy¢ pochodzenie Ksie- ciataw kierunku Ksiezyca. Dwoch astronautéw przeszto do mo-
zyca. Kluczowa z nich, tzw. teoria wielkiego dutu ksiezycowego i nastgpito Igdowanie. Nie mogto sie ono
zderzenia, ktora powstata dziekianalizie probek
gruntu ksiezycowego, méwi o tym, ze w wyniku _
zderzenia, ktére nastapito miedzy Ziemig a planetg ) e e TR :
Thea, doszto do utworzenia sie Ksiezyca z taczacych sie ' ) . e o B : / Wk s
ze sobg szczatkéw materiatu skalnego. r s ' ST s R ‘
>

W jaki sposob to lata?

Wré¢my jednak do lotéw na Ksiezyc—jak to jest mozliwe, ze
rakieta leci w kosmos? W ksigzce pt. ,Na podbéj Ksiezyca” ,
autor Norman Mailer w bardzo przystepny sposéb wyjasnia
te kwestie. Jeden z mitéw, ktéry obala, to teoria mdwigca,
ze rakieta odpycha sie od podtoza. ,Ptonace gazy, ktére prg
na zewnatrz przez dysze silnika rakietowego, pchajg jedno-
cze$nie samg rakiete w przeciwng strone. Dzieki temu moze
ona rzuci¢ wyzwanie grawitacji, moze sie unies$¢—jesli tylko
parcie spowodowane rozprezeniem sie gazéw przewyzszy
site cigzenia wywierang na pojazd przez Ziemie. Nie ma wiec
znaczenia, czy pojazd kosmiczny znajduje sie na Ziemi, czy
w przestworzach —rakieta nie odpycha sie ani od Ziemi, ani
od powietrza, nie, ona rusza w droge odpychana po prostu
przez wylatujacy z silnika ptomien.”

Gdyby jednak ten techniczny opis wydawat sie zbyt skompli-
§ kowany, ten sam autor podaje Swietng analogie. Gdy chcemy
podskoczy¢, odbijamy sie od ziemi z sita, ktéra przewyzsza +* f (

» Wage naszego ciata. Niestety odbiciejest skuteczne tylko przez ". ) jednak odby¢w przypadkowym miejscu, musiat by¢ to ptaski ™=
chwnlg i znowu wracamy na ziemie. Tak samo jest z rakietg—"  * / teren, tak zwane ,morze ksiezycowe”. Owo stynne lgdowanie » e
nie moze odbijaé sie od Ziemi. Potrzebuje czego$ o wiekszej .~ Apollo 11 na Ksiezycu nastgpito 20 lipca 1969 roku. Program
mocy, a tym czyms jest wiasnie sita odrzutu, spowodowana - Apollo trwatjeszcze do 1972 i zakoriczyta go misja Apollo 17. -
przez uwalniajacg sie struge gazéw. Warto jednak zauwazyc, tacznie zwszystkich misji zatogowych udato sie przywiezé na
ze potrzeba ogromnej sity, by rakieta mogta sie unies¢. ,Na - Ziemie okoto 382 kilogramy gruntu ksiezycowego. z
Ziemi sita cigzenia przejawia sie w petni. Jesli pojazd wazyt o g
prawie trzy miliony kilogramow, trzeba byto tyle samo sity Juz nie tylko NASA 5 |
i jeszcze troche, by go unies¢” Co ciekawe, najwiecej w rakie- Na poczatku XX| wieku powstaty dwie duze firmy zajmujgce E.
cie wazyto paliwo, bo, jak czytamy dalej w tej ksigzce: ,pusty * sie podbojem przestrzeni kosmicznej. SpaceX skupia sie na ;
pojazd wazyt przeszto dwiescie tysiecy kilogramoéw, a w chwili zmniejszeniu kosztéw wynoszenia rakiet i statkéw kosmicz- §
startu zawierat paliwo o dwunastokrotnie wiekszym ciezarze.” nych w kosmos i chce dokonacé osiedlenia ludzi na innej pla- g
Zastanawiacie sie pewnie, co w czasie startu robili astronauci? necie. Z kolei Virgin Galactic tworzy program komercyjnych ES

' Cytujac: ,Niewiele mieli do roboty. Jedenascie i p6t minuty _lotéw w kosmos. Cos, co jeszcze ponad piecdziesiat lat temu §
miat trwaé wzlot na orbite okotoziemska.” Po prostustart byt ¢  wydawato sie czyms niemozliwym, powoli staje sie rzeczy- g

kierowany automatycznie, a ich zadanie polegato tylko na wistoscig.
kontrolowaniu, czy wszystko dziata. Martyna Smoter
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Kawa nalezy do Scistej czotéwki eksportowanych
towaréw. W jej uprawie juz od 150 lat prym wiedzie
Brazylia. Tow tym witasnie kraju znajduja sie najwieksze
plantacje, z ktérych rocznie uzyskuje sie prawie 2,5 min ton
towaru. Wartos¢ handlowa wynosi 100 mld dolaréw rocznie.
Na brazylijskich plantacjach kawy pracuje ok.5 milionéw ludzi.

Pierwsze poznaty si¢ na niej kozy

Z odkryciem kawy wiaze sie kilka legend. Wedtug popularnej
opowiesci odkrywca byt Kaldi, etiopski pastuszek z X1 wieku.
< Podczas wypasu k6z zaobserwowat nietypowe zacho-
K 4 wanie zwierzat. Kozy byty nadmiernie pobudzone,
& krecity sie, beczaty i biegaty. Kaldi zauwazyt,
ze ssaki zywity sie dziwnymi czerwonymi owo-
camijednego z niewielkich krzewdw. Zaintry-
gowany sprébowatjednego z nichi poczut przyptyw
energii. Mezczyzna nie poprzestat najedzeniusamych

owocow, lecz nauczyt sie przyrzadzaé z nich napar.

Napoj Szatana?

Jak w kazdej legendzie, zapewne tak i w tej kryje sie ziarnko
prawdy. Poczatki kawy wigzg sie wtasnie z Etiopig, skad byta
sprowadzona do Arabii, by na poczatku XVI wieku dotrze¢ do
Kairu. Rytuat picia kawy stat sie popularny w Stambule—tam
tez powstata pierwsza kawiarnia. Pierwszym Europejczykiem,
ktéry opisat kawe, byt niemiecki podréznik Leonard Rauwolf.
Poczatkowo kawa traktowana byta jako napéj szatana, jed-
nak kiedy papiez Klemens VIl zdementowat te niedorzeczne
plotki, ludzie stracili wszelkie opory przed sieganiem po matg
czarng.

Na podbéj Europy

Dopiero w 1615 roku kawa pojawita sie w zachodniej czesci
Europy. Pierwsze worki z ziarnami zostaty przywiezione przez
weneckich zeglarzy i kupcow. Wspaniaty zapach i aromat zo-
staty szybko docenione przez Europejczykéw ijuz po niespetna
40 latach zatozono pierwszg kawiarnie w Oksfordzie. Prowa-
dzitjg niejakiJ)akub, pochodzacy z Bliskiego Wschodu. Go$émi
lokalu byli studenciiwyktadowcy, ktdrzy szybko polubili nowy
napar. Wkrotce powstaty kolejne kawiarnie. Byty one waznym
miejscem dyskusji i debat publicznych, w ktérych uczestniczyli
wybitni uczeni, m.in. Christopher Wren—pdzniejszy zatozyciel
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Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia
sporadyczne picie kawy,

od 2 do 3 filizanek dziennie,
nie ma negatywnego
wptywu na nasze
zdrowie.
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najstarszego na $wiecie towarzystwa naukowego Royal Society
oraz budowniczy londynskiej katedry sw. Pawta.

Jan Sobieski — prekursor

W Polsce kawa pojawita sie w XVII wieku. Nie byta jednak
atrakcyjnym napojem, co wiecej, powszechnie uwazano jg
za co$ obrzydliwego i zarazem szkodliwego. Pili jg jedynie
nieliczni, ajej wielkim mitosnikiem stat sie krélJan 111 Sobieski.
Z czasem ludzie przekonali sie do kawy. W Warszawie kawiar-
nie pojawiaty sie jak grzyby po deszczu. W pierwszej potowie
XIX wieku byto ich tam az 180, gdy tymczasem w Krakowie
ledwie 55. Co ciekawe, az do pierwszej potowy XIX wieku kawa
byta sprzedawana w postaci niepalonych ziaren.

Problem niedostepnosci kawy pojawit sie w czasie niemieckiej
okupacji. Polacy poradzili sobie z tym ktopotem zastepujac
kawe maka zotedziowa. Na podstawie starych receptur wytwa-
rzalinapar. Na szczescie te czasy minety i dzi§juz bez zadnego
problemu mozemy konsumowa¢ kawe w wielu miejscach
w Polsce i na Swiecie.

Arabica czy Robusta?

Jednym z wazniejszych sktadnikéw wystepujacych w kawie jest
kofeina.Jej ilo$¢ zalezy przede wszystkim od rodzaju ziaren.
Znane sg dwa gatunki kawy: Arabica i Robusta. Arabica jest
bardziej popularna ze wzgledu na tagodny, lekko stodkawy
smak. Zawiera zaledwie od 1 do 1,5% kofeiny. 70% produko-
wanej na Swiecie kawy to Arabica. Robusta jest zdecydowanie
mniej popularna ze wzgledu na bardzo gorzki smak, jednak
zawiera dwa razy wiecej kofeiny niz Arabica. Uprawia sie ja
gtéwnie w Afryce oraz w Indonezji.
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Jak dziata kofeina?

Dziatanie kofeiny opiera sie na blokowaniu receptoréw ade-
nozyny, a co za tym idzie—wydzielaniu hormonéw kory nad-
nerczy zwanych katecholaminami. Prowadzi to do pobudzenia
osrodka uktadu nerwowego, przyspieszenia pracy serca oraz
rozszerzenia naczyn krwionosnych. Kofeina dziata szybko, jest
btyskawicznie wchtaniana do organizmu z przewodu pokarmo-
wego. Kofeina moze osigga¢ maksymalne stezenie we krwijuz
p6t godziny od spozycia kawy. Oprécz kofeiny kawa jest takze
zrodtem witamin B2, B3 i B5, a takze magnezu, potasu oraz
manganu. W napoju znajduja sie rbwniez przeciwutleniacze,
ktére redukujg wolne rodniki, zapobiegajac chorobom serca.
Zatem wydaje sie, ze picie jej ma tylko korzystny wptyw na
nasz organizm. Czy aby na pewno?

0d 2 do 3 filizanek dziennie

,Omnia sunt enema, nihil est sine enemo. Sola dosis facit ve-
nenum”—pisat ojciec nowozytnej medycyny Paracelsus, co do-
stownie oznacza ,Wszystkojest trucizng i nic niejest trucizna.
Wszystko zalezy od dawki”. Trzeba sie z nim zgodzi¢—nie jest
obojetne, ile kawy wypijemy. Wedtug Swiatowej Organizadji
Zdrowia sporadyczne picie kawy, od 2 do 3 filizanek dzien-
nie, nie ma negatywnego wptywu na nasze zdrowie, a wrecz
przeciwnie. Poprawia sie koncentracja, myslimy sprawniej
izmniejsza sie sennos¢. Kofeina dziata réwniez pozytywnie na
uktad oddechowy — powoduje rozszerzanie sie oskrzeli, stad
sktadnik ten znajduje sie w niektérych lekach.

Byle nie przedawkowac

Na tymjednak koriczg sie pozytywne aspekty picia kawy. Trze-
ba sobie zdawac¢ sprawe, ze picia tego napoju powinny sie wy-
strzegaé kobiety w cigzy. Kofeina moze zaktdcaé przeptyw krwi
przeztozysko,a co za tymidzie—utrudnié transport substangji
odzywczych dla ptodu, co skutkuje niskg masg urodzonego
dziecka. Ponadto zbyt duze dawki kofeiny (500-600 mg) po-
woduja nadpobudliwosé, problemy ze snem oraz powazniejsze
skutki, jak arytmia serca czy problemy zotgdkowe.

Dawka Smiertelna dla dorostego cztowieka to 10 graméw. Aby
jg osiggnad, konieczne by byto wypicie az 80 filizanek kawy.
Jest to dosy¢ mato wykonalne, chociaz niektérzy zapewne
prébowali. Francuski pisarz Honoré de Balzac podobno pitaz
50 filizanek kawy w ciggu doby. Potem budzit sie w Srodku nocy
i pisat przez 7 godzin bez wytchnienia, a nastepnie zasypiat na
péttorej godziny i znéw pracowat do potudnia. Z kolei podob-
no prezydent Stanéw Zjednoczonych Theodore Roosevelt pit
4 litry kawy kazdego dnia. Jednak sg to tylko przypuszczenia
i lepiej nie sprawdzad, jaki wptyw taka ilo$¢ napoju miataby
na nasz organizm.

Kawa kawie nie réwna

Wedtug agencji badawczej TNS Polska az 75% Polakéw pije
kawe regularnie. Najczesciej siegamy po kawe rozpuszczalng
lub parzona, ze wzgledu na szybkie przyrzadzanie. Niestety,
moze to mie¢ optakane skutki dla naszego zdrowia. W kawie
rozpuszczalnej znajduje sie grozna toksyna ochratoksyna A,
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produkowana przez plesnie Aspergillus. Regularnie picie
tego rodzaju naparu prowadzi do powstania nowotworéw
czy uszkodzenia uktadu nerwowego i odpornosciowego. Z kolei
jeslichodzi o kawe parzong, tojej minusjest taki, ze powstaje
gesta zawiesina w postaci fuséw. Niestety ich obecnosé¢ moze
drazni¢ zotadek i watrobe. Zdecydowanie najlepsza kawa do
konsumpcji jest ta przyrzadzona w ekspresie. Nie chodzi tu
tylko o walory smakowe, ale réwniez o kwestie zdrowotne.
Podczas przygotowywania kawy z ekspresu cisnieniowego
ziarna stosunkowo krétko znajdujg sie w gorgcej wodzie, a co
zatymidzie—mniej trujgcych zwigzkéw przechodzi do naparu.

Najdrozsza kawa na swiecie

Kawa, w zaleznosci od sposobu przygotowania, ilosci oraz do-
dawanych sktadnikéw marézng cene. W lepszych kawiarniach
kosztuje po kilkanascie ztotych. Chociaz cena dla niejednego
studenta moze wydawac sie wysoka, tojednak niejest najgor-
sza. Indonezyjska kawa Kopi Luwak kosztuje w przeliczeniu
na nasza walute od 3000 do 5000 zt za kilogram. Cena jest
stosunkowo wysoka i w tym przypadku nie oznacza jakosci
tego produktu, poniewaz smak nie jest wybitny.

Kawa fair trade

Niektére kawy, ktére mozemy znalezé na sklepowych pétkach
sg oznaczone specjalnymiznaczkami typu: FLO, Transfair, El Pu-
ente, itd.Jezeli na produkcie znajduje sie taki symbol, mozemy
by¢ pewni, ze nalezy do towardw Fair Trade, czyli sprawiedli-
wego handlu. Ta inicjatywa powstata w latach 60. XX wieku.
Jej celemjest pomocosobom pracujagcym na plantacjach, aby
zapewnicim lepszy byt oraz Srodki finansowe. Niestety czesto
zdarza sie, m.in. w Brazylii, ze wtasciciele plantacji zmuszaja
pracownikdw, w tym osoby nieletnie, do ciezkiej, niewolniczej
pracy. Wtasnie aby temu zapobiec powstat projekt sprawie-
dliwego handluichoé ceny takich produktéw sg nieco wyzsze,
to przy kupowaniu towaréw Fair Trade mamy gwarancje, ze
pienigdze idg do pracownikéw plantacji, dzieki ktérym mo-
zemy rozkoszowac sie aromatyczng kawa.

Mateusz Talaczyriski
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Od sylwestra mineto juz troche czasu i czes¢
z nas zdazyta juz porzuci¢ swoje noworoczne
cele — na sitowniach i basenach coraz pusciej.
Ale zawsze warto przyjrzec si¢ btednym

przekonaniom zywieniowym, ktore moga —— =
by¢ szkodliwe dla naszego organizmu. '

Jak sie odchudzaé, to z gtowa. Dlatego dobrze jest rozprawié
sie z kilkoma mitami na temat zdrowego odzywiania, ktére
utatwig realizacje szczytnego celu, jakimjest zgubienie kilku
nadprogramowych kilogramow.

Gtodowki sa odchudzajace

Niby wszyscy juz wiedza, ze to nieprawda, a jednak w In-

ternecie ciggle mozna natrafi¢ na artykuty zachwalajg-

ce te metode. Gtodzac sie, nie tylko mozemy nabawié
sie wrzoddw, ale rdwniez zwalniamy metabolizm, poniewaz
nasz organizm odbiera gtodéwke jako sygnat do rozpoczecia
oszczedzania i zaczyna sktadniki odzywcze odktadaé w for-
mie ttuszczu zamiast je wykorzystac i wydali¢. Duzo lepszym
rozwigzaniem bedzie jedzenie od trzech do pieciu positkow
dziennie, w regularnych odstepach czasowych.

Ciemne pieczywo jest zawsze

Zz petnego Z|arna

Niestety, czasem ciemny chleb, ktéry kupujemy, skta-

dasie ztak samo oczyszczonej maki, jak ma to miej-
sce w przypadku biatego pieczywa. Swojg barwe zawdziecza
melasie, karmelowi, a nawet kakao! Pieczywo petnoziarniste
jest zdrowsze, zawiera wiecej btonnika i ma nizszy indeks
glikemiczny. Jak zatem odr6znié pieczywo petnoziarniste od
~pociemnianego’ chleba? To prostsze niz moze sie wydawac.
Wystarczy uwaznie czytac etykiety.

Czerwone migso jest niezdrowe

Czerwone mieso to zrodto wielu witamin z grupy B,

odpowiedzialnych za prawidtowe funkcjonowanie

uktadu nerwowego, a witamina B12 jest obecna wy-
tacznie w produktach pochodzenia zwierzecego. W czerwonym
miesie znajduje sie réwniez petnowartosciowe biatko, a jego
cennym sktadnikiemjest takze dobrze przyswajalne zelazo—
polecane osobom z anemig oraz nastolatkom. We wszystkim
nalezy zachowa¢ zdrowy umiar i nie przesadza¢ w zadna ze
stron, stad podstawa zdrowej diety jest jej prawidtowe zbi-
lansowanie. Lekarze zalecajg, Zeby mieso tego rodzaju jesé
raz lub dwa razy w tygodniu.

Ostatni positek nalezy zjesc o 18

Najlepiej ostatni positek zjes¢ dwie lub trzy godziny

przed snem. Najgorszym rozwigzaniemjestjedzenie

na chwile przed potozeniem sie spaé. Wtedy gorzej
Spimy i spowalniamy metabolizm. W ramach ciekawostki
dorzuce, zejedzeniei ucinanie sobie natychmiast drzemkijest
technika stosowang przez zawodnikéw sumo, umozliwiajaca
im jak najszybsze przybranie na masie. Tak wiec, jezeli upra-
wiasz ten szlachetny sport, zdecydowanie punkt o jedzeniu
kilka godzin przed snem mozesz pomingc.



Nalezy catkowicie wykluczy¢

cholesterol z diety

Cholesteroldzielimy na dobry (HDL) i zty (LDL). Bez

jednegoidrugiego organizm niejestw stanie sobie
poradzi¢., Zty” cholesterol transportuje ten ,dobry” z watroby
do innych narzadéw, przede wszystkim nerek, miesni i kory
nadnerczy. LDL petni swojg funkcje poprzez odktadanie wol-
nego cholesterolu na powierzchni bton komérkowych. Jego
nadmiar moze doprowadzi¢ do nadmiernego odktadania sie
go w naczyniach krwiono$nych, co prowadzi do zwezenia ich
Swiatta i zmian miazdzycowych. Cholesterol mozna znalez¢
w produktach mlecznych, takich jak mleko i sery. Tak, jak ze
wszystkim, tak i tutaj nalezy zachowa¢ zdrowy umiar.

W LEPSZA STRONE
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Ttuszcze powoduja tycie

Ttuszcze, inaczej lipidy, petnig istotng role w pra-

widtowym funkcjonowaniu organizmu cztowieka.

Wysteptjg-onew wielu produktach spozywczych
pochodzenia zwierzecego i roslinnego. Ttuszcze o wysokiej
jakosci odzywczej wspierajg m.in. dziatanie systemu nerwo-
wego, obnizaja poziom cholesterolu, wspomagaja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krwionosnego. Odgrywajg wazngrole
w poprawnym funkcjonowaniu struktur bton komérkowych.
Chronig ponadto narzady wewnetrzne przed uszkodzeniem
oraz uczestniczg w procesie przyswajania witamin A, D, E,
K, ktére sg w nich rozpuszczalne. Takze ttuszcze sg zdrowe
i potrzebne, ale w rozsadnej ilosci. Rzeczywiscie, ich nadmiar
moze spowodowac¢ nadwage, ale kompletne wykluczenie ich
z diety jest co najmniej niewskazane.
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A na koniec...

Jesli chcemy schudnaélubzaczaé
zdrowo sie odzywiag, a nie jeste-
Smy czegos$ pewni, lepiej nie sie-
gajmy po porady z niepewnych
zrédet. Udajcie sie do dietetyka
albo poradzcie sie lekarza. Za-
chowajmy we wszystkim umiar,
zdrowy rozsgdek, i bedzie dobrze.

tucja Wozniak

Tu gtos oddam specjalistce, pani Paulinie Jam-
rozik: ,Gorzka czekolada zawiera wiele warto-
Sciowych sktadnikéw, jak magnez, potas, zela-
zo. Dzieki temu spozywanie gorzkiej czekolady
w umiarkowanych ilosciach moze pozytywnie
wptynaé na prace mdzgu, miesni oraz uktadu
krwionoSnego. Kakao, bedace gtéwnym sktadni-
kiem czekolady, jest bogate w przeciwutleniacze
—flawonoidy i polifenole. Dzieki wtasciwosciom
antyoksydacyjnym, pomagaw zwalczaniu infek-
qji, przeciwdziata miazdzycy i chorobom nowo-
tworowym, hamuje procesy starzenia. Ponadto
zawarta w kakao teobromina pobudza prace ne-
rek i dziata lekko moczopednie. Od latznanyjest
rowniez wptyw gorzkiej czekolady na zwiekszenie
produkcji hormonoéw szczescia. Warto$¢ odzyw-
cza gorzkiej czekolady niestety nie klasyfikuje jej

jako produkt polecany w trakcie odchudzania.
W czekoladzie znajduje sie stosunkowo duzo
ttuszczu, gtéwnie nasyconych kwasow ttusz-
czowych, ktére podnoszg stezenie cholesterolu
(frakcji LDL), zwiekszajac tym samym ryzyko wy-
stapienia miazdzycy. Czekolada gorzka obfituje
réwniez w cukry proste, ktorych nadmiar zwiek-
sza ryzyko wystgpienia otytosci oraz cukrzycy.
Spozywanie gorzkiej czekolady w umiarkowanej
ilosci moze pozytywnie wptynaé na prace organi-
zmu i nie spowodowac zwiekszenia masy ciafa.
Jednak jedzenie duzej ilosci tej przekgski moze
poskutkowac odktadaniem sie tkanki ttuszczowe;j.
Zaznaczam, ze nietrudno przesadzi¢ z iloscig cze-
kolady, poniewaz jest to przekaska stosunkowo
kaloryczna. W 100 g czekolady gorzkiej znajduje
sie az 554 kcal.” (z rozmowy dla portalu mp.pl)
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