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Zdrowe jedzenie

Kazdy czlowiek wie, Ze jesteSmy tym, co jemy, ale nie kazdy o tym
pamieta. W dzisiejszych czasach ludzie przywigzuja duzg wage do smaku
iilo$ci jedzenia, a nie do jego jakoSci.

W wielu przypadkach jest to zwigzane z nowoczesnym trybem

zycia, jaki prowadzimy. Wiekszo$¢ z nas mieszka w duzych miastach,
duzo pracujemy, jesteSmy zestresowani, nie mamy czasu, zeby gotowac
i dlatego czesto kupujemy gotowe dania w supermarketach oraz coraz
cze$ciej zywimy sie w restauracjach typu fast food.
Aktualnie 70% produktow, ktére spozywamy, to produkty, ktore zostaly genetycznie zmodyfikowane.
Wiegkszos¢ produktow zawiera kukurydze i soje, nawet mieso i ryby, a nasza dieta jest bardzo uboga
i pozbawiona witamin oraz mineralow. W dodatku spozywamy ogromne iloSci cukru, ktory jest
odpowiedzialny za wiele chorob cywilizacyjnych, takich jak na przyklad cukrzyca, ktora
w dzisiejszych czasach wystepuje juz nawet u maltych dzieci. Niektorzy naukowcy twierdza, ze
najmlodsze pokolenia w Stanach Zjednoczonych, ze wzgledu na wspolczesny styl Zycia oraz obecny
sposob odzywiania sie, beda zyly krocej niz ich rodzice. Kolejnym ogromnym problemem zwigzanym
ze spozywaniem nadmiernej iloSci cukru jest otylos$¢, ktéra w obecnych czasach dotyka wielu ludzi,
a najgorsza sytuacja jest w USA, gdzie otyly jest juz co trzeci Amerykanin.

W Polsce sytuacja nie wyglada tak tragicznie jak w Stanach, ale jezeli nie zaczniemy dzialac¢
od teraz, to szybko podzielimy los Amerykanow. Dlatego powinniSmy pamietac, ze nasz stan zdrowia
zalezy w duzej mierze od tego, co jemy. Nasza dieta powinna by¢ zréznicowana. Oprécz dobrych
weglowodanow (tych z wysokim indeksem glikemicznym) powinni§my spozywac¢ dobre tluszcze,
bialko, blonnik, witaminy oraz mineraly. Nie mozemy réwniez zapominaé o piciu duzej ilosci wody
(przynajmniej 1,5 litra dziennie), ktora jest jednym z najwazniejszych skladnikdw naszej codzienne;j
diety.

Manuel Lozano, Ekwador

Droga Gruzji do Unii Europejskiej

W 1991 r. w Gruzji upadl komunizm i zaczela sie
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walka o wejScie do Unii Europejskiej, ale naprawde duze

zmiany nastapily w 2003 r., kiedy miala miejsce rewolucja
r6z i prezydentem Gruzji zostal Micheil Saakaszwili. Do

rewolucji r6z w 2003 r. Gruzja byla typowym postsowieckim

panstwem - skorumpowanym, slabym instytucjonalnie,




narazonym na autorytaryzm, z gospodarka majaca niewiele wsp6lnego z wolnym rynkiem.

Ktos moglby zapytaé, co zrobil Saakaszwili i jego partia? Jak wygladaly ich pierwsze kroki? W
2003 roku Gruzja byla jednym z najbardziej chuliganskich i niebezpiecznych krajow, a w nastepnych
latach znalazla sie na drugim miejscu w Europie pod wzgledem poziomu bezpieczenstwa.
Dwunastokrotnie wzrost budzet kraju, Gruzja zostala pierwszym na $wiecie krajem pod wzgledem
innowacji gospodarczych, jednym z najbardziej otwartych na turystéw krajow w Europie i oczywiscie
nie moge nie powiedzieé, ze zostala wyeliminowana korupcja.
Terytorium Gruzji znajduje sie miedzy Azja i Europa, to jest glownie Kaukaz, ktéry Rosja chcialaby
kontrolowaé. Przyszed} rok 2008 — wojna z Rosja i poczatek kryzysu na $wiecie. Wojna op6znila
proces integracji Gruzji z Unig Europejska, choé w jej czasie Gruzje odwiedzili prezydenci dziewieciu
krajow. Byly prezydent Polski, Lech Kaczynski, tez przyjechal i krytykowal to, co robi Rosja.

Po wojnie Europa i Ameryka zwroécily wieksza uwage na Gruzje. Wiele razy w Unii
Europejskiej oraz NATO gléwnym tematem rozméw byla Gruzja. Na pytanie, czy Gruzja wejdzie do

Unii, najsilniejsze kraje $wiata odpowiadaly, ze tak, na pewno wejdzie!

Giorgi Zilbershtein, Gruzja

Belgrad po polsku!

Jest ich pelno, sg na zakorkowanej autostradzie, na
drogach, w centrum czy na stacji benzynowej. To polskie
rejestracje — Krakow, Katowice, Warszawa, Gdansk...

Zawsze sie zastanawialem, co Polacy robia w Belgradzie,

czy sa tu tylko przejazdem, czy zostaja na dhluzej?

Odpowiedz jest prosta. Tury$ci znad Wisly kochaja to
miasto. Nie wyobrazaja sobie zwiedzania Balkanéw bez
chociazby weekendowego wypadu do Belgradu. Co tak
magicznego ma w sobie to miejsce, ze samo wspomnienie

jego nazwy wywoluje uémiechy i lawine wspomnien...

Przedziwne miejsce, pelne sprzecznoSci
i kontrastow. Rozdzielone Sawa i Dunajem, ktore sg jego aortami, od wiekow zasilajacymi to wielkie
serce zwane Belgradem. Kiedy$ serce Jugoslawii, dzi$§ juz tylko Serbii, leniwie bieli sie starym
miastem w piekacym baltkanskim stoficu. Kazdy kamien historycznej twierdzy, Kalemagdanu, snuje
swoja opowie$¢ o burzliwych dziejach tego miejsca, o réznych kulturach i zmianach. Kalemagdan to
taki serbski Wawel, tyle ze duzo starszy i nie mam tu na mysli poréwnania architektury. To dusza
narodu. Jego historia zapisana jest w kazdym skrawku ziemi. Polacy uwielbiaja te ruiny, gdzie bujna
zielenig wita ich park, panorama Nowego Belgradu i najlepszy widok w mie$cie, czyli burzliwe
polaczenie Sawy z Dunajem, nierozerwalny uscisk od tysiecy lat. Polacy z zaciekawieniem snuja sie
po parkowych alejkach twierdzy, przesiaduja na lawkach i patrza w dal, bo kt6z inny jest w stanie
lepiej wyczué romantyczng nature tego miejsca jak nie oni. W wielu polskich glowach do dzi$§ szumi
gwar ulicy Kneza Mihajla, uwielbiajg tam przesiadywaé¢ wsrod setek stolikow, dobrego ulicznego

jedzenia i rozdyskutowanych mieszkancow jednego z najbardziej towarzyskich miejsc w Europie i z



cala pewnoscia najbardziej rozgadanego miejsca na Ziemi. Nie przytocze wszystkich zachwytéw nad
ta stara ulica, ale jedno jest najwidoczniejsze — nie chodzi o zabytkowa cennag zabudowe, lecz o
atmosfere i klimat, jaki tam panuje. Jak kazde miasto, Belgrad ma miejsca piekne i okropne, czyste i
nie, czasem zjawiskowe, czasem przytlaczajace, ale jedno jest nieokre$lone, niepoliczone i nie do
opisania: tym czyms§ jest jego charakter, jego klimat i atmosfera.

To co$, to dusza tego miasta, to jego mieszkancy. Miasta nie tworza budynki, ulice i
luksusowe samochody, prawdziwymi tworcami Belgradu sa ludzie, wyszlo im to doskonale, bo jesli
wierzy¢ Polakom, to wszyscy czujecie sie tam wspaniale, jak to méwicie — jak ryba w wodzie. Moge
dalej wymienia¢ ciekawe miejsca, gdzie mozna spotka¢ nadwislanskie twarze i tablice, ale szkoda
czasu, pakujcie plecaki i zapiszcie kolejng karte Waszego Belgradu. Ciggnie Was tu cieplo i
stowianska dusza, ktora tak dobrze znacie.

Do zobaczenia na jednej z pulsujacych zyciem imprez na barce, ktore tak lubicie. Taki jest ten Wasz i

nasz Belgrad. Belgrad po polsku!

Miroslav Joki¢, Serbia

OPOWIADANIE W ODCINKACH

Hotel Megogo cz. 3

Dziewczyna juz byla w pokoju — spadla jak grom z jasnego nieba. Stala teraz

zdyszana naprzeciwko Matyldy, celujac w nig pistoletem.

— Staremu juz nic sie nie przyda. Nie zyje. A ty, wiedZmo, idziesz teraz za nim do

na podloge.

— Dlaczego ja zabita$, Krysiu?! Co teraz zrobimy z dwoma trupami? Wystarczy

jej, az dwa razy umartla. Ale jak mnie znalazlas, kochanie?

— Chciala cie zabi¢! Musialam cie uratowac. Wiem, Ze ostatnio nie umiesz sobie z niczym poradzié,
martwie sie o ciebie. Widzialam, jak idziesz do gory. Potem dlugo cie nie bylo, przeciez miale$ dzisiaj
przygotowac obiad! Zostaw trupy, jutro posprzatamy.

Milodzi wrécili do swego pokoju i, strasznie zmartwieni, zasneli. Nie zapomnieli jednak o goracej
kolacji. O drugiej w nocy Patryk sie obudzil, czujac ciezki wzrok na sobie. Nie zrozumial, co go zabilo
— w jednym momencie przestal slysze¢ i widzie¢. Krysia, zauwazywszy blask skrwawionego noza
i zrozumiawszy, ze wlasnie zostala wdowa, krzyknela, podskoczyla i pobiegla do drzwi, ale byly
zamkniete. Nie potrafila wezwaé¢ pomocy, kiedy upadala, byla juz martwa.

Rano wszystkie pokoje zostaly posprzatane. Plotki sie skonczyly, nikt nie méwit o zabdjstwach.
Matylda zamknela gabinet na ostatnim pietrze i wrdcila do siebie, jakby nic sie nie stalo. Pan P. ubral
swoj elegancki garnitur, wstawil szklane oko i stal przy recepcji. Hotel Megogo byl gotowy

przyjmowac gosci.

konleC napisaly Jana Skoropad z Ukrainy i Tatiana Martyniuk z Bialorusi



Jaki jest jezyk polski?

Polski jest bardzo ciekawy, chociaz czasami trudny.
Jezyk ukrainski jest podobny do polskiego, dlatego
jest mi troche latwiej z gramatyka, ale czesto
popeliam bledy w konstrukeji zdania. Ten jezyk
mi sie podoba.

Andrzej Szewczuk, Ukraina

Jezyk polski jest szeleszczacy. Ma oryginalng
melodie. Bardzo mi sie podoba, bo jest bogaty i
brzmi inteligencko.

Iryna Subbotey, Ukraina

Jezyk polski jest rézny: czasami

miekki, czasami twardy, ale
niezmiennie szeleszczacy.
Jest podobny do cieplego lasu,
ktory szelesci literami §, ¢, sz,
¢z, 1z, Z Zimnymi jeziorami
liter a i e. Oprocz tego od jezyka polskiego
nieustannie wieje kultura i tradycja.

Sergiusz Kalinowski, Ukraina

Jezyk polski jest szeleszczacy, ma duzo twardych i
syczacych liter: dz, sz, rz, cz, itp. Takze czesto
wystepuja zestawienia spolglosek trudne do
wymowienia, np. brz, chrz, prz, szcz. Ale ciekawie
jest tego sie nauczyc.

Tatiana Martyniuk, Bialoru$

Jezyk polski bardzo mi sie podoba, poniewaz jest
jezykiem grzecznym, kulturalnym, powaznym. Jest
bardzo szeleszczacy, ale to mi nie przeszkadza,
moge nauczy¢ sie twardo wymawiac¢ litery. Wedlug
mnie jezyk polski bardzo melodyjnie brzmi.

Lilia Kaczur, Ukraina

Uwazam, ze jezyk polski jest jezykiem bogatym,
poniewaz posiada duzo — moim zdaniem —
tradycyjnych stow. Przede wszystkim cenie ten
jezyk za jego grzeczno$¢ i kulture. Mimo tego
uwazam, ze jezyk polski plynie na jednej melodii.

Bartosz Le$niak, Biatloru$

Bardzo podoba mi sie intonacja, i c-
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z jaka mowig Polacy! Dla mnie ¢ ?

jezyk polski jest bardzo ,’ /J /

emocjonalny. A najbardziej lubie
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polskie lamance jezykowe — to
dobre ¢wiczenie i wspaniala zabawa!

Ilona Kyrylenko, Ukraina

Na poczatku nie podobal mi sie jezyk polski. Chyba
dlatego, ze go nie rozumialam. Potem zaczelam
shucha¢ polskiego radia i ogladaé polska telewizje.
ten jezyk mnie zaciekawil, wiec zaczelam sie go
uczyé. Poszlam do polskiej szkoly na Biatorusi
i poznalam duzo ludzi méwiacych po polsku. Od
tego momentu polski jest dla mnie jednym z
najlepszych jezykow.

Maria Michalczyk, Biatorus

Jezyk polski w poré6wnaniu

z arabskim jest bardziej
szeleszczacy. Gramatyka jest
troche skomplikowana, ale —

moim zdaniem — do

opanowania, a koncowki
czasem mnie doprowadzaja do szatu!

Dalal Younes, Syria

Wydaje mi sie, ze jezyk polski nie jest bardzo
trudny do uczenia. Jezyk polski jest podobny do
ukrainskiego, rosyjskiego, biatoruskiego, kiedy sie
je zmiesza. Obcokrajowcy slysza szeleszczenie,

a niektoére stowa brzmig Smiesznie. Ale naprawde
jezyk polski bardzo mi sie podoba i przyjemnie sie
go uczy¢.

Alina Nimczuk, Ukraina



