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W Ũyciu bardzo waŨne jest to, aby znaleŦĺ wzorce i inspiracje, 

kt·re wskaŨŃ nam wğaŜciwŃ drogň  

i sprawiŃ, Ũe bňdziemy szczňŜliwi.  

NaleŨy szukaĺ inspiracji i byĺ dla innych inspiracjŃ!  

Warto teŨ pisaĺ o ciekawych zainteresowaniach,  

dziağaniach i przedsiňwziňciach, pokazywaĺ innym, Ũe Ũycie 

moŨe mieĺ mn·stwo kolor·w i byĺ wspaniağŃ przygodŃ! 

MyŜlň, Ũe dlatego stworzyliŜmy ten numer gazetki.  

Znajdziecie tu teksty o rysowaniu, szydeğkowaniu, pieczeniu 

tort·w, ksiŃŨkach, chemii, muzyce, black metalu itp.  

MoŨe zachňcimy Was do dziağaŒ,  

kt·re sprawiŃ Wam prawdziwŃ radoŜĺ!  

Zapraszamy do lektury! 
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ANIA RYDZYK: Elementy receptury kosmetycz-

nej to nowy przedmiot w naszej szkole. SkŃd po-

mysğ na takie przedsiňwziňcie? 

REGINA GIL: Przedmiot elementy receptury kosme-

tycznej zostağ opracowany z myŜlŃ o uczniach klasy  

5 technikum chemicznego, kt·rzy w klasie 4 ukoŒczy-

li obowiŃzkowe zajňcia praktyczne i teoretyczne, ob-

jňte podstawŃ programowŃ dla zawodu technik anali-

tyk oraz zdali egzaminy zawodowe, uzyskujŃc certyfi-

katy z obu wymaganych kwalifikacji. R·wnoczeŜnie  

z uwagi na obowiŃzujŃce RozporzŃdzenie Ministra 

Edukacji Narodowej z 2019 r. w sprawie ramowych 

plan·w nauczania dla publicznych szk·ğ, decyzjŃ Pani 

Dyrektor, w naszej szkole wprowadzono nowe zajňcia 

praktyczne o tematyce kosmetyczno-farmaceutycznej, 

przeznaczone na ksztağcenie dodatkowych umiejňtno-

Ŝci zawodowych w zakresie zawodu technik analityk. 

 

A.R.: Jak wyglŃdağy takie zajňcia? 

R.G.: W ramach przedmiotu elementy receptury ko-

smetycznej realizowane byğy zajňcia praktyczne  

w formie czterogodzinnych lekcji laboratoryjnych. 

Podczas tych zajňĺ uczniowie wykonywali r·Ũnego 

rodzaju preparaty kosmetyczne i lecznicze zgodnie  

z recepturŃ przygotowanŃ przez nauczyciela. Byğy to 

m.in. emulsje kosmetyczne, szampony, odŨywki do 

wğos·w, pasty do zňb·w. Uczniowie mieli takŨe oka-

zjň do zaprojektowania receptury wedğug wğasnego 

pomysğu i oczywiŜcie samodzielnego wykonania,  

a nawet sprawdzenia efektu dziağania. W ramach tego 

przedmiotu organizowane byğy takŨe wycieczki edu-

kacyjne do r·Ũnych oŜrodk·w naukowych, tj. wyŨsze 

uczelnie czy instytuty naukowe. OdwiedziliŜmy m.in. 

Uniwersytet JagielloŒski (Wydziağ Chemii, Wydziağ 

Farmacji CMUJ, JagielloŒskie Centrum Innowacji), 

Akademiň G·rniczo-HutniczŃ (Wydziağ Odlewnictwa 

oraz Wydziağ Energetyki i Paliw), Instytut Nafty i Ga-

zu, Instytut Ceramiki i Materiağ·w Budowlanych, SO-

LARIS - Narodowe Centrum Promieniowania Syn-

chrotronowego, TEVA KRAKčW - Zakğady Farma-

ceutyczne, Aptekň Szpitala Uniwersyteckiego przy  

ul. Jakubowskiego w Krakowie, Ogr·d Botaniczny 

UJ. MyŜlň, Ũe dla wielu maturzyst·w wycieczki te 

byğy bardzo pomocne w podjňciu decyzji o wyborze 

studi·w i kierunku dalszej edukacji. 
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A.R.: Czy jest Pani zadowolona z efekt·w? 

R.G.: Tak, oczywiŜcie. Uczniowie chňtnie uczestni-

czyli w tych zajňciach, szczeg·lnie w ĺwiczeniach 

laboratoryjnych. Wykonywali wszystkie preparaty 

zgodnie z podanŃ recepturŃ. Odnoszň wraŨenie, Ũe 

nasi eksperymentatorzy czerpali niekiedy z tych lekcji 

sporo radoŜci, a nawet dziecinnej zabawy, np. spraw-

dzajŃc natychmiastowy efekt dziağania maseczek do 

twarzy czy organizujŃc konkurs na najdğuŨszŃ niĺ al-

ginianowŃ. Jestem r·wnieŨ bardzo zadowolona z ak-

tywnego udziağu naszych maturzyst·w w wyciecz-

kach edukacyjnych do r·Ũnych oŜrodk·w naukowych. 

 

A.R.: Uczy Pani chemii. Czy od poczŃtku wiedziağa 

Pani, jakŃ ŜcieŨkŃ kariery p·jdzie, czy byğ to przy-

padek? 

R.G.: Moja praca w zawodzie chemika absolutnie nie 

jest przypadkiem. JuŨ w szkole podstawowej intereso-

wağam siň tŃ dziedzinŃ nauki, choĺ zawsze marzyğam 

o zawodzie farmaceuty. Cieszň siň, Ũe w mojej pracy 

zawodowej udağo mi siň poğŃczyĺ te dwie dziedziny 

nauki w jednŃ cağoŜĺ i teraz mogň dzieliĺ siň zdobytŃ 

wiedzŃ chemiczno-farmaceutycznŃ ze swoimi ucznia-

mi. 

 

A.R.: SkŃd dokğadnie wziŃğ siň pomysğ nauczania 

tego przedmiotu? 

R.G.: Od dğuŨszego juŨ czasu zwiŃzana jestem z tym 

tematem naukowo. Chemia surowc·w kosmetycznych 

oraz receptura kosmetyczno-farmaceutyczna stağa siň 

nie tylko mojŃ pasjŃ, ale r·wnieŨ tematem powsze-

dnim w codziennej pracy zawodowej. Dlatego, kiedy 

pojawiğ siň pomysğ wprowadzenia przedmiotu ele-

menty receptury kosmetycznej do programu naucza-

nia w technikum chemicznym, chňtnie podjňğam siň 

tego zadania z myŜlŃ, Ũe uda mi siň zainteresowaĺ na-

szych maturzyst·w tŃ ciekawŃ i przyszğoŜciowŃ dzie-

dzinŃ nauki. 

 

A.R.: Chemia jest trudna, ale teŨ ciekawa. Dlacze-

go warto siň jej uczyĺ? 

R.G.: W mojej ocenie chemia to cağe nasze Ũycie. To 

miliony proces·w biochemicznych, jakie zachodzŃ  

w naszym organizmie, to cykl przemian fizykoche-

micznych w Ŝrodowisku naturalnym i miğoŜĺ, w sze-

roko rozumianym tego sğowa znaczeniu. Warto uczyĺ 

siň chemii, poniewaŨ pomaga zrozumieĺ otaczajŃcy 

nas Ŝwiat. StudiujŃc jŃ, odkryjemy i zrozumiemy 

przyczynň wielu intrygujŃcych nas zjawisk przyrody, 

kt·re obserwujemy np. podczas wycieczki krajoznaw-

czej czy spaceru w ogrodzie botanicznym. A czy 

wiesz, dlaczego pğaczemy, kiedy kroimy cebulň? Wie-

lu z nas nie ma o tym pojňcia, Ũe to wğaŜnie chemia 

zwiŃzk·w siarki odpowiada za nasze gorzkie ğzy. Do-

ciekliwoŜĺ w poznawaniu chemii sprawi r·wnieŨ, Ũe 

bňdziemy bardziej Ŝwiadomymi konsumentami  

i z duŨo wiňkszŃ odpowiedzialnoŜciŃ bňdziemy doko-

nywali wyboru podczas zakup·w. Czy mamy Ŝwiado-

moŜĺ tego, jak mocno przetworzona jest ŨywnoŜĺ, 

kt·rŃ spoŨywamy? A czy zdajemy sobie sprawň z te-

go, jak bogaty jest skğad chemiczny preparat·w ko-

smetycznych? Dlatego majŃc podstawowŃ wiedzň 

chemicznŃ, zrozumiemy, Ũe symbol E211 to benzoe-

san sodu - niebezpieczny konserwant, kt·rego powin-

niŜmy unikaĺ w produktach spoŨywczych i kosme-

tycznych, a E300 to witamina C, kt·ra jest naszym 

ratunkiem w okresie przeziňbienia i grypy. Takiego 

wğaŜnie rozumienia chemii kosmetycznej pr·bowağam 

nauczyĺ swoich uczni·w. Poprzez analizň skğadu IN-

CI kosmetyk·w mogliŜmy okreŜliĺ przydatnoŜĺ oraz 

efektywnoŜĺ dziağania kosmetyku. Na koniec przy-

chodzŃ mi na myŜl sğowa wielkiego szkockiego che-

mika, laureata Nagrody Nobla, Sir Williama Ram-

saya: ĂKraj, kt·ry wyprzedza resztň Ŝwiata pod wzglň-

dem chemii, bňdzie r·wnieŨ miağ czoğowŃ pozycjň 

pod wzglňdem bogactwa i og·lnego dobrobytuò. 

 

A.R.: Czy opr·cz chemii oraz nauczania mğodzieŨy 

ma Pani jeszcze jakieŜ pasje? 

R.G.: R·Ũne chemiczne pomysğy i przedsiňwziňcia 

krŃŨŃ mi po gğowie, ale wszystkie emocje rozğadowu-

jň w swoim mağym ogr·dku. 

 

A.R.: Bardzo dziňkujň za rozmowň. 

R.G.: Dziňkujň. 
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     KaŨdy z nas r·Ũnie interpretuje pojňcie 

Ăinspiracjaò. NajczňŜciej kojarzymy jŃ z artystami 

czy pracŃ tw·rczŃ. W naszym rozumieniu pojňcie to 

jest znacznie szersze niŨ tylko narzňdzie do pracy 

tw·rczej. Dzisiaj stoimy u progu wyboru - co dalej,  

w kt·rym kierunku p·jdziemy, jakie podejmiemy de-

cyzje. I tutaj z pomocŃ przychodzi nam Ăinspiracjaò - 

co moŨe nas zainspirowaĺ, a moŨe zmotywowaĺ do 

dokonania wğaŜciwego wyboru. Zapewne w tym wy-

borze pomogŃ nam wycieczki informacyjno-

edukacyjne organizowane przez PaniŃ Reginň Gil  

w ramach przedmiotu elementy receptury kosmetycz-

nej. To nowe zajňcia w programie nauczania, wpro-

wadzone od tego roku szkolnego w klasach matural-

nych technikum chemicznego. We wtorki i piŃtki  

o godz. 7.30 Pani Gil z duŨym zaangaŨowaniem pr·-

buje przybliŨyĺ nam podstawy teoretyczne recepturo-

wania kosmetyk·w. Nastňpnie podczas zajňĺ laborato-

ryjnych razem z PaniŃ BeatŃ SkomrŃ dajŃ nam prak-

tyczne wskaz·wki, jak przygotowaĺ wğasny kosme-

tyk. Dla nas uczni·w (technik·w analityk·w) zajňcia 

te stanowiŃ doskonağŃ okazjň do poznania innych 

technik i praktyk laboratoryjnych niŨ analiza chemicz-

na, kt·rŃ opanowaliŜmy, przygotowujŃc siň przez 

cztery lata do egzaminu zawodowego.   

 

      Jak wyglŃdajŃ nasze zajňcia? PrzewaŨnie pra-

cujemy w laboratorium, przygotowujŃc r·Ũnorodne 

kosmetyki i leki wedğug opracowanych receptur. Na 

samym poczŃtku poznaliŜmy metody i techniki pozy-

skiwania ekstrakt·w z surowc·w roŜlinnych. SporzŃ-

dzaliŜmy preparaty galenowe, tj. nalewki, maceraty, 

napary i odwary z szağwii, rumianku czy prawoŜlazu. 

MetodŃ destylacji z parŃ wodnŃ otrzymaliŜmy olejki 

eteryczne, kt·re swoim aromatem zapeğniağy cağŃ pra-

cowniň laboratoryjnŃ. Na kolejnych zajňciach mogli-

Ŝmy Ăzamieniĺ siňò w prawdziwych kosmetolog·w, 

sporzŃdzajŃc bardzo r·Ũne preparaty kosmetyczne, 

m.in. emulsje, maŜci, szampony, odŨywki do wğos·w, 

maseczki do twarzy, toniki, pğyny micelarne, sole do 

kŃpieli i w koŒcu pasty do zňb·w. Na laboratorium 

nie zabrakğo r·wnieŨ kolorowych Ăakcent·wò i esen-

cji zapachowych, kt·re mogliŜmy, wedğug uznania, 

dodawaĺ do naszych kosmetyk·w. DzieciňcŃ radoŜĺ 

sprawiğa nam praca przy tworzeniu kolorowych kulek 

alginianowych i dalsze ich przetwarzanie wedğug wğa-

snych pomysğ·w. Maseczki do twarzy natomiast byğy 

natychmiast weryfikowane pod kŃtem ich dziağania.  

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 

Tekst ANNA BURDAK, ANTONINA ŧUREK 



 

     с        !ƭ/ƘŜƳƛƪ  

 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 



 

                                                                                                                                                                             ²Lh{b!  нлнп          т  

   Jednak  nie zawsze ograniczaliŜmy siň do pracy  

w szkolnym laboratorium. W tym roku odbyliŜmy 

juŨ kilka wycieczek na krakowskie uczelnie, m.in. UJ 

(Wydziağ Chemii, Wydziağ Farmacji CMUJ), AGH 

(Wydziağ Odlewnictwa, Wydziağ Energetyki i Paliw) 

oraz do Instytutu Nafty i Gazu przy ul. Ğukasiewicza  

i  JagielloŒskiego Centrum Innowacji.   

     MieliŜmy takŨe okazjň zwiedziĺ aptekň Szpitala 

Uniwersyteckiego, kt·ra znajduje siň przy ul. M. Ja-

kubowskiego w Krakowie. Dziňki tej wizycie mogli-

Ŝmy z bliska zobaczyĺ, jak wyglŃda praca farmaceuty, 

poznaĺ peğny cykl ĂŨyciaò lek·w robionych w aptece 

oraz preparat·w do karmienia pozajelitowego, przy-

gotowywanych przez wyspecjalizowany personel ap-

teczny. Pracň chemika i farmaceuty mogliŜmy takŨe 

podejrzeĺ w trakcie wizyty w Zakğadach Farmaceu-

tycznych TEVA KRAKčW. To jedyna w naszym 

mieŜcie fabryka lek·w pğynnych oraz tabletek. Mieli-

Ŝmy wyjŃtkowŃ okazjň zwiedziĺ profesjonalne labora-

toria przemysğowe o profilu chemicznym i mikrobio-

logicznym w dziale Kontroli JakoŜci.   

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 
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ANIA RYDZYK: Co robiliŜcie na zajňciach ele-

ment·w receptury kosmetycznej? 

UCZNIOWIE KLASY 5L: Udağo nam siň odwiedziĺ 

szpital w Prokocimiu, wydziağ ceramiki na AGH, wy-

dziağ chemii na UJ czy Zakğady Farmaceutyczne 

TEVA. W szpitalu odwiedziliŜmy aptekň i mogliŜmy 

zobaczyĺ, jak tworzone sŃ leki albo posiğki dla os·b 

karmionych doŨylnie. KaŨde nasze wyjŜcie zaczynağo 

siň od wykğadu, a p·Ŧniej dopiero coŜ robiliŜmy. 

 

A.R.: Co wynieŜliŜcie z tych spotkaŒ i czy przyda 

Wam siň ta wiedza i to doŜwiadczenie podczas dal-

szej edukacji lub pracy zawodowej? 

- Zawsze jest to jakieŜ nowe doŜwiadczenie. Podczas 

odwiedzin na uczelniach zdobyliŜmy o nich wiele in-

formacji, co przyda siň osobom, kt·re bňdŃ wybierağy 

kierunek studi·w. Natomiast na wykğadach dowie-

dzieliŜmy siň na przykğad o wadach i zaletach pracy 

aptekarza, wiňc ta wiedza teŨ moŨe byĺ dla nas uŨy-

teczna, zwğaszcza podczas wyboru dalszej drogi 

ksztağcenia. 

 

A.R.: Czy podobağy Wam siň te zajňcia? 

- Tak, podobağy nam siň. Szczeg·lnie na UJ, bo do-

brze je zorganizowali. Najpierw mieliŜmy wykğad,  

a p·Ŧniej pokazywali nam laboratoria i r·Ũne ekspery-

menty. W TEVIE natomiast poznaliŜmy r·Ũne sprzňty 

i kaŨdy wydziağ, na przykğad mikrobiologii czy che-

mii. Przedstawili nam teŨ cağŃ procedurň, kt·ra obo-

wiŃzuje, kiedy wchodzŃ do laboratorium, tj. dezynfek-

cja rŃk i zakğadanie fartuch·w. 

 

A.R.: Co byŜcie zmienili lub dodali? 

- Mniej teorii i wiňcej praktyki. Mniej wykğad·w albo 

kr·tsze wykğady, podczas kt·rych wytğumaczyliby, co 

jest najwaŨniejsze na danej uczelni, nie wchodzŃc 

przy tym w szczeg·ğy. 

 

A.R.: Co myŜlicie o prowadzŃcej te zajňcia pani 

Reginie Gil? 

- Prowadzi ciekawy przedmiot, kt·ry jest zwiŃzany  

z kosmetologiŃ. W ramach zajňĺ organizuje wycieczki 

dla uczni·w klas piŃtych, kt·re miňdzy innymi poka-

zujŃ, gdzie mogliby p·jŜĺ po tej szkole. Pani Regina 

Gil na studni·wce dostağa nagrodň dla nauczyciela, 

kt·ry w ostatnim czasie zorganizowağ najwiňcej wy-

cieczek (Ŝmiech). świadczy to o tym, Ũe bardzo doce-

niamy jej trud. 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 

Rozmawiağa ANIA RYDZYK 
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A.R.: Co robiliŜcie na zajňciach element·w recep-

tury kosmetycznej? 

UCZNIOWIE KLASY 5M: Pani dawağa nam 

przepisy na r·Ũne kosmetyki, kremy, maŜci, szampo-

ny, odŨywki do wğos·w i tym podobne, a my musieli-

Ŝmy je wykonaĺ. Z reguğy zajňcia te odbywağy siň u 

nas  

w szkole na pracowni, ale w ramach tego przedmiotu 

chodziliŜmy r·wnieŨ na wycieczki. ByliŜmy na przy-

kğad na Wydziale Farmacji UJ, gdzie robiliŜmy chro-

matografiň cienkowarstwowŃ, czyli odkrywaliŜmy, 

jak r·Ũne substancje zachowujŃ siň w lekach. 

 

A.R.: Co wynieŜliŜcie z tych spotkaŒ i czy przyda 

Wam siň ta wiedza i to doŜwiadczenie podczas dal-

szej edukacji lub pracy zawodowej? 

- Na zajňciach dowiedzieliŜmy siň, jak wyglŃda praca  

i nauka na danej uczelni. To powinno przydaĺ siň 

podczas wyboru dalszej ŜcieŨki edukacji. ChociaŨ  

z drugiej strony juŨ wiemy, Ũe wszňdzie jest tyle fan-

tastycznych rzeczy do zrobienia i ostateczna decyzja 

moŨe okazaĺ siň niezwykle trudna. 

 

 

A.R.: Czy podobağy siň Wam te zajňcia? 

- Raczej tak, podobağy nam siň. 

 

A.R.: Co byŜcie zmienili lub dodali? 

- W sumie to moŨna by dodaĺ do tego przedmiotu 

wiňcej zadaŒ maturalnych lub doŜwiadczeŒ chemicz-

nych, bo robienie praktycznie tego samego nie jest juŨ 

tak ciekawe. 

 

A.R.: Co myŜlicie o prowadzŃcej te zajňcia pani 

Reginie Gil? 

- Najlepsza pani w szkole - nasza pani Regina. Za-

strzeŨeŒ jakichŜ wiňkszych nie mamy. Elementy re-

ceptury kosmetycznej mieliŜmy r·wnieŨ z paniŃ BeatŃ 

SkomrŃ, z kt·rŃ teŨ Ŝwietnie siň bawiliŜmy (Ŝmiech). 

Jednak podczas  prowadzonych przez niŃ zajňĺ szyb-

ciej robiliŜmy kosmetyki, bo to byğa tylko kwestia 

wymieszania paru skğadnik·w. Kiedy zaŜ skoŒczymy 

zadanie, to prowadzŃca umoŨliwiağa nam robienie 

syntez czy roztwor·w, wiňc dodatkowo starağa siň 

szukaĺ dla nas innych doŜwiadczeŒ.  

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
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Maria Skğodowska-Curie jest dla 

mnie inspirujŃcŃ postaciŃ, ponie-

waŨ odkryğa pierwiastki - Rad  

i Polon. Za swojŃ pracň otrzyma-

ğa, jako pierwsza kobieta, Nagro-

dň Nobla. Podziwiam jŃ za wy-

trwağoŜĺ oraz odwagň, kt·rŃ wy-

kazağa siň podczas swojej pracy. 

 

               Alicja Schab 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
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ŧycie i osiŃgniňcia Marii Skğodowskiej-

Curie mogŃ byĺ inspiracjŃ dla mğodych 

ludzi ze wzglňdu na przeszkody i ograni-

czenia, jakie nasza patronka musiağa poko-

naĺ, aby uzyskaĺ wymarzony cel. świado-

moŜĺ, Ũe kobiety w tamtych czasach nie 

mogğy swobodnie studiowaĺ, byĺ ceniony-

mi naukowcami, jest dla mnie niezrozu-

miağa. Fakt, Ũe Maria chciağa zmierzyĺ siň 

z tym bezwzglňdnym systemem, stanowi 

dla mnie inspiracjň do stawiania sobie ce-

l·w i dŃŨenia do ich osiŃgniňcia bez 

wzglňdu na przeciwnoŜci losu.  

 

                 Natalia Marosek 
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     Dieta bioenergetyczna polega na maksymaliza-

cji tempa metabolizmu, co wpğywa pozytywnie na 

zdrowie i samopoczucie. MojŃ inspiracjŃ do rozpo-

czňcia samodzielnego pogğňbiania tej problematyki 

stağa siň osoba dr. Raya Peata i jego niesamowite 

(wrňcz rewolucyjne) prace naukowe. Dr. Raya pozna-

ğem z dnia na dzieŒ dziňki mojemu znajomemu Arko-

wi, kt·ry r·wnieŨ stanowi dla mnie inspiracjň, ponie-

waŨ jest studentem medycyny i znawcŃ temat·w die-

tetyki, treningu siğowego i ludzkiej fizjologii. Chcň iŜĺ  

w Ŝlady obu z nich. Moim obecnie nadrzňdnym celem 

jest zdobycie jak najwiňkszej wiedzy oraz udanie siň 

na studia zwiŃzane z medycynŃ, fizjologiŃ lub farma-

kologiŃ.  

     W tym kr·tkim artykule chciağbym przedstawiĺ 

og·lny obraz tego, czym jest dieta bioenergetyczna. 

SwojŃ wyjŃtkowoŜĺ na tle innych diet zawdziňcza te-

mu, Ũe nie opiera siň na dogmatach, sztywnych zasa-

dach i obsesyjnym dŃŨeniu do speğniania chorych idei, 

ale na badaniach, obserwacji i indywidualnych potrze-

bach jednostki. Podam przykğady, by wyjaŜniĺ, o co 

mi chodzi: ñNie obchodzi mnie, co jemò - bez komen-

tarza; weganizm/wegetarianizm - na pierwszym miej-

scu zwierzňta, potem ty; keto - na pierwszym miejscu 

ketoza, potem ty; carnivore - na pierwszym miejscu 

miňso, potem ty; paleo - na pierwszym miejscu jaski-

niowcy, potem ty; dieta organiczna - na pierwszym 

miejscu natura, potem ty; dieta bioenergetyczna - na 

pierwszym miejscu TY i twoje zdrowie, a potem 

wszystko inne. 

     Wszystkie diety wymienione powyŨej diety bioe-

nergetycznej to abominacje zrodzone z fantazji i bra-

ku zrozumienia podstaw fizjologii. ŧadna z tych diet 

nie bierze pod uwagň, kim jesteŜ i jakie sŃ twoje po-

trzeby. JeŜli bňdň miağ moŨliwoŜĺ napisania kolejnych 

artykuğ·w podejmujŃcych ten wŃtek, wyjaŜniň w nich 

wiňcej i bardziej szczeg·ğowo.  

 

A tutaj kilka prostych rekomendacji na poczŃtek: 

    MyŜl i szukaj - najlepsze, co moŨesz zrobiĺ dla sie-

bie, to staĺ siň swoim nawigatorem. Przeciwstawienie 

siň autorytarnym zapňdom ludzi, kt·rymi jesteŜmy 

otoczeni z kaŨdej strony, pozwoli ci zrozumieĺ Ũe nie 

znasz wszystkich moŨliwoŜci. Pamiňtaj, Ũe kaŨda opi-

nia to nie rozkaz. To siň tyczy zar·wno mnie i kaŨdej 

innej osoby, kt·ra udzieli ci rad. 

     Zadbaj o wysokie tempo metabolizmu oraz niski 

stres. Jedno dziağa na drugie hamujŃco. Szkody wy-

woğane przez chroniczny stres rosnŃ wraz z czasem  

i sŃ Ŧr·dğem zmian degeneracyjnych. Szybki metabo-

lizm zapewnia ochronň przed stresem, a nawet pozwa-

la na regeneracjň i cofniňcie szk·d. 

     Nie omijaj cukru i soli, poniewaŨ majŃ fundamen-

talne znaczenia dla naszego metabolizmu. Cukier to 

dla czğowieka podstawowe i wysokoenergetyczne Ŧr·-

dğo energii, a im wiňcej energii, tym mniej stresu i po-

tencjağ do regeneracji organizmu wzrasta. Natomiast 

s·l, a konkretniej s·d pozwala na relaksacjň miňŜni 

oraz dostarczenie glukozy do wnňtrza kom·rki, a ta 

jest niczym innym jak cukrem. JednŃ z waŨnych cech 

metabolizmu oksydacyjnego jest powstawanie duŨej 

iloŜci dwutlenku wňgla, kt·ry jest niezbňdny nie tylko 

do oddychania mitochondrialnego, ale teŨ sprawuje  

waŨnŃ rolň czynnika regulujŃcego i ochronnego, np. 

przeciwdziağajŃc wytwarzaniu nadmiaru kwasu mle-

kowego i amoniaku. Cukier i s·l same w sobie nie 

powodujŃ szk·d. Jest to mit oparty na bğňdnych po-

wiŃzaniach takich jak niedobory substancji odŨyw-

czych (w tym brak r·wnowagi elektrolitowej), PUFA 

oraz hormony bňdŃce mediatorami stresu (kortyzol, 

adrenalina, estrogeny, serotonina oraz hormon wzro-

stu).  
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Preferowanym Ŧr·dğem wňglowodan·w sŃ te proste, 

czyli cukry, a te najlepiej pozyskaĺ z owoc·w, miodu, 

cukru biağego (sacharoza) oraz wyrob·w domowych 

jak np. lody albo dŨemy. To one powinny stanowiĺ 

podstawň diety. Preferowana s·l to kamienna, niejo-

dowana. CzystoŜĺ soli ma znaczenie, wiňc wyjŃtkowo 

polecam s·l kğodawskŃ. 

        Za wszelkŃ cenň omijaj PUFA (WNKT), tzn. 

wielonienasycone kwasy tğuszczowe, poniewaŨ nie 

tylko sŃ uŨywane do syntezy mediator·w stanu zapal-

nego, ale same w sobie wykazujŃ wğaŜciwoŜci proza-

palne. Co za tym idzie, spowalniajŃ metabolizm i po-

wodujŃ gromadzenie siň nadmiernej tkanki tğuszczo-

wej poprzez hamowanie hormon·w tarczycy, a to pro-

wadzi do wielu chor·b, np. cukrzycy, otyğoŜci, chor·b 

nowotworowych, niedoczynnoŜci tarczycy i innych 

zwiŃzanych z nieprawidğowym funkcjonowaniem me-

tabolizmu. Do produkt·w zawierajŃcych znaczŃce 

iloŜci PUFA zalicza siň oleje: rzepakowy, sğoneczni-

kowy, sojowy, rybny, kukurydziany, lniany  

i inne. NaleŨy unikaĺ spoŨycia orzech·w, awokado 

oraz ryb tğustych. IstniejŃ wyjŃtki, ale jest ich niewie-

le. W przeciwieŒstwie do PUFA stojŃ SFA, czyli na-

sycone kwasy tğuszczowe, kt·re majŃ dziağanie od-

wrotne. Preferowane Ŧr·dğa tğuszczu to: rafinowany  

i nierafinowany olej kokosowy, ğ·j woğowy, masğo, 

masğo klarowane, masğo kakaowe oraz w ograniczo-

nej iloŜci autentyczna oliwa z oliwek. 

     Unikaj niepeğnowartoŜciowego biağka, kt·re nie 

zawiera wszystkich aminokwas·w egzogennych,  

tzn. takich kt·rych ludzki organizm sam nie wytwa-

rza. Biağko roŜlinne oraz ostatnio popularne proszki 

WPC z serwatki mlecznej zawierajŃ nadmierne iloŜci 

prozapalnych aminokwas·w takich jak: tryptofan 

(bezpoŜredni prekursor serotoniny), cysteina i metio-

nina. Najlepszym wyborem jest biağko pochodzenia 

zwierzňcego. Wzorowymi produktami biağkowymi sŃ 

jaja i mleko, potem miňso czerwone, nabiağ i owoce 

morza. Na szczeg·lnŃ uwagň zasğuguje wŃtroba i Ũe-

latyna. WŃtroba to bomba witamin tğuszczowych 

ADEK i cenne Ŧr·dğo innych substancji odŨywczych. 

Nie naleŨy jej jednak naduŨywaĺ i maksymalnie spo-

Ũywaĺ raz na tydzieŒ. ŧelatyna jest jedynym produk-

tem, kt·ry nie zawiera tryptofanu, przez co skutecznie 

redukuje iloŜĺ wytwarzanej z niego serotoniny. Zleca 

siň do kaŨdego posiğku z miňsem zjeŜĺ odpowiednik 

ğyŨeczki Ũelatyny w postaci domowej galaretki lub 

Ũelk·w. 

     Radzň unikaĺ skrobi, szczeg·lnie tej ciňŨkostraw-

nej, zwanej r·wnieŨ opornŃ. To ona trafia w gğŃb jeli-

ta grubego, gdzie karmi bakterie, kt·re nastňpnie 

namnaŨajŃ siň i produkujŃ endotoksyny. Preferowane 

Ŧr·dğa to roŜliny bulwiaste oraz ryŨ biağy, poniewaŨ 

po ugotowaniu skrobia w nich zawarta staje siň ğatwa 

do strawienia. Chleb na zakwasie, bez ziaren i w nie-

duŨych iloŜciach teŨ nie jest problematyczny. 

     PoŨyteczny bğonnik jest nierozpuszczalny, spr·buj 

sağatki z surowej  marchewki. 

     Nie pij wody. Bez filtracji i gotowania woda bar-

dziej szkodzi niŨ pomaga. Jako podstawowe Ŧr·dğo 

pğyn·w zaleca siň soki, w tym szczeg·lnie sok wyci-

skany z pomaraŒczy bez dodatku sztucznej witaminy 

C, mleko, kawň (byle nie mocno palonŃ), herbaty 

(najlepiej zioğowe, ale sŃ wyjŃtki) i w umiarkowanych 

iloŜciach oryginalnŃ coca-colň. Napoje ñzeroò, tzn. 

bez cukru, zawierajŃ sztuczne sğodziki (aspartam, ace-

sulfam-k, sukraloza i inne), kt·re utrudniajŃ trawienie, 

a niekiedy sŃ takŨe kojarzone z nowotworami lub bez-

pğodnoŜciŃ. 

 

     Dieta bioenergetyczna to bardzo obszerny temat.  

W tym artykule skupiğem siň jedynie na Ũywieniu,  

a warto wspomnieĺ jeszcze o suplementach, hormo-

nach, lekach, a nawet kosmetykach, ubraniach czy 

Ŝwietle sğonecznym i sztucznym. Jest wiele rzeczy,  

o kt·rych nie wspomniağem, dlatego zachňcam was do 

samodzielnego poszukiwania informacji. Zamiesz-

czam w artykule parň dobrych Ŧr·değ do pozyskiwa-

nia wiedzy. 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
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¶ Artykuğy dr. Raya Peata, https://raypeat.com/articles/ [dostňp 10.11.2023].  

¶ Ray Peat Forum, https://raypeatforum.com/community/ [dostňp 20.11.2023]. 

¶ Prace takich os·b jak: Danny Roddy, Georgi Dinkov, Nate Lawrance. 

¶ A Quick Introduction to Ray Peat, https://youtu.be/xb2F8xLQMvw?feature=shared [dostňp 20.11.2023]. 

¶ Bioenergetic Basics #7: Where to Start with Ray Peat's Work?, https://youtu.be/WqmksTna7Q8?feature=shared [dostňp 11.10.2023]. 

¶ Georgi Dinkov: Intro to Bioenergetics, https://youtu.be/K9MIiN7nzWc?feature=shared [dostňp 12.10.2023]. 

ťr·dğo zdjňĺ:  

Dieta dr. Raya Peata, https://biochemnordic.com/wp-content/uploads/2022/10/Ray-peat-diet-thyroid-1.png [dostňp 10.02.2024]. 

dr Ray Peat, https://i.ytimg.com/vi/ectFSs9nEcw/maxresdefault.jpg [dostňp 10.02.2024]. 



 

     мп        !ƭ/ƘŜƳƛƪ  

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 

Muzyka metalowa wraca do ğask! Utwory zespoğ·w 

takich jak Metallica, Iron Maiden, Megadeth czy Pan-

tera z energetyzujŃcym wokalem wpadajŃ w ucho co-

raz wiňkszej czňŜci mğodzieŨy, jak i dorosğych. A co 

gdyby zagğňbiĺ siň w jej najbardziej ekstremalne od-

mňty? Black metal, odmiana klasycznego ñheavy me-

taluò to okryty zğŃ sğawŃ symbol buntu, sprzeciwu 

wobec panujŃcych zasad oraz szeregu kontrowersji. 

Mroczne i obrazoburcze klimaty sŃ juŨ chlebem po-

wszednim dla tego nurtu. Image zespoğ·w blackmeta-

lowych, kt·ry gra pierwsze skrzypce, nie ma zbyt 

wiele wsp·lnego z rzeczywistymi dziağaniami czy sty-

lem Ũycia muzyk·w i ich sğuchaczy.  

     SpoglŃdajŃc na historiň, najbardziej dynamicznym 

czasem rozwoju gatunku z pewnoŜciŃ byğy lata 90. 

ubiegğego wieku, a oŜrodkiem - Norwegia i inne kraje 

skandynawskie, gdzie zbuntowana mğodzieŨ doszğa do 

gğosu i zaczňğa szerzyĺ wyraz sprzeciwu poprzez gğo-

ŜnŃ i agresywnŃ muzykň. Z biegiem czasu jednak za-

czňğo pojawiaĺ siň coraz wiňcej mğodych zespoğ·w 

okreŜlanych jako underground (podziemie), kt·rych 

gğ·wnym celem byğo sprzeciwienie siň mainstreamo-

wi kultury muzycznej.  

     W tym numerze przedstawiamy wam jednŃ z mğo-

dych, krakowskich, blackmetalowych formacji - De-

adgod. W skğad zespoğu wchodzŃ: gitarzysta i wokali-

sta Jerzy ñErebosò MacedoŒski, gitarzysta prowadzŃ-

cy i wokalista wspierajŃcy Konrad ñDantalionò Osika, 

basista Maciej ñLazarusò DatoŒ oraz perkusista Piotr 

ñNazgulò Okraska. 
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Kinga Ziomek: Zacznijmy od poczŃtku. W jaki 

spos·b to wszystko siň zaczňğo - co zadecydowağo, 

Ũe poszliŜcie wğaŜnie w kierunku black metalu? 

Erebos: Jest to dğuga historia, poniewaŨ na poczŃtku 

byğ to thrash metal. P·Ŧniej poznağem uŨytkownika  

o imieniu Konrad ñDantalionò Osika, kt·ry swojŃ ksy-

wň miağ juŨ od poczŃtku, i on mnie bardziej wprowa-

dziğ w black i death metal. Pr·bowaliŜmy r·Ũnych, ale 

skoŒczyğo siň na ñblackuò, bo okazağo siň, Ũe niczego 

innego nie umiemy graĺ (Ŝmiech). 

 

K.Z.: Inspiracja jest kluczowa dla wschodzŃcych, 

jak i doŜwiadczonych na scenie tw·rc·w. Brzmie-

niami kt·rych kapel zostaliŜcie zainspirowani? 

E.: Na poczŃtku byğa ñMetallicaò i ñMegadethò, kla-

syk. P·Ŧniej byğ ñBehemothò i ñBelphegorò, a teraz 

toé polski black jak ñMgğaò. 

Nazgul: Ale teŨ cichsze kawağki jak ñOdium Humani 

Generisò. 

E.: Tak. Jeszcze ñKğyò, trochň ñArkonaò, ñKatò  

i ñBathoryò. Tekst do ñdw·jkiò (ĂBlasphemian Pheno-

menon IIò) jest inspirowany Bathoryôm. Co do sa-

mych tekst·w inspiracjŃ dla nas jest jeszcze literatura 

romantyczna, filozofia Nietzschego i barok. 

 

K.Z.: Jakie emocje towarzyszŃ wam podczas kon-

cert·w? Czy umiecie przywoğaĺ z pamiňci przemy-

Ŝlenia po waszym debiucie na scenie?  

E.: Niekt·rzy ludzie nazywajŃ to tremŃ. W moim 

przypadku objawiğo siň to jako nihilistyczne podej-

Ŝcie, gdzie nie byğo absolutnie Ũadnych odczuĺ. Lu-

dzie uwaŨajŃ, Ũe takie odciňcie siň to wğaŜnie rodzaj 

tremy. Debiut byğ cağkiem spoko, ale najbardziej lubiň 

szlajanie siň po koncertach. Najlepsze w koncertach 

jest to, co siň dzieje po koncertach (Ŝmiech). 

 

K.Z.: Jak wiadomo, charakteryzacja jest waŨnym 

elementem koncert·w blackmetalowych zespoğ·w. 

Jakich materiağ·w uŨywacie do tworzenia waszych 

corpse paint·w, czyli malunk·w na twarzy? Ile ta-

ki proces wam zajmuje? 

E.: UŨywamy farbek do twarzy od Jerzego. To on nas 

maluje. SŃ to farbki Snazaroo. Jest to klasyczna farba 

do twarzy w kolorze biağym i czarnym. Cağy proces 

trwa okoğo 40 minut, resztň robiň ñna odwal 

siňò (Ŝmiech).  

K.Z.: Zesp·ğ Deadgod obraca siň w klimatach pod-

ziemia. Jak definiujecie ten termin? Co jest dla 

was wyznacznikiem bycia undergroundowym ze-

spoğem? 

E.: Jak to zdefiniowaĺé No po prostu gramy, co 

chcemy. Gramy swoje rzeczy, nie obchodzi nas opinia 

innych i trzymanie siň jakichŜ sztucznych ram. 

ñUndergroundowiò jesteŜmy nie z wyboru.  

 

K.Z.: Ludzie, kt·rzy chcŃ stworzyĺ zesp·ğ, z reguğy 

narzekajŃ na brak perkusist·w w okolicy. Co kie-

rowağo TobŃ (Piotrem ñNazgulemò OkraskŃ), aby 

wybraĺ wğaŜnie grň na perkusji? Jak czňsto spoty-

kağeŜ siň z propozycjami grania z innymi zaspoğa-

mi? 

N.: Opr·cz Deadgoda gram jeszcze w trzech innych 

ñprojektachò. PrawdŃ jest to, Ũe perkusist·w jest mağo. 

Og·lnie jestem pozytywnie nastawiony i otwarty na 

propozycje. JeŜli tylko mam czas, to jak najbardziej 

jestem skğonny graĺ gdziekolwiek.  

 

K.Z.: Poza byciem gitarzystŃ w Deadgod Konrad 

ñDantalionò Osika jest wokalistŃ wspierajŃcym. 

Powiedz, jak opanowağeŜ styl Ŝpiewania growlem? 

Czy ta technika ciŃgnie za sobŃ pewien dyskomfort 

zwiŃzany z b·lem okolic gardğa? 

Dantalion: Nie uczyğem siň w og·le. Po prostu siň drň 

(Ŝmiech). Takie sŃ fakty. A co do b·lu, to nie odczu-

wam Ũadnego, ale to przyszğo z czasem. 

 

K.Z.: Maciej ñLazarusò DatoŒ jest r·wnieŨ basistŃ 

w zespole ĂSeks w czasach wojnyò. Jak wyglŃda 

bycie czğonkiem dw·ch zespoğ·w naraz? Z jakimi 

trudnoŜciami to siň wiŃŨe? 

Lazarus: Granie w dw·ch zespoğach jest super. Zero 

trudnoŜci, tak naprawdň trzeba mieĺ tylko kalendarz.  

 

K.Z.: Jak wiadomo, lider zespoğu, Jerzy, z zamiğo-

wania tworzy wğasne grafiki i logo zespoğ·w. Ile 

Ŝrednio spňdzasz czasu nad projektem nowego pla-

katu promujŃcego wasz koncert? Jak m·gğbyŜ 

okreŜliĺ efekty swojej pracy? 

E.: JeŜli mam byĺ szczery, to prokrastynujň w szkole 

plastycznej  i  prace  oddajň  grubo po terminie.  

W  zasadzie  skupiam  siň  tylko  na  robieniu  logo.    
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Robiğem na przykğad plakat na ostatni koncert, 2 mar-

ca 2024 roku w Klash Klubie, bo ten poprzedni, kt·ry 

zrobiğ producent, byğ po prostu beznadziejny. No ale 

r·Ũnie to wyglŃda. Na przykğad okğadkň do nadcho-

dzŃcej EP-ki (kr·tkiego albumu) robiğem bardzo dğu-

go, w sumie dalej jŃ robiň, bo ciŃgle mi coŜ w niej nie 

pasuje. W dodatku byğy cztery podejŜcia, a wiňc czte-

ry r·Ũne wersje oficjalnie skoŒczone i kaŨda zajmo-

wağa mi po dwa tygodnie, no ale jest teŨ szkoğa, wiňc 

trzeba to jakoŜ pogodziĺ.  

 

K.Z.: JeŜli mielibyŜcie daĺ jednŃ, zğotŃ radň poczŃt-

kujŃcym zespoğom, jak by ona brzmiağa? 

E.: Po prostu trzeba przeĺ do przodu. Nawet jeŜli jest 

siň poczŃtkowo, nie ukrywajmy, beznadziejnym, to da 

siň coŜ z tego rozwinŃĺ, po prostu potrzeba do tego 

pracy. NaleŨy teŨ ogarnŃĺ sobie jak najwiňcej kontak-

t·w i graĺ duŨo koncert·w.  

 

K.Z.: Dziňki za rozmowň. 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
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Inspiruje mnie... 

InspirujŃ mnie moi przyjaciele. Osoby, kt·re nauczyğy 

mnie szydeğkowaĺ, z kt·rymi gram na instrumentach, kt·-

re wspierajŃ mnie w moich dziağaniach. Inspiruje mnie 

zesp·ğ muzyczny Percival Schuttenbach (polski zesp·ğ 

folkmetalowy i folkowy powstağy w Lubinie w maju 1999 

roku; ich muzyka to sğowiaŒski folk metal z wpğywami 

folk-rocka i rocka progresywnego). Muzycy, kt·rzy do 

niego naleŨŃ, sprawili, Ũe stworzyğam wğasnŃ lirň bizantyj-

skŃ i nauczyğam siň sama graĺ na wielu innych instrumen-

tach, na przykğad na wiolonczeli i organach.  

     Sw·j instrument zbudowağam dwa lata temu. Zaprojek-

towanie go zajňğo mi duŨo czasu i nie byğo ğatwe, ponie-

waŨ wymagağo sprytu, przemyŜlenia wielu sytuacji, wybo-

ru odpowiedniego materiağu i metody dziağania. Nikt mi 

nie dağ instrukcji, jak mam to zrobiĺ, wiňc musiağam uŨyĺ 

wğasnej intuicji, wyobraŦni i wiedzy o dziağaniu podob-

nych instrument·w. Nikt mi nie powiedziağ, Ũe zbudowa-

nie takiego instrumentu w domu jest wğaŜciwie niemoŨli-

we. Zatem brnňğam w to dalej w przekonaniu, Ũe na pew-

no siň uda. I speğniğam swoje marzenie. 

     Tworzň teŨ krajki, tj. dekoracyjny wyr·b barwnie tka-

ny w postaci wŃskiego paska. 

     Gdybym nie spotkağa tych ludzi na swojej drodze, to 

pewnie nie byğoby mnie tutaj, gdzie teraz jestem. Nie gra-

ğabym muzyki, nie wykonywağabym wielu piňknych 

przedmiot·w. 

 

Mogň byĺ inspiracjŃ dla innych... 

MyŜlň, Ũe tak, bo gram na wielu instrumentach, szydeğku-

jň oraz staram siň wykonywaĺ inne projekty. KaŨdy czğo-

wiek, kt·ry ma pasjň i tworzy wğasne przedmioty, muzy-

kň, prace plastyczne, moŨe byĺ inspiracjŃ dla innych. 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
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Alicja Schab: Dlaczego rysujesz? 

Basia Niewolska: M·wiŃc najproŜciej, sprawia mi to 

ogromnŃ przyjemnoŜĺ i satysfakcjň. To, Ũe w swoich 

rysunkach wciŃŨ widzň pewien progres, ciŃgğy roz-

w·j, bardzo mnie motywuje, by rysowaĺ dalej. Takie 

zmiany zauwaŨalne sŃ dopiero wtedy, kiedy przeglŃ-

dam swoje rysunki sprzed czterech, piňciu, dziesiňciu 

lat i coŜ, co uznawağam za ·wczesne arcydzieğo moje-

go Ũycia,  obecnie na pewno nim nie jest. 

 

A.S.: Co lub kto ciň inspiruje? 

B.N.: KsiŃŨki, ludzie, natura, filmy, seriale, randomo-

we rzeczy takie jak rozwalajŃcy siň domek przy ulicy. 

Czasem chmurki o zachwycajŃcym ksztağcie lub kolo-

rze, czasem jakaŜ typowa lub nietypowa gra Ŝwiateğ, 

czasem coŜ znalezione w Internecie. Autentycznie 

bardzo lubiň rysowaĺ postacie z ksiŃŨek na podstawie 

wyobraŨenia, kt·re o nich powstağo podczas czytania. 

Inspirujň siň historiŃ, mitami, legendami, kulturŃ po-

przednich epok (im dawniej tym lepiej), ich zupeğnie 

odmiennym klimatem, codziennym Ũyciem ludzi. In-

spiruje mnie szeroko pojňta sztuka wsp·ğczesna i hi-

storyczna, a takŨe muzyka, tj. motywy muzyczne, to-

nacja, rytm, Ŝpiew czy instrumenty. InspirujŃ mnie 

filmy, seriale, og·lnie pojňte dzieğa kinematograficz-

ne; motywy, fabuğa, postacie, klimat,  estetyka. Inspi-

rowaĺ mogŃ ludzie - prawdziwi i fikcyjni, znajomi  

i nieznajomi. Wydarzenia z mojego i cudzego Ũycia, 

szara lub kolorowa codziennoŜĺ. Czasem inspirujŃ 

sny - poszczeg·lne scenki, kt·re, o dziwo, nie zostajŃ 

zapomniane w momencie pobudki. Ujmuje mnie ich 

surrealistyczny klimat, kt·ry pr·bujň potem uchwyciĺ 

na rysunku. 

 

A.S.: Kiedy rysujesz? 

B.N.: Rysujň, gdy mam na to czas i chňci, co nie zaw-

sze zdarza siň jednoczeŜnie. Kiedy nudzň siň na lek-

cjach, to ozdabiam swojŃ radosnŃ tw·rczoŜciŃ zeszyty 

i ğawki. W taki wğaŜnie spos·b duŨo ğawek zyskağo 

ĂNorwida na blacieò. 

 

A.S.: Ile czasu zajmuje Ci wykonanie pracy pla-

stycznej? 

B.N.: ZaleŨy od tego, co chcň rysowaĺ - czy to bňdzie 

coŜ drobnego, czy coŜ, co od dawna planujň. Robiň 

wstňpne szkice, a samo rysowanie zajmuje Ŝrednio 

kilka godzin. Lubiň wtedy stworzyĺ od razu cağoŜĺ, 

bo jak przerwň, to wr·cň do tego najwczeŜniej za mie-

siŃc. 

 

A.S.: JakŃ technikŃ wykonujesz swoje prace? 

- JeŜli chodzi o technikň - najczňŜciej oğ·wek (nie 

przeŨyjň bez gumki do mazania), kredki, cienkopisy, 

farby (kocham akwarele), pisaki, czasem dğugopis. 

Czňsto lubiň robiĺ szkic oğ·wkiem, poprawiaĺ cienko-

pisem i zmazywaĺ oğ·wek, aŨ zostanie sam cienkopis. 

Kolorujň to p·Ŧniej kredkami lub pisakami. 

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
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Jakie uczucia towarzyszŃ ci podczas tworzenia? 

- Podczas rysowania myŜlň przewaŨnie o tym, co wğa-

Ŝnie tworzň, ale zdarza mi siň r·wnieŨ rozmyŜlaĺ  

o czymŜ innym. RysujŃc jakŃŜ postaĺ od zera, lubiň 

sobie wymyŜlaĺ jej historiň, rodzinň, jakie sytuacje  

w przeszğoŜci wpğynňğy na to, jak wyglŃda, w jakiej 

pozie stoi etc. Kiedy widzň, Ũe rysunek mi wychodzi, 

to czujň satysfakcjň i zadowolenie z wykonanej pracy. 

JeŨeli obraz jest wybitnie zğy, to czujň siň zdegusto-

wana i myŜlň, Ũe zmarnowağam czas. 

Aczkolwiek muszň przyznaĺ, Ũe obraz wyobraŨony  

w gğowie nigdy w 100%  nie zostanie przelany na 

kartkň. I to jest jak najbardziej w porzŃdku. W ten 

spos·b mogŃ powstaĺ o wiele ciekawsze rzeczy, niŨ 

poczŃtkowo zakğadaliŜmy.  



 

     нл        !ƭ/ƘŜƳƛƪ  

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 



 

                                                                                                                                                                             ²Lh{b!  нлнп          нм  

¢ŜƳŀǘ ƴǳƳŜǊǳ 
Lb{tLw!/W9 



 

     нн        !ƭ/ƘŜƳƛƪ  

What is inspiration?  
 

I think that how many people in the world, so many de-

finitions of the word inspiration. For me, inspiration is  

a special feeling that helps us achieve something or al-

lows us to find a way to realize something in an unusual 

way. In fact, everything can be an inspiration, for some-

one it can be work, for others art or music. 

My biggest inspiration is music. Music is something 

that has been present in my life all the time. In those 

better and worse moments, but it was always there. It 

motivated me, allowed me to focus when I was going 

through a difficult period in my life or just doing ordi-

nary everyday tasks. Thanks to music, I was able to le-

arn the stories of people who later motivated me to 

achieve my dreams. 

Another  thing  art. If a hundred people look at one pa-

inting, it is very likely that each of those people will have their own interpretation. Each of them will see what 

they want, what they need. That one picture can motivate them to change. Art is there to bring people together, 

not divide them, because everyone can create: regardless of gender, nationality, appearance or age. Everyone 

can identify with it. That is the beauty of art. That's what makes it my great inspiration. It shows me that no mat-

ter who you are if you are motivated, determined and ambitious, you can make all your dreams come true. No 

matter how difficult the beginnings may be. 

In conclusion, inspiration can be everything. Each of us should find our own inspiration because through it we 

are able to fulfill our dreams. It helps us find a solution to a problem, to cope with stress  in a very unconventio-

nal  way.                        

                     O.K. (2c) 

 

 

Do you understand the word inspiration? Many people define the word inspiration as an incentive to  be creative 

and determined. For many people, inspiration comes from various things  or people. For me, my inspiration is 

my older brother.  

My brother became my inspiration when I was little,  event then I wanted to do what he did. It was thanks to 

him that my adventure with sport  began. When I was 7 years old he took me with my friends to the basketball 

court and from that moment I fell in love with that sport. When I turned 10 I started training in the school team 

óStoneô and every month I went to competitions, during which Wojtek always supported me and cheered me on.  

My brother is very caring and also helpful to me. When he finished high school and got into his dream universi-

ty, one day he told me óIf you can dream it, you can do it.ô After his words, I understood that if we want to 

achieve our dreams, all we have to do is  work more and don't give up on our goals.             

                      J.W. (2c) 

 

 

Obraz: G. L. Brierley Untitled (Lockdown) 
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What Inspires Me: My Sources of Motivation 
 

Inspiration is a bright light that helps us see our way forward. Everything around us can be our inspirationï 

from nature and art to someone's acts of kindness. For me, that inspiration comes from Michağ Kuryğek. He's not 

very famous or super rich, but he's someone who's doing everything to help young people make the most of 

their youth.  His story shows us that we can achieve anything we set our minds to, no matter how young we are.  

Michağ Kuryğek is a young guy who has done a lot of good things. Forbes noticed this and put him on their list 

of impressive young people under 25. Michağ believes that real happiness comes from enjoying simple things, 

not from having a lot of stuff. He lives simply and all his things can fit in a small bag. Michağ wants to help 

others, especially young people. He started projects like Wydawnictwo Ogarniňcia or Wyciskarka Potencjağu, 

which helps Polish students get scholarships. Right now, heôs studying medicine. Michağ shares his experiences 

on social media and inspires many people to make positive changes. His story shows that being kind and hel-

ping others is the key to a happy life. He can be a real role model. 

To sum up, it's important not to waste time and make the most of every moment we have. Especially when we're 

young, there are a lot of amazing opportunities out there waiting for us. Michağ Kuryğek proves this. He's my 

inspiration, showing that anything is possible if we go for it. It's incredible how he lives life to the fullest. 

 

                      A.D. (2c) 

 

 

Inspirations 
  

Inspirations are a significant part of our lives, as they keep us going, chasing our dreams. If you have a hard ti-

me finding motivation, it is extremely difficult to stick to your plans and achieve your goal. Consequently, many 

young people seek an inspiration. But what or who can be that inspiration? Letôs find out! 

First and foremost, celebrities are the most popular role models. Famous people are also struggling and facing 

inconveniences in their everyday lives. Due to the fact that celebritiesô stories are usually well known and popu-

lar, people often find their experiences exceedingly inspirational. Thus, it is a great idea to search out someone 

popular online with similar targets or overcoming similar obstacles as you and find motivation in their actions.  

Furthermore, fictional characters can also be found immensely inspiring. Alongside the plot, we get to know  

the characters- no matter whether in a film or in a book, we can see them pull through exceptionally hard situa-

tions, achieve their tremendously hard goals or follow their dreams despite a huge amount of bad luck. Fictional 

characters can be really good role models and inspirations, although we need to remember to take their solutions 

with a grain of salt, as they are called ófictionalô for a reason.  

Ultimately, inspirations are a major part of our lives to a wide extent - whether we are fighting to prevail over  

an obstacle or trying to attain an aim - we need some motivation in order to keep going.  

 

                      D.S. (3c) 
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     Dekorowanie ciast tak szczerze wziňğo siň znikŃd. Bar-

dzo chciağam zrobiĺ jakiŜ tort i tak siň zaczňğa moja przy-

goda. Potem piekğam czňŜciej i nabierağam w tym wpra-

wy. Tworzň gğ·wnie z nud·w, kiedy nie mam co robiĺ.  

W takich chwilach po prostu muszň siň czymŜ zajŃĺ.  

     Opr·cz pieczenia lepiň z gliny, robiň biŨuteriň z korali-

k·w, czasami malujň ubrania i og·lnie robiň takie bar-

dziej manualne rzeczy.  

     WracajŃc do ciast, niekt·re wyszğy, moim zdaniem, 

naprawdň dobrze, dlatego chciağabym czňŜĺ z nich tutaj 

pokazaĺ.  

Yw+D b!{½¸/I 
½!Lb¢9w9{h²!c 

1. Zrobiğam na spotkanie ze znajomymi.  

      Smak: malina i kinder bueno. 

2. Upiekğam na przyjňcie urodzinowe dla mojej mamy.      

       Smak: jagoda i czekolada. 

3. Zrobiğam dla mojego brata na urodziny.  

     Smak: wanilia i truskawka. 

4. Przygotowağam na konkurs kulinarno-fotograficzny.  

     Smak: Ŝmietanka i malina. 

5. Upiekğam dla mamy do pracy.  

     Smak: Ŝmietanka i bor·wka. 
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*** 

Piszň ksiŃŨkň  

Och nie to tylko listy 

Listy do przyszğoŜci  

Listy do drzew  

Tych klon·w i jabğoni  

Tych spadajŃcych liŜci  

Tego dzieciŒstwa 

I baŒki ogromnej i ciňŨkiej  

Jak kopuğa  

OkrywajŃca mnie  

Tak miňkko jak koc  

Tak gğadko jak naiwnoŜĺ  

 

 

*** 

Siedzň pod prysznicem 

OmywajŃc siň wodŃ i wğasnymi ğzami  

Tak siň staram  

Zbieram kwiaty o Ŝwicie  

Ğapiň gwiazdy z trawnika  

Szukam wzrokiem 

Tych komet dajŃcych mi nadziejň  

Jednak one sŃ tak rzadkie  

Tak rzadkie jak jeden tydzieŒ bez ğzy  

Kt·ra wciŃŨ opğakuje ciebie  

*** 

W oceanie prawdy szukam moich wğoŜci  

Szukam swojego miejsca i swojej miğoŜci 

Samopoznania w niefortunnym Ŝwiecie 

Na tej podğej nieczuğej planecie 

Szukam siebie 

W morzach zawiğoŜci 

Rzekach niezgodnoŜci  

Wiatrach nieszczňŜliwej miğoŜci 

I powiewach samotnoŜci  

Tej nostalgii co przychodzi i mnie mňczy  

CiŃgğego zmňczenia co mnie drňczy 

Gubiň siň gubiň  

 

 

*** 

Niespeğniona  

B·l w sercu mnie zatruwa  

Byğam szczňŜliwa 

A teraz wiňdnie twoja luba 

Kruszec ze mnie marny 

W dğoniach siň rozpadam 

Ale ty tego nie dostrzeŨesz  

Przestağam byĺ juŨ twojŃ piňknŃ konwaliŃ 
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