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SZCZESCIE
POD ZNAKIEM ZDROWIA

Czy istnieje jeden, niezawodny przepis na zdrowe zycie? Niemal kazdy z nas ma wtasna, gotowg
recepte. Istniejg jednak uniwersalne elementy, o ktére warto zadbaé szczegblnie. Wtasnie o nich
przeczytacie w naszym poradniku Przepisy na zdrowe zycie i mieszkanie. Nikogo nie trzeba
przekonywad, jak istotne znaczenie dla funkcjonowania naszego organizmu ma zdrowe odzywia-
nie. Czesto jednak pochtonieci codziennymi obowigzkami, zapominamy o podstawach, takich

jak jakosciowe i regularne positki. Niewiele uwagi poSwiecamy rowniez najblizszemu otoczeniu

- mieszkaniom, szkotom, biurom - w ktoérych spedzamy nawet 90% swojego zycia. Jesli decydu-
jemy sie na utrzymanie zdrowej diety, aktywno$é fizyczng, przebywanie na Swiezym powietrzu,
musimy pamietac o tym, aby miejsca, gdzie Spimy, odpoczywamy, pracujemy réwniez wzmacniaty
nasze zdrowie.

,Z czego wykonane sg moje cztery Sciany, w ktérych spedzam zdecydowang wiekszo$¢é zycia”? Kto z nas zastanawia
sie nad tym, jaki faktyczny wptyw maja one na nasze zdrowie? W niniejszym wydawnictwie chcemy przekazaé nie tylko
inspiracje, ale takze zacheci¢ do rozwazenia tego, jak nasze otoczenie wptywa na jakos¢ zycia i zdrowie.

Dbanie o wiasne zdrowie to nie tylko same wyrzeczenia, nakazy i zakazy, ale tez gro przyjemnosci. Pragnac wesprzeé
Was w codziennych kulinarnych poszukiwaniach i zacheci¢ do systematycznosci, przygotowaliSmy zbiér przydatnych
przepiséw, w sam raz na kazda pore dnia. A jesli macie jeszcze watpliwosci, ze jedzenie moze zbawiennie wptywaé

na Wasze zdrowie, po lekturze naszej ksiazki wszystkie niepewnosci odejda w zapomnienie. Z kolei na wszystkich mito-
Snikow aktywnego spedzania czasu, ktorzy nie wyobrazajg sobie dnia bez dawki ruchu, czekaja specjalnie opracowane
zestawy éwiczen. Podczas kazdej aktywnosci nie wolno zapomnieé o prawidtowym oddychaniu - o tym réwniez przeczy-
tacie w naszym poradniku. W mys| powiedzenia, ze otoczenie ma znaczenie, przygotowaliSmy dla Was takze artykuty
dotyczace recyklingu i zycia w zgodzie z natura. W filozofii zrownowazonego zycia nie moze zabrakng¢ takze aspektow
Swiadomego budownictwa i zdrowego mieszkania, dlatego tez serdecznie zachecamy do siegniecia po informacje

na temat trendéw w budownictwie i naszego Parku Badawczego Viva.

Z zyczeniami przyjemnej lektury

Zespot Baumit
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CZY POTRZEBNA
JEST PIRAMIDA?

Zdrowe mieszkanie™

Piramidy - potezne budowle o bryle ostrostupa od tysiecy lat towarzyszg cztowiekowi jako wyjat-
kowy dowdd jego potegi, umiejetnosci, ale tez poSwiecenia dla mistycznej sfery zycia. Piramidy
lub podobne konstrukcje napotka¢ mozemy wszedzie tam, gdzie preznie rozwijaty sie cywilizacje -
w delcie Nilu, w Ameryce Srodkowej, Andach, a nawet na Batkanach. Tr6jkatna struktura zaczeta
by¢ wykorzystywana do opisu hierarchii kluczowych dla ludzkiego zycia elementéw - tadu spotecz-

nego, Swiata bdostw, a w koncu potrzeb.

LISTA PRIORYTETOW

Hierarchie potrzeb wpisang w ksztatt piramidy opracowat
w 1943 roku Abraham Maslow, amerykanski psycholog,
pionier psychologii humanistycznej i transpersonalne;j.
Dzi$ jego praca znana jest pod nazwg Piramidy Maslowa
i znalez¢é mozna jg w kazdym szanujacym sie podreczniku
do nauk przyrodniczych. Maslow za najbardziej elemen-
tarne uznat potrzeby fizjologiczne i bezpieczenstwo,
nastepnie socjalne, jak poczucie przynaleznosci i relacje
z innymi, a takze szacunku i uznania. Piramide wieAczy
samorealizacja.

0d momentu, gdy piramida potrzeb Maslowa ujrzata
Swiatto dzienne, minety dekady. Rozwdj cywilizacyjny

i techniczny, ktéry nastapit w XX wieku, przewartoSciowat
jej hierarchie. Dolne czesci piramidy potrzeb mogty byé
zaspokojone na znacznie wiekszg skale, upowszechnita
sie edukacja i dostep do techniki uzytkowej. Dzieki temu
wiecej 0s6b mogto poswieci¢ sie najwyzszym segmentom
piramidy, czego dowodzi rosnaca dzi§ popularnos¢ rozwo-
ju osobistego i coachingu.

Abraham Maslow zmart w czerwcu 1970 i mozemy tylko
zastanawiac sie, jak wygladataby jego piramida dzisiaj.
Czy zrewidowatby jg, by¢é moze poszerzyt o kolejne poziomy
ponad samorealizacje? A moze jego hierarchia opracowa-

na zostata tak dalekowzrocznie, ze do dzi§ zachowuje uni-
wersalno$é? Zostawmy te rozwazania psychologom, a sami
skupmy sie na czyms zupetnie nowym - piramidzie stylu
zycia wspotczesnego cztowieka. U schytku drugiej dekady
XXI wieku wiemy juz wiecej o swojej roli na Swiecie, wptywie
na srodowisko i tego, jak wazny jest zdrowy tryb zycia.

NOWA PIRAMIDA POTRZEB

U podstaw naszej zielonej piramidy potrzeb leza, podobnie
jak to miato miejsce u Maslowa, potrzeby fizjologiczne.

Nie sg one juz jednak jak w latach 40. zwigzane wytgcznie
z bezrefleksyjnym zaspokojeniem, lecz sg Swiadomym

i odpowiedzialnym planowaniem diety. Wszak nie musimy

i nie chcemy juz jes¢ byle czego, lecz petnowartoSciowe

i smaczne positki przygotowane z produktow,

ktérych dostepnosé nie narusza kruchej rownowagi

w ekosystemach.

Ponad $wiadoma dietg w naszej zielonej piramidzie znalazty
sie potrzeby ruchowe, spedzanie czasu aktywnie. Stanowi
ono nie tylko przyjemng odskocznie od codziennej rutyny,
ale tez okazje do tego, by spedzi¢ czas na powietrzu z naj-
blizszymi. Drugi segment piramidy plasuje sie wiec pomie-
dzy potrzebami fizjologicznymi a spotecznymi.




Jeszcze wyzej umiesémy wszystko, co wystepuje na styku
zycia w harmonii z naturg i osiggnieciami techniki.
Transport nie musi sie juz dzis wigza¢ z zatruwaniem
atmosfery - preznie rozwijajg sie coraz Smielsze projekty
samochodoéw elektrycznych. Wiele nowego dzieje sie tak-
ze w automatyce domowej, dzieki ktorej inteligentny dom
nie tylko bedzie przewidywat zachcianki mieszkancow,
lecz takze zaoszczedzi energie i zoptymalizuje wydatki.
W zasadzie kazdy przedmiot codziennego uzytku - od to-
reb na zakupy, przez stomki, a na systemach grzewczych
konczac - ma dzis swéj ekologiczny ekwiwalent, o ktérym
nikt nie marzyt za zycia Abrahama Maslowa.

Na koniec zostawiliSmy budownictwo. To, w jakich
budynkach zyje cztowiek, od zawsze stanowi zwierciadto
jego epoki. Najblizsze otoczenie - miejsca, gdzie zyjemy,
pracujemy, odpoczywamy, uczymy sie czy odzyskujemy
zdrowie - majg najwiekszy wptyw na nasza kondycje
oraz samopoczucie. Dlatego obok energooszczednosci

i zrownowazonego projektowania istotne jest uwzglednie-
nie w realizacjach materiatow budowlanych zawierajgcych
naturalne skfadniki sprzyjajace wytwarzaniu zdrowego
mikroklimatu. Tylko takie podejScie pozwala kreowac
nowoczesne, ale przyjazne dla zdrowia Srodowisko.

PRZEPISY
NA ZDROWE ZYCIE
| MIESZKANIE
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Zdrowe mieszkanie™

ZDROWE
ODZYWIANIE

Obecnie w piramidzie potrzeb najwiecej miejsca zajmuje odzywianie - re-
gionalne, ekologiczne produkty spod znaku superfood. Nie chodzi juz tylko
o zwykte zaspokajanie potrzeb fizjologicznych, ale o znajomos¢ zasad zréw-
nowazonej i korzystnej dla zdrowia diety, ktéra ma ogromny wptyw na samo-
poczucie kazdego z nas.

Dzis, kiedy zywno$¢ stanowi przede wszystkim produkt walczacy na potce
0 uwage konsumenta, kazdy z nas musi zachowac¢ szczegblng czujnosé

i wybierac to, co dla niego najlepsze. Przychodzimy z pomocg w tym nietfa-
twym zadaniu, proponujac kompilacje inspiracji i pomystéw, wsréd ktorych
kazdy znajdzie cos dla siebie.

Jedzenie to przede wszystkim przyjemnosc¢ i uczta dla zmystow. Jak szyb-
ko przygotowac pyszne i petnowartoSciowe danie? W jakich produktach
znalez¢ najcenniejsze sktadniki odzywcze i witaminy? Jak czerpac radosé
z codziennych wyboréw zywieniowych? W tym rozdziale zdradzamy kilka
dietetycznych sekretow.
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JAK NATURALNIE .
WZMOCNIC ODPORNOSC?

Zdrowe mieszkanie™

Kazdy z nas chce cieszy¢ sie energia, witalnoscig i zdrowiem, a szczegdlnie osoby, ktére boryka-
ja sie z nawracajgcymi infekcjami wirusowymi lub bakteryjnymi. Niektére produkty mogg dziataé
leczniczo niczym wielofunkcyjne preparaty wprost z apteki. Idealnie sprawdzg sie m.in. jezoéwka
purpurowa, rukiew wodna czy sproszkowane liScie Moringa.

JEZOWKA PURPUROWA
~ NA KATAR | BOL GARDLA

Jezowka purpurowa wywodzi sie z rodziny astrowatych,

a pochodzi z Ameryki P6tnocnej. Jak wynika z naukowych
badan - zmniejsza ona ryzyko rozwoju infekcji az do 58%,
a w potaczeniu z witaming C do 86%. Pobudza

takze komoérki uktadu odpornoSciowego do pracy.

Jezéwka purpurowa jest naturalnym lekiem i metoda
na wspomaganie uktadu oddechowego. Jezeli wyskoczy
nam opryszczka lub zdarzy sie oparzenie - jezéwka
sprawnie i szybko przyspieszy gojenie ran.

Warto zastosowac sprawdzong 10 dniowg kuracje,

taczac ze sobg jezéwke purpurowa, miodd i pytek pszczeli.
Potrzebna nam bedzie do tego buteleczka jezéwki purpu-
rowej, 250 g miodu i 5 tyzek zmielonego pszczelego pytku.
Wszystkie sktadniki nalezy ze soba doktadnie wymie-

szaé i wtozy¢ na 10 dni do lodéwki. Zaleca sie spozywacé

3 razy dziennie po tyzce mikstury przez kolejne 10 dni.
Nie powinno sie stosowaé kuracji dtuzej, gdyz moze ona
przynies¢ odwrotny efekt. Mieszanka idealnie sprawdzi sie
przy nawracajacych infekcjach, przemeczeniu i stresie.

ZDROWE ODZYWIANIE

RUKIEW WODNA
- NA KASZEL | NERWY

Rukiew wodna pochodzi z rodziny kapustowatych

i uznawana jest przez naukowcow za najzdrowsza rosline
na Swiecie. Jedno jest pewne - juz w starozytnosci byta
stosowana w naturalnych zabiegach odmtadzajacych.

Mozemy ja hodowa¢ samodzielnie na dziatce lub w domo-
wej doniczce. Ziarenka, ktére kupimy, powinny pochodzi¢
ze sprawdzonego zrédia. Kiedy rukiew urosnie, mozna ja
spozywaé w formie surowej, gotowanej, a nawet suszonej.
Dlaczego warto ja jeS¢? Przede wszystkim zawiera najwaz-
niejsze dla zdrowia mineraty. Dodatkowo rukiew wodna
jest eliksirem miodoSci: usuwa przebarwienia, zweza pory
i widocznie redukuje zmarszczki oraz jest idealna na zabu-
rzenia pracy watroby i uktadu nerwowego.

Chcac wzmocnié¢ odpornosé, mozemy przygotowac pozyw-
ng satatke z rukwig wodng, malinami, orzechami i bazylia.
Wszystko skapane w pysznym sosie balsamicznym.

Czego potrzebujemy? LiSci bazylii, rukwi wodnej, kulki mo-
zzarelli, szklanke malin, gars¢ orzech6éw. Sos do polania
satatki przygotujemy z 1/3 szklanki octu balsamicznego,
1 tyzki miodu. Smacznego!
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CUDOWNE DRZEWO MORINGA
- OLEJ | LISCIE

Moringa ro$nie w Indiach i nazywane jest drzewem chrza-
nowym, dtugowiecznym, a nawet cudownym, gdyz prawie
kazda jego czesS¢ posiada wspaniate dla zdrowia sktadniki.
Dziata przeciwzapalnie, przeciwskurczowo, przeciwgoracz-
kowo i przeciwbakteryjnie.

Liscie Moringa zawieraja 7 razy wiecej witamy C niz poma-
rancza, 37 razy wiecej przeciwutleniaczy niz winogrona,

9 razy wiecej zelaza niz poledwica wotowa i 4 razy wiecej
wapnia niz krowie mleko! To wtasnie dlatego produkt ten,
nazywany jest cudownym preparatem. Suszone liscie po-
dawane w catoSci nadaja sie do robienia herbaty, wersje
zmielong warto zmiksowacé z koktajlem, dosypac do jogur-
tu, owsianki, satatki.

Aby cieszy¢ sie energig przez caty dzien, warto wypié kok-
tajl ze sproszkowanymi lisémi Moringa. Co potrzebujemy?
Szklanke wody, 1 obranego i pokrojonego ogoérka, jedng
oczyszczona todyge selera, pot peczka natki pietruszki,
wycisniety sok z 1 cytryny, 2 tyzeczki sproszkowanych lisci
Moringa. Wszystkie sktadniki nalezy wymieszaé, nastepnie
zblendowac - i gotowe!

ZDROWE ODZYWIANIE

CZY WIESZ ZE...

Rukiew wodna posiada znaczne
ilosci kwasu foliowego, ktorego

duze niedobory odnotowywane
sg miedzy innymi u cierpigcych
na depresje. Wysoka zawartoS¢
kwasu foliowego w rukwi
poprawia dziatanie neuroprze-
kaznikéw i ma dziatanie
antydepresyjne.
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Zdrowe mieszkanie™

GRANOLA Z OWOCAMI
»CZAR CZERESNI”

O poranku idealnie sprawdzi sie domowa granola z naturalnym jogurtem i porcjg owocow - Swie-
zych, mrozonych lub liofilizowanych truskawek i czeresni. Duza iloS¢ btonnika, biatko i witaminy
sprawia, ze przez wiele godzin zachowamy energie potrzebna do realizacji codziennych zadan.

SKLADNIKI:

m 0,5 szklanki miodu

m  kilka kropel oliwy
z oliwek

m 0,5 szklanki truska-
wek

m szklanka czeresni
(usuniete pestki)

m 1jogurt naturalny

m 1 szklanka ptatkow
owsianych

m 0,5 szklanki otrebow
pszennych

m 0,5 szklanki otrebow
owsianych

m 0,5 szklanki orzechow
laskowych

m 0,5 szklanki suszo-
nych moreli

PRZYGOTOWANIE:

Na duza patelnie wysypujemy ptatki owsiane, otreby owsiane, pszenne, pokrojone
morele, a takze dokfadnie pokruszone orzechy laskowe. Dodajemy oliwy z oliwek

i pot szklanki miodu. Wszystko mieszamy ze sobg, az sktadniki sie potacza

i nabiorg ztocistej barwy. Nastepnie studzimy i przektadamy do miseczki. tgczymy
2 tyzki przygotowanej granoli z 2 tyzkami jogurtu naturalnego. Catos¢ zwienczamy
smacznymi i zdrowymi owocami.

ZDROWE ODZYWIANIE
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CZY WIESZ ZE...

Pierwszg granole przygotowat
dla swoich pacjentow doktor
James Caleb Jackson w 1863.
W Stanach Zjednoczonych jest
ona na tyle popularne, ze ma
nawet swoje swieto! Obchodzi
sie je 21 stycznia.

ZDROWE ODZYWIANIE
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ZIELONY KOKTAJL
»PRZYSMAK POPEYE’'A”

Zacznij swéj dzien zdrowym, zielonym koktajlem z ogérka i awokado. Wzbogaé¢ smak dodatkiem
szpinaku, pomaranczy i soku jabtkowego. To przepis na orzezwienie w ciepte dni, a takze kuracje
wzmacniajagca organizm i poprawiajgcg odpornosé. Awokado to zrodto witaminy E i substanc;ji
mineralnych, jak: wapn, potas oraz fosfor.

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

m 2 Swieze ogorki Zaczynamy od ogorkow. Wystarczy je obrac i wydrazy¢ gniazda nasienne. Z awoka-

do wyjmujemy pestke i obieramy skoére. Ze szpinaku warto odcig¢ te todygi, ktore

sg najtwardsze. Pomarancze obieramy i kroimy w kostke. Wszystko przerzucamy

m 2 garSci szpinaku do blendera i dolewamy soku jabtkowego. Cato$é blendujemy i mozemy sie rozko-
(ok- 200 g) szowac Swiezym i wySmienitym smakiem prawdziwego zdrowia.

m 1pomaranicza

m 1 dojrzate awokado

m 1 szklanka soku
jabtkowego

m  40gjarmuzu

ZDROWE ODZYWIANIE

10
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CZY WIESZ ZE...

Przekonanie o duzej zawar-

" tosci zelaza (30 mg/100 g)
w szpinaku jest wynikiem
literowki w amerykanskich
badaniach z lat 30. XX wieku
- 100 g szpinaku zawiera
ok. 3 mg zelaza.

ZDROWE ODZYWIANIE

11
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SKLADNIKI:

m  po6tdyni hokkaido

m lcebula

m  kawatek imbiru
(2.cm)

= 1,5|wody

m liyZeczka oleju

m  przyprawy wedtug
uznania (kolendra,
oregano)

Zdrowe mieszkanie™

ZUPA DYNIOWA
~WULKAN ENERGII”

Zupa z dyni jest nie tylko pyszna, sycaca i zdrowa. W potgczeniu z imbirem rozgrzeje, wzmochi od-
pornos¢, bedzie idealnym antidotum na przeziebienie i przemarzniecie. Dynia jest niskokalorycz-

na, a imbir przyspiesza metabolizm, dlatego ta propozycja jest Swietnym rozwigzaniem dla oséb,

ktore chciatyby pozbyc¢ sie kilku kilogramow, nie rezygnujac z pysznych potraw.

PRZYGOTOWANIE:

W garnku podsmazamy na oleju pokrojong wczesniej w kostke cebule. Dodajemy
dynie pokrojong w drobna kostke. Cato$¢ chwile smazymy, po czym zalewamy
woda do przykrycia warzyw. Gotujemy do miekko$ci okoto 15 minut. Minute
przed zakonczeniem dodajemy starty na matych oczkach imbir. Po przestygnie-
ciu wszystko miksujemy i doprawiamy naszymi ulubionymi przyprawami. Danie
gotowe. Smacznego!

I©

ZDROWE ODZYWIANIE

12
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CZY WIESZ ZE...

Na catym Swiecie popularne

sg zawody w hodowaniu naj-
wiekszych dyn. Aktualny rekord
nalezy do Belga, Mathiasa .
Willemijnsa, ktory w 2016
wyhodowat warzywo wazgce
niemal 1200 kg.

ZDROWE ODZYWIANIE

13
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KOTLETY Z QUINOA
»ZLOTO INKOW”

Zdrowe mieszkanie™

Swietnym pomystem na zdrowy, pozywny i kolorowy positek sg kotlety z quinoa, szpinakiem i cie-
cierzyca, ozdobione liSémi bazylii. Rewelacyjna propozycja dla oséb, ktére preferujg kuchnie
weganska, a takze dla tych, ktdrzy chca byc fit i dbajg o sylwetke, samopoczucie. Quinoa przygo-
towuje sie podobnie jak kasze i idealnie komponuje sie ze szpinakiem i ciecierzyca. Dodatkowo
komosa ryzowa jest zZrodtem biatka.

SKLADNIKI:

250 g ugotowanej
komosy ryzowej

150 g $wiezych
listkéw szpinaku

1-2 szalotki
2-3 zabki czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka kminu
rzymskiego

1 tyzeczka mielonej
kolendry

pottyzki Swiezego
imbiru
maty peczek kolendry

maty peczek natki
pietruszki

2 tyzki sosu sojowego
1 jajko
4 tyzki butki tartej

PRZYGOTOWANIE:

Siekamy maty peczek kolendry i natke pietruszki. Przez praske wygniatamy pot tyz-
ki Swiezego imbiru. Nastepnie siekamy cebulke lub szalotke na drobne kosteczki.
Ugotowang komose ryzowa studzimy. Na patelni rozgrzewamy olej. Na niej pod-
smazamy szalotke z czosnkiem. W osobnej miseczce mieszamy ze soba: komose
ryzowa, przyprawy, sktadniki i szalotke z czosnkiem na jedng mase. Z masy formu-
jemy kotleciki o Srednicy okoto 7 cm. Smazymy na patelni 3-4 minuty z kazdej
strony do zrumienienia

I©

ZDROWE ODZYWIANIE

14
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Quinoa, znana takze jako ko-
mosa ryzowa, byta podstawo-
wym pokarmem Inkow, ktorzy
uprawiali jg juz 3 tys. lat temu.
Z powodzeniem zastepowata
im kukurydze, za$ jej najwaz-
niejsza przewaga byta tatwosé
hodowli i przygotowania.

ZDROWE ODZYWIANIE

15
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SALATKA

_ROZOWA LEKKOSC”

Zdrowe mieszkanie™

Idealng i lekka przekaska na kolacje jest satatka z tososiem i jajkiem. Ta ryba jest bogata w wita-
mine A, D, E i B. Witamina A poprawia wzrok, stan skory i uktad oddechowy. Witamina D odpowia-
da za stan kosci i miesni, a E nazywana jest witaming mtodosci. Kwasy Omega-6, ktére znajdujg
sie w tososiu, przyspieszajg zas gojenie ran i zapobiegajg wszelkim zakazeniom.

SKLADNIKI:

m 100 gtososia

m 1 gars¢ roszponki

m  poétszklanki czarnych
oliwek

m 2 ugotowane na
twardo jajka

m 2 ugotowane ziem-
niaki satatkowe

m  okoto 10-15 ugoto-
wanej zielonej fasolki
szparagowej

m 2 duze pomidory

m  ziota do dekoracji

m natka pietruszki

m SOl pieprz

DRESSING:

4 tyzki kokosowego
mleczka,

2 duze tyzki francu-
skiej musztardy

PRZYGOTOWANIE:

tososia kroimy w kostke i smazymy, a potem solimy i pie-
przymy dla smaku. Nastepnie przygotowujemy dressing,
ktérym polejemy nasza pyszng satatke: taczymy mleczko
kokosowe, musztarde francuska, sol, pieprz, sos sojowy

i sok z cytryny. W oddzielnym naczyniu mieszamy roszpon-

sok z jednej cytryn
) ! Jeyuyny ke, pomidory, straczki zielonej fasolki szparagowe;j.
sol W estetyczny sposéb uktadamy pokrojone ziemniaki, jajka
pieprz na twardo i fososia. Voila! Smacznego!
S0S Sojowy
ZDROWE ODZYWIANIE
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CZY WIESZ ZE...

Losos to niezwykle szybka

i zwinna ryba. Zawdzigcza
to uktadowi krwionosnemu,
w ktorym czesto wystepuje
struktura nazywana ,siecig
dziwng” (tac. rete mirabile).
Wysoka jak na rybe
temperatura krwi fososia
wptywa na jego sposéb
poruszania sie w wodzie.

ZDROWE ODZYWIANIE
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—— KOLACJA —

PIECZONA DYNIA
»POMARANCZOWA ALTERNATYWA”

Upieczona dynia Swietnie komponuje sie z rukolg i parmezanem. Do tego podana w kompozycji

Z ciemnym pieczywem jest Swietng alternatywg na smaczng i zdrowa kolacje. Beta-karoten zawar-
ty w dyni jest przeciwutleniaczem, ktéry hamuje szkodliwe procesy oksydacyjne i zmniejsza ryzyko
choréb nowotworowych. Reguluje prace jelit i oczyszcza organizm - warto zrobi¢ sobie jesienny
detoks dyniowy.

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

m 1 dynia hokkaido Piekarnik rozgrzewamy do 200°C. Naszg dynie oczyszczamy i kroimy w plastry

= 100-120 g rukoli 0 grubosci okoto 2 cm. Kawatki .uk’fad.amy ng blagze wy%ozgnej papu?r’enrl w od-
stepach 1 cm. Polewamy odrobing oliwy z oliwek i doprawiamy catoS¢ pieprzem

m 50 gparmezanu oraz solg. Pieczemy okoto 20 min. W tym czasie myjemy i osuszamy rukole. Na ta-

m oliwazoliwek lerzu uktadamy upieczong dynie, posypujemy startym parmezanem, dodajemy

a2 sol rukole oraz ukosnie pokrojone bagietki.

m pieprz

m ciemne pieczywo

ZDROWE ODZYWIANIE
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CZY WIESZ ZE...

Pierwotnie produkcjg parmeza-
nu zajmowano si¢ w regionie
Emilia-Romania we Wioszech.
Miato to miejsce prawdopodob-
nie juz w XI wieku. Jak czesto
bywa w przypadku przetwor-
stwa nabiatu, innowatorami,
ktorzy jako pierwsi produkowali
parmezan byli zakonnicy: bene-
dyktyni i cystersi.

ZDROWE ODZYWIANIE
19
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RUCH |
| AKTYWNE ZYCIE

W rozwoju cztowieka kluczowa jest rownowaga.,W zdrowym ciele, zdro-
wy duch” gtosi tacinska sentencja i wskazuje, ze w parze z edukacja za-
wsze powinna iS¢ troska o kondycje ciata. Sprawnos¢ fizyczna i kryjaca
sie za nig aktywnos$¢ sg prostym sposobem na wytworzenie endorfin,
ktore gwarantujg dobre samopoczucie.

Regularne éwiczenia i troska o wiasne ciato wcale nie wymagajg wyrzeczen,
czasu czy koniecznosci nabywania karnetéw na sitownie. Cwiczyé bez zbed-
nych wydatkéw mozna wszedzie: w pracy, w domu czy podczas spaceru.
Jak dowiedziemy w niniejszym rozdziale, najlepszym przyrzgdem do ¢éwiczen
moze sie okazac... Twoje wtasne ciato!

20
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DOMOWE CWICZENIA - SKUTECZNY
SPOSOB NA PIEKNA SYLWETKE

Oszczednosé czasu na dojazdy, mozliwos¢ wykonywania éwiczen o kazdej porze dnia, potgczenie
domowych obowigzkéw z treningami czy lepsza organizacja planu dnia - to tylko kilka z wielu ko-
rzysci, jakie dajg nam ¢wiczenia w domu. Wystarczg kilkuminutowe, regularne ¢wiczenia, aby od-
czuc¢ poprawe samopoczucia, przyptyw endorfin i w krétkim czasie zaobserwowaé

zdumiewajgce efekty.

Aby nie popadaé w rutyne, warto domowe treningi urozmaici¢ przyrzadami, takimi jak mata pitka, lina do rozciggania,
ring lub watek z pianki. Dzieki temu mozemy wykonywac ré6znorodne warianty ¢wiczen. Ponizej kilka propozycji, dzieki
ktérym juz po miesigcu odczujemy réznice. WybraliSmy éwiczenia na bazie planku, czyli czesto spotykanej przystowiowej
deski. Dlaczego? Przede wszystkim wspaniale ksztattuje brzuch, uda, posladki i rzeZbi rece. Dodatkowo, w potaczeniu

z odpowiednim oddechem przepong, wptywa na miesnie gtebokie naszego ciata i na réwnowage.

PLANK NA LOKCIACH

Zaczynasz przygode z plankiem? SprawdZ swojg wytrzymatosé
w najprostszej formie. Mozesz wykonaé ¢wiczenie zaréwno

na tokciach ugietych, jak i na wyprostowanych. Mozesz utrudnic¢
sobie zadanie, trzymajac rece na pitce. Pamietaj o tym, aby po-
Sladki stanowity rowna linie z kregostupem i udami. Sprobuj

na poczatek utrzymac sie w takiej pozycji 3 x po minucie, a po-
tem zwieksza¢ do 3 x 2 minuty, 3 x 3 minuty. Po wykonanym
cwiczeniu potdz sie na brzuchu, przyjmujac pozycje ,,kobry” -
odegnij na prostych rekach w tuk odcinek ledzwiowy - aby unik-
nac na nastepny dzien zakwaséw na brzuchu.

PLANK Z DOCIAGANIEM NOGI DO GORY

Plank zwykty na tokciach byt wersjg podstawowsg, natomiast
zeby utrudnic sobie zadanie i zadbac¢ o pieknie wyrzezbione
miesnie skosne brzucha i atrakcyjne nogi, przybierz ponownie
pozycje deski na tokciach. Nastepnie zacznij wychyla¢ prawa
noge do gory. CzynnoS¢ najlepiej powtorzy¢ na jedna noge

i na drugg 10 razy. Zréb trzy serie tego éwiczenia.

22
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PLANK BOCZNY PLANK

NA JEDNEJ RECE NA JEDNEJ RECE

Plank na jednej rece jest sprytnym utrudnieniem planku W tej pozycji nasze ciato musi by¢ wyprostowane. Napina-
klasycznego. Przybieramy pozycje planku na dwoch my posladki, miesnie brzucha, utrzymujac ciato na jednej
rekach i naprzemiennie podnosimy na kilka sekund raz rece. Drugg reke mozemy zgia¢ i zatozy¢ za gtowe lub trzy-
jedna reke, raz drugg. Dzieki tej pozycji miesnie brzucha, mac wyprostowana ku gorze. W tej pozycji wytrzymujemy

zwiaszcza miesnie skoSne, pracuja intensywniej w porow- kilka minut. Dla najlepszych rezultatow warto powtérzyé
naniu do pozycji klasycznej. Dzieki regularnym éwiczeniom  éwiczenie trzykrotnie. Pozycje mozna potaczy¢ z ruchem
zauwazymy fantastyczne rezultaty: poprawe rownowagi bioder w gore i w doét, co wspaniale wyrzezbi miesnie sko-
i wzmocnienie miesni gtebokich brzucha.

Sne brzucha i posladki.

. B

CZY WIESZ ZE...

Aktualny rekord Swiata

w planku zostat ustanowiony
w maju 2016 roku. Nalezy

do chinskiego policjanta stuzb
specjalnych Mao Weidonga

Wykonujac ¢wiczenia na bazie’planku, warto zaopatrzyC sie w mate, tak aby uchroni¢ nadgarstki T iTeE ) ek AL nifiuies
przed bdlem lub skreceniem. Cwiczenia mozna wykonywaé przy motywujacej muzyce lub ogladajac i 1 sekunde.

ulubiony serial.

RUCH | AKTYWNE ZYCIE
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6 SKUTECZNYCH CWICZEN DO
WYKONANIA W MIEJSCU PRACY

Nasza forma i stan zdrowia przektadaja sie réwniez na efektywnos¢é i wyniki w sferze zawodowe;j.
W pracy tygodniowo spedzamy ok. 40 h, a nasze ciato szybko adaptuje sie do nie zawsze korzyst-
nych, z punktu widzenia naszego zdrowia, warunkow. Przyktadem jest chociazby praca siedzaca
przy biurku w zamknietym pomieszczeniu.

Pozycja ciata przy wykonywaniu obowigzkéw ma ogromny wptyw na nasze zdrowie. Aby uniknaé ogélnego zmeczenia

i dokuczliwych boli stawow, powinnySmy pamietac¢ o codziennej gimnastyce! Dzieki wprowadzeniu kilku regularnych na-
wykow ruchowych, ktére z fatwosScig wykonamy podczas pracy, poprawimy krgzenie, postawe ciata i zmniejszymy poziom
stresu. Juz po 2 tygodniach codziennych éwiczen, poczujemy znaczaca réznice. Ciato bedzie wéwczas bardziej rozcia-
gniete, kregostup wyprostowany, a barki odchylone do tytu. Zestaw naszych 6 éwiczen, ktére z powodzeniem wykonacie
na matej przestrzeni w miejscu pracy, zajmie jedynie kilka minut.

1. TOREBKA IDEALNA DO SKRETOW!

W pozycji siedzgcej zachowaj wyprostowang sylwetke plecow, nastep-
nie odsun fotel od biurka i wez do rak torebke lub inny przedmiot.
Zegnij tokcie i zacznij skrecaé tutow na lewo i prawo. W trakcie wyko-
nywania tego ¢wiczenia, trzeba szczegblnie pamietaé o tym, aby mie¢
proste plecy.

2. IZOMETRYCZNE SKOSY - PATENT
NA ROZCIAGANIE

W kolejnym ¢éwiczeniu rowniez mozemy wykorzystacé atrybut biurowy.
Siedzgc wyprostowanym, opus¢ rece po dwéch stronach krzesta. W jed-
nej dtoni trzymaj przedmiot i powoli schylaj sie izometrycznie na zmiane,
probujac dosiegna¢ dtonia do podtogi. Dzieki temu rozciggamy caty pas
boczny i éwiczymy skosne miesnie brzucha.

RUCH | AKTYWNE ZYCIE
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3. KOLECZKA STOPAMI

Jezeli mamy zimne stopy lub dretwieja nam palce u noég

z powodu wielogodzinnego przebywania w tej samej pozycji,
warto odsunac¢ sie od biurka, wyprostowac nogi i wykonywac
malutkie koéteczka stopami. Krazenia stopg przeprowa-
dzamy zgodnie z ruchem wskazowek zegara i na odwrot.
Cwiczenie powtarzamy 3 razy.

M rr|1[1””1r"

4. ROWER | SCHODY SPOSOBEM
NA ENERGIE

Warto zadbaé o odpowiednie wykorzystanie przerw w pracy
lub czasu na przyjazd i powrét do domu. Zmiana samocho-
du na rower, szybki spacer do domu - to codzienne decyzje,
ktore zapewnig nam przyptyw energii i wzrost endorfin.
Wychodzac na przerwe czy jadac do klienta na spotkanie,
mozemy skorzysta¢ ze schodéw zamiast czeka¢ na winde.

5. TECHNIKI PILATES

Wyprostuj sie - stan i rozluznij cate ciato, strzepujac rece

i nogi. Stojac przed biurkiem sple¢ rece i unies¢ je wypro-
stowane, jednoczesnie dtonie kierujac wewnetrzng strong
ku gorze. Dodatkowo wznies sie na palce, co pomoze rozcia-
gnact kregostup i napiete miesnie tydek.

CZY WIESZ ZE...

6. NA STRES DOBRA PILECZKA

Nazwa ¢wiczenia pochodzi
od nazwiska ich tworcy, Josefa
Pilatesa. Przygotowat on je

Warto zaopatrzy¢ sie w pracy w taki przyrzad, jakim jest pierwotnie dla powracajacych

piteczka antystresowa. Sciskanie i ugniatanie jej nie tylko iy | Jo zdrowia weteranw | Wojny
) ’ ) Swiatowej, a dopiero pozniej
roztadowuje stres np.: przed spotkaniem z klientem lub pre- zostaly uzupetnione o elemen-

. . . . ty tanca.
zentacjg podczas konferencji, ale takze poprawi krazenie, .

usuwajgc napiecie z nadgarstkow.

RUCH | AKTYWNE ZYCIE
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ODDYCHAJACE UBRANIA
TWOJA DRUGA SKORA

Zdrowe mieszkanie™

Coolmax, Lycra, Gore-Tex - czy te nazwy nie brzmig egzotycznie? Warto wiedzie¢, ze dotycza one
materiatéw, z ktérych produkowane sa miedzy innymi ubrania sportowe lub bielizna termoaktyw-
na. Dostepne na rynku materiaty wyposazane sg w technologie, ktore w maksymalnym stopniu
nasladujg naturalne wtasciwosci ludzkiej skéry. Odprowadzajg nadmierng wilgo¢, szybko wysycha-
ja, a nawet oddychajg - wszystko, aby aktywnosci fizyczna byta jeszcze przyjemniejsza.

Nowoczesna technologia tkanin sprawia, ze bez problemu
mozemy uprawiaé ulubiony sport w terenie. Grubo$¢ mate-
riatu oraz jego przepuszczalno$é to podstawa. Odpowiedni
dob6r stroju do intensywnosci uprawianego sportu to juz
potowa sukcesu! Wszelkie panele, siatki i kieszenie wen-
tylacyjne w butach lub w ubraniach znacznie zwiekszajg
przeptyw powietrza i zmniejszg temperature naszego ciata.

JAKI MATERIAL WYBRAC?

W Materiat Coolmax zapewnia dobra wentylacje i skuteczne odprowadze-
nie wilgoci na zewnatrz. Latem warto wybra¢ Mesh (odmiana Coolmaxu
zrzadkim splotem), gdyz materiat ten daje lekko$¢ i przewiewno$c.
Dodatkowo jest antybakteryjny - likwiduje wszelkie baktrie z ciata
wydzielane wraz z potem w trakcie uprawiania aktywnosci fizycznej.

B Bawetno-lycra z powodu duzej elastycznosci i braku deformacji mate-
riatu jest czesto wykorzystywana do produkcji koszulek sportowych.

W Gore-Tex przepuszcza pot tworzacy sie na ciele na zewnatrz. Cechuje
sie duzq wodoodpornoscia.

W Supra-tex to nastepny materiat, ktory chroni ciato przed zewnetrzna
wilgocia, ale takze dobrze odprowadza pot.

RUCH | AKTYWNE ZYCIE

Oprécz dbania o to, zeby oddychajgca odziez do uprawia-
nia sportu zagoscita na state w garderobie, warto zadba¢

o to, aby na co dzien wybiera¢ materiaty z naturalnych wt6-
kien. Bawetna i tkaniny z Inu sa przewiewne, majg wtasci-
wosci higroskopijne. Z kolei jedwab jest miekki i oddychaja-
cy. Takie tkaniny to idealne rozwigzania na upalne dni!

OPROCZ ODDYCHANIA - PIELEGNACJA
| NAWILZANIE

A co gdyby potaczyé jedno z drugim? Coraz czeSciej moze-
my spotkac sie z nowoczesnymi rozwigzaniami w Swiecie
mody i urody, ktére pozytywnie wptywajg na nasza skore.
Smart textiles, czyli tak zwane inteligentne materiaty,
moga pielegnowaé skdre niczym zabiegi w spa lub ko-
smetyki. Na rynku dostepne sg np. rajstopy nasaczane
wyciggiem z aloesu. Nasgczone preparatami w postaci
mikrokapsutek, nawilzaja i ujedrniajg ciato.
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CZY WIESZ ZE...

Nowoczesne ubrania sportowe
czesto wzorowane sa na natu-
rze. Jeden z kostiumoéw firmy
Speedo, wzorowany na skorze
rekina, dawat zawodnikom
taka przewage, ze ptywanie

w nim w profesjonalnych zawo-
dach zostato zabronione.
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OTOCZENIE

Na ogot nieczesto zwracamy uwage na takg kwestie, jak otoczenie. Przed-
miotem rozwazan o wiele czeSciej staje sie Srodowisko zewnetrzne, niz wne-
trza mieszkan, biur, szkét czy szpitali. Tymczasem powietrze wewnatrz
budynkéw moze zawieraé¢ nawet kilka razy wiecej substancji toksycznych
niz powietrze na zewnatrz! Jak sie przed tym broni¢? Wbrew pozorom moze-
my wiele zrobi¢ dla polepszenia stanu otaczajacego nas Srodowiska.

W tym rozdziale przedstawiamy wiele praktyk i rozwigzan, ktére pomogag
odmieni¢ codzienne nawyki, tak aby byty mniej szkodliwe dla Srodowiska -
rozumianego zaréwno w skali mikro, jak i makro. Radzimy m.in. jak czerpac
witaminy z natury, oszczedzac¢ wode oraz energie, kreatywnie wykorzysty-
wacé odpady lub rozpoznawac¢ wartoSciowe produkty na sklepowych pétkach.
Zapraszamy do lektury!
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»INTELIGENTNY DOM”

Zdrowe mieszkanie™

KOLEJNY ETAP TECHNICZNEJ REWOLUCII

Zaawansowane rozwigzania technologiczne i oprogramowanie sa dzis wszedzie: nie tylko

w komputerach, smartfonach, ale tez w pralkach, lodéwkach, zegarkach i budynkach uzytecznosci
publicznej. Mobilng rewolucje, ktéra doprowadzita do tego, ze w zasadzie kazdy ma dzis uniwer-
salny smartfon, mamy juz za sobg. Wedtug wielu analitykdéw kolejny krok to rozpowszechnienie
Internetu Rzeczy. Czym jest? Jaki bedzie miat wptyw na rozwéj rynkow i spoteczenstw? | w koncu -

jak zacza¢ z niego korzystac juz dzis?

Pojedyncze przejawy tzw. Internetu Rzeczy (ang. Internet
of Things, loT) dostrzegamy dzi$ przede wszystkim

w przemysle, ale takze w systemach, jakie niektérzy juz
dzi$ instalujg w swoich domach. U teoretycznych podstaw
loT lezy koncepcja zdecentralizowanego systemu potgczo-
nych ze sobg urzadzen, ktére bedg mogty komunikowaé
sie i zarzadzac jakas sfera ludzkiego zycia autonomicznie
lub semi-autonomicznie. WyobraZmy sobie na przyktad
sytuacje, w ktérym czujnik zamontowany na powierzchni
okna na poddaszu rozpozna padajgce na tafle krople
deszczu, za pomocg zamontowanego we framudze sitow-
nika zamknie okno, a takze przesle informacje o zmianie
warunkéw do innych urzadzen i sitownikéw w catym domu.
Sygnat o zmianie temperatury zostanie rowniez wystany
do sterownika ogrzewania. Tego rodzaju rozwigzania

sg powszechne na rynku i dostepne w wielu przedziatach
cenowych.

Na og6t o tego typu rozwigzaniach mawia sie ogolnie: ,in-
teligentny dom”. Kolejne urzadzenia i systemy wyrastaja
jak grzyby po deszczu i znajdujg coraz szersze zastoso-
wanie. Duzy nacisk stawia sie na domowa rozrywke -
systemy audio reagujace na obecnosé domownikéw w tym
lub innym miejscu w domu, Zrédta Swiatta dostosowujgce
barwe do preferencji uzytkownikéw czy czujniki tlenku we-

30

OTOCZENIE

gla zsynchronizowane z systemem wentylacyjnym. Wspél-
nym celem wszystkich urzadzen jest przede wszystkim
automatyzacja, utatwienie codziennego funkcjonowania

i odcigzenie domownikdéw. W domu, w ktérym wszystkie
techniczne formalnosci dokonuja sie same lub z niewielka
ingerencja, ludzie wiecej czasu maja posSwiecac tym,

co dla nich naprawde wazne - rodzinie.

Urzadzenia Internetu Rzeczy wnosza jednak nowg jakosé
w jeszcze jedna sfere ludzkiego zycia - troske o Srodo-
wisko. Mozliwe jest na przyktad dokonanie ogromne;j
optymalizacji w ogrzewaniu domu, jesli system posiada
informacje, w ktérych miejscach przebywajg domownicy,
czy tez do ktérego pomieszczenia majg sie zamiar udag.
Ponadto mozliwe jest zbudowanie systemow oswietlenia,
ktore beda podazac¢ za domownikiem i dynamicznie gasic¢
Swiatta w pokojach, ktore opuszcza. Podstawowq zaletg
urzadzen loT ma byc¢ tez energooszczednosE: zastosowa-
ne moduty, dzieki ktérym sprzet sie ze sobg komunikuje,
wykorzystujg na przyktad taczno$¢ radiowa lub Bluetooth
w wariancie Low Energy.

Co ciekawe, w produkcji sprzetu i oprogramowania loT
Swietnie radza sobie polskie firmy. Prym w produkcji sprze-
tu dla inteligentnego domu wiedzie poznanskie Fibaro,
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CZY WIESZ ZE...

Jedna z francuskich firm

' po latach badan uznata, ze naj-
lepiej sprawdza sie technologia
radiowa stosowana w todziach
podwodnych z okresu | Wojny
Swiatowej.

za$ w gdanskim oddziale Amazonu, zbudowanym na podstawie zespotu odpowiedzialnego za popularng Ivone, opraco-
wuje sie algorytmy przetwarzania tekstu na mowe, znany jako inteligentna gtosowa asystentka Aleksa. Gotowe systemy
dostosowane do konkretnych doméw bywajg kosztowne, jednak mozna liczyé na to, ze z czasem beda sie pojawiac
coraz bardziej przystepne cenowo propozycje. Standardem w niedalekiej przysztoSci nie bedzie juz nawet sterowanie do-
mem za pomoca smartfonu, lecz naszpikowane czujnikami budynki, ktére same bedg dostosowywaé poziom komfortu
do preferencji uzytkownikow.

OTOCZENIE
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KONSUMENCKI LIFEHACKING - ZAMIEN

STARE NAWYKI NA SPRYT

Teoria motywacji glosi, ze czynnoSé powtarzana regularnie przez 21 dni staje sie nawykiem.
W mysl tej idei mozemy wprowadzi¢ wiele zmian - od rozwigzan na rzecz naszego zdrowia,
po praktyki sprzyjajace oszczednosci i domowym finansom.

0 tym, jak bardzo byt okresla Swiadomos¢ przekonat sie
kazdy, kto poszedt cho¢ raz do sklepu z pustym zotadkiem.
Z catg pewnoscig iskra spontanicznosci, jakiej dostar-

cza mniejszy lub wiekszy gtod, nie jest dobrym doradca.
Przed zakupami najlepiej zaspokoi¢ dolng czes¢ piramidy
Maslowa i dopiero p6zniej zastanowi¢ sie nad tym, czego
faktycznie potrzebujemy. Po szybkiej rewizji zawartosci
lodéwki, warto spisa¢ niezbedne produkty. Nie musimy
wcale dokonywaé wojazy wsrod regatow z kartka papieru.
Swietnie sprawdzg sie w tym celu mobilne aplikacje

z funkcja tworzenia interaktywnych list zakupdéw, np. pol-
ska Listonic. W ten spos6b nie tylko zaoszczedzimy

na zbednych produktach, ktérych kupno byto podyktowane
potrzeba chwili, ale takze mamy pewnos$é, ze kupujemy
rzeczy niezbedne. To za$ stanowi doskonaty punkt wyjScia
do tego, by przesta¢ marnowaé zywnosé.

Kolejng kwestia, w ktérej warto przetamywaé schematy,
jest transport. Wszystkie duze miasta, a nierzadko mniej-
sze miejscowosci, posiadajg dzi§ wtasny system roweréw
miejskich, a takze stopniowo wdrazaja carsharing. Dzieki
niemu mozliwe jest dotgczenie do innego kierowcy w roli
pasazera lub wynajecie samochodu na minuty i odbycie
podrézy z innymi osobami zmierzajacymi w tym samym
kierunku. Wielu z nas narzeka na sparalizowane korkami
miasta. WyobraZzmy sobie, jak wygladatyby gtéwne ulice,
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gdyby w kazdym pojezdzie zamiast jednej osoby podro-
zowaty cztery. A przeciez nic nie stoi na przeszkodzie,

by umoéwic sie na wspdlny przejazd ze znajomym czy sa-
siadem. W ten sposodb nie tylko mozna zredukowaé emisje
spalin samochodowych, ale takze dzieli¢ koszty przejazdu.
Jezeli natomiast sklep nie jest szczeg6lnie oddalony,

to najlepszym rozwigzaniem bedzie spacer. Do spalania
ttuszczu potrzebny jest tlen, przez co szybki marsz dotle-
niajacy komorki moze mie¢ niekiedy na organizm lepszy
wpltyw niz jogging.

Przy wyborze produktéw i ustug warto poméc sobie
osiggnieciami techniki konsumenckiej ostatniej dekady.
Dla uzytkownikéw smartfonéw przygotowano wiele aplika-
cji stuzgcych m.in. skanowaniu kodow kreskowych. Moze
to by¢ na przyktad program, ktory wyswietli sktad produktu
z wykazem szkodliwych substanciji, potencjalnych alerge-
néw, a nawet zaproponuje zdrowszg alternatywe. ,Smart-
fonowe” skanery kodow kreskowych mozna takze wykorzy-
stac do szukania oszczednosci.

Réwniez w zakresie przechowywania produktow sg moz-

liwe usprawnienia. Wbrew obiegowym opiniom o wysokim
zapotrzebowaniu komputeréw na energie elektryczna,

to wtasnie lodéwka generuje duzg czes¢ rachunkéw

za prad. O ile roczne koszty tadowania tabletéw czy smart-
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CZY WIESZ ZE...

Istnieje Swietna polska
aplikacja, dzieki ktérej mozna
zeskanowac¢ kod kreskowy pro-
duktu i dowiedzie¢ sie, czy jest
zdrowy oraz czy produkuje

sie go z troskg o Srodowisko
naturalne. Program nosi nazwe
Zdrowe Zakupy.

fonoéw szacuje sie na od 2 do 6 ztotych, tak utrzymywanie zywnosci w niskiej temperaturze kosztuje nas okoto 200 zto-
tych rocznie. Oszczednosciom sprzyja rozmrazanie i nie dopuszczanie do pojawiania sie wewnatrz zbyt grubej warstwy
lodu. Zmniejszy¢ zapotrzebowanie energetyczne mozna takze, dzieki zaprzestaniu umieszczania w lodéwce goracych
dan, a takze odtaczanie jej od gniazdka przed dtuzszg nieobecnoscig w domu.

OTOCZENIE
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JAK ZYC W ZGODZIE Z NATURA
I NIE STRACIC ZDROWEGO ROZSADKU?

Zycie w zgodzie z naturg wcale nie musi oznacza¢ powrotu do jaskini. Jak doradzat Szekspir,
kocha¢ nalezy, ale z umiarem. Dbac¢ o Srodowisko i zy¢ w zgodzie z naturg mozna na wiele sposo-
béw, a zdecydowana wiekszos¢ z nich nie wymaga porzucania zdrowego rozsgdku.

WITAMINY Z NATURY

Zamiast podejmowac stanowcze kroki, lepiej pogodzi¢

sie z naturg przez branie tego, co ona sama daje. Stata
stoneczna, czyli Srednie natezenie promieniowania, jakie
dociera w jednej sekundzie do gérnych warstw atmosfery,
wynosi 1367 watéw na metr kwadratowy. Cze$é ulega
rozproszeniu i na powierzchnie Ziemi dociera juz tylko
okoto 1000 watéw. Miedzy 49. a 54. rownoleznikiem
nastonecznienie jest tak niewielkie, ze 80% Polakow cierpi
na niedob6r witaminy D3. Réwniez dlatego tak wazne jest,
aby mozliwie jak najwiecej czasu spedzac na Swiezym
powietrzu. Jesli natura daje nam w Polsce okoto 1600 sto-
necznych godzin rocznie, to bierzmy z nich jak najwiece;j!

To wiasnie witaminy D3 nie znajdziemy w pozywieniu.

W przeciwiefistwie do innych organicznych zwigzkoéw,
ktore w duzej obfitosci wystepujg w warzywach i owocach.
Niestety, czesto zamiast schrupania marchewki, rozpoczy-
namy dzien od tykania pigutek, bo to szybsze i prostsze.
tatwo zapominamy, ze tabletki nie zastgpia positku,

a pbézniejsze dojadanie moze Zle wptywac na sylwetke.
Zastepujac suplementacje farmakologiczng warzywami,
mozna dostarczy¢ organizmowi niezbednych zwigzkow,
lecz takze zadbaé o uktad trawienny.
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CHRON NIEODNAWIALNE ZASOBY

Korzystanie z naturalnych zasob6w planety jest dobra
praktyka, pod warunkiem, ze nie kierujemy sie egoizmem.
Warto pamietaé, ze nie wszystko, co oferuje nam natura,
samoczynnie sie odnawia. Szczegblnie surowiec, o ktérym
naukowcy méwia, ze w przysztosci bedzie wartosciowy

jak dzis ropa naftowa, a ktérego 1/5 globalnych zasobéw
znajduje sie az 5,5 tys. km od Warszawy, w jeziorze Bajkat.
Mowa oczywiScie o wodzie pitnej.

Kazdy zotnierz amerykanskiej marynarki wojennej wie,

ze prysznic mozna wzig¢ na dwa sposoby. Pierwszy

z nich nosi nazwe ,navy shower” i obowigzuje wtasnie

na statkach, ze wzgledu na oszczedno$é wody. Po wejsciu
pod prysznic wode odkreca sie tylko na chwile, by nawilzy¢
skore, a nastepnie zakreca kurki. Dopiero po namydleniu
i wyczyszczeniu ciata kurki znéw sa odkrecane, by zmy¢
piane. W ten sposob oszczedza sie mnéstwo wody

i energii potrzebnej do jej ogrzania. Drugi sposéb, czy-

li ten, ktory znamy wszyscy, jest pogardliwie nazywany
przez zotnierzy ,Hollywood shower”. Oprocz oszczednosci
wody, przyjecie marynarskich zwyczajow obnizy tez ra-
chunki za prad lub gaz.
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DAWAC MOZESZ BEZ GRANIC

Ochrona Srodowiska moze przyjmowaé forme codziennych, duzo mniejszych przedsiewzieé. Cztowiek ma ogromne pole
do popisu, o czym przekona sie po wizycie w najblizszym schronisku dla porzuconych pséw. Jesli okolicznoSci nie pozwa-
lajg mu na adopcje - zawsze moze poméc w wyprowadzaniu zwierzat, uzgodnic z kierownictwem schroniska potrzeby

na karme i pomoc je zrealizowaé, czy po prostu wspomoc dziatalnosé podobnych przytutkow choéby za przekazaniem
1% podatku.

CZY WIESZ ZE...

Poziom niedoboru witaminy D3
jest uzalezniony od miejsca,

w ktérym zyjemy. Im blizej
réwnika jesteSmy, tym mamy
mniejszy problem z niedobo-
rem. To wszystko za sprawa
lepszego nastonecznienia.

W Polsce na niedobor witaminy
D3 cierpi nawet 80% o0s6b.

o e e B, T
/ . i
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TWORCZE | PRAKTYCZNE POMYSLY

NA DOMOWY UPCYKLING

Recykling to nie tylko dziatania na wielkg skale. Nieszablonowy punkt twérczego odzysku mozna
prowadzi¢ samodzielnie. Prezentujemy inspiracje, dzieki ktdorym wykorzystane raz butelki, puszki
czy papier, zamiast na Smietnik, trafig do twojego salonu lub ogrodu w zupetnie nowej odstonie.

RECYKLING,
A MOZE UPCYKLING?

0 ile pierwszy termin jest na ogét dobrze znany, tak stowo
upcykling jest mniej rozpowszechnione. Odnosi sie ono
do takiego rodzaju recyklingu, ktéry zamiast umniejszac
jakos¢ odzyskanych surowcéw, podwyzsza ja. Upcykling
wykorzystywany jest dzi§ miedzy innymi w branzy spozyw-
czej, na przyktad przez wtérne uzycie produktow ubocz-
nych. Ale upcykling moze takze mie¢ bardziej kameralne,
artystyczne oblicze.

KARMNIKI Z PLASTIKOWYCH
BUTELEK

Budowanie wspdlnie z rodzicami karmnika dla ptakéw
moze by¢ Swietna lekcja opieki nad zwierzetami. Dlaczego
przy okazji nie zwroci¢ uwagi na troske o Srodowisko?
Zamiast budowac tradycyjne drewniane karmniki, lepszym
pomystem moze okazac sie wykorzystanie plastikowych
butelek. Wystarczy przebié¢ ja na wylot na ré6znych wyso-
kosciach drewnianymi tyzkami tak, aby nasiona wypadaty
na tyzke, a ptaki mogly na niej przysigsc. Teraz pozostaje
tylko porozwieszac ekologiczne i tatwe w przygotowaniu
karmniki na drzewach.
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ORIGAMI | TROJWYMIAROWE
WYCINANKI

Niech pierwszy rzuci kamieniem ten, u ktérego nie zalegaja
stosy nieaktualnej prasy czy przejrzanych setki razy kata-
logéw. Warto nadac im nowe ksztatty i kolory, dzieki szla-
chetnej sztuce origami. W sieci znalez¢ mozna mnéstwo
artykutow i filmow instruktazowych, dzieki ktérym z papieru
mozna przygotowac spektakularne dzieta. Nie brakuje réw-
niez szablonéw do trojwymiarowych wycinanek. Wystarczy
nadrukowac je na starym papierze, wycigé¢ i posklejac,

by na Scianie zawisto na przyktad ekologiczne trofeum

z gtowy jelenia w catoSci wykonane z papieru.

LAMPIONY OGRODOWE
Z PUSZEK

Metalowe puszki po napojach lub warzywach moga zna-
leZ¢ swoje zastosowanie jako nietuzinkowe o$wietlenie,

w sam raz na przyjemny wieczor w ogrodzie. Wystarczy po-
wycinaé w puszkach otwory dowolnego ksztattu i w Srodku
umiesci¢ Swieczke typu tealight. Oczywiscie puszke mozna
wczesniej pomalowaé, zas naciecia moga oddawaé ducha
okazji - na przyktad na Swieta Bozego Narodzenia niewiel-
kie otwory moga sie uktadaé w azurowy ptatek Sniegu.
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DONICZKI Z PUSTAKOW
DWUKOMOROWYCH

Réwniez materiaty budowlane, bedace pozostatosciami po remontach, doskonale mogg wpisac sie w modne dzis

we wzornictwie tgczenie surowosci (drewnianych palet, cegiet) z kolorowymi elementami. W ogrodzie Swietnie sprawdzg
sie na przyktad dwukomorowe pustaki - wystarczy zasadzi¢ w nich ro$liny i pomalowac z wykorzystaniem szablonéw w ja-
skrawy desen. Zaletg takiego rozwigzania jest mozliwosé efektownego uktadania donic w wielopoziomowe kompozycje.

GDZIE SZUKAC INSPIRACJI?

W sieci znalez¢é mozna tysigce kolejnych pomystéw na twérczy domowy upcykling - od niewielkich 0zdob, ktérych przygo-
towanie zajmuje kilka minut, po projekty catkiem praktycznych, eleganckich (i przede wszystkim - darmowych!) mebili.
Kopalnig inspiracji stanowi migedzy innymi serwis Pinterest, ale tez blogi i dostepne na YouTube vlogi, ktére czgsto w ca-
toSci poSwiecone sg odnajdywaniu setek nieszablonowych zastosowan dla plastikowych butelek, zaréwek czy papieru.

CZY WIESZ ZE...

Niewyczerpanym Zrodtem po-
mystow na domowy upcykling
i recykilng jest oczywiscie
Internet. Mnéstwo inspiracji
mozna znalez¢ np. w serwisie
spotecznoSciowym Pinterest.

OTOCZENIE
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- NA KTORE SIE ZDECYDOWAC?

W pomieszczeniach czesto wdychamy szkodliwe substancje, takie jak formaldehyd, spotykany

w kosmetykach, ksylen, benzen, nikotyne, czy tez odchody roztoczy. Dlatego warto zadbac o to,
czym oddychamy i polepszy¢ nasze samopoczucie. Oprécz nowoczesnych urzadzen czyszczacych
i wietrzenia pomieszczen, bardzo dobrym i nie tak kosztownym sposobem na filtrowanie powie-
trza jest uprawa roslin. Zeby zabieg ten miat wtasciwy efekt, na 15 m2 pokdj - powinno przypadac

okoto 6 tlenodajnych roslin.

Rosliny dziatajac jak filtr, usuwajg wiele toksyn, nawet tych
z dymu tytoniowego i urzadzen elektronicznych. Idealnie
sprawdzg sie zarowno w okresie jesienno-zimowym, kiedy
borykamy sie ze szkodliwym smogiem, a takze wéwczas,
gdy robi sie duszno na dworze. Badania na temat funkgcji
oczyszczania powietrza zaczety sie juz 200 lat temu

w Niemczech, ale tak naprawde intensywne badania

na ten temat to ostatnie 20 lat.

Powietrze w naszych mieszkaniach jest zazwyczaj duzo
gorszej jakosci, niz to ktére wdychamy na zewnatrz.

Na dworze mamy wiekszy przeptyw powietrza i dziatajg
tam oczyszczajgce czynniki atmosferyczne, takie jak: wiatr

CZY WIESZ ZE...

Fotosynteza nie jest wytacznie
domena roslin. Jak sie okazuje
brzuchonég, zamieszkujacy
wybrzeza Kanady, rowniez
wykorzystuje fotosynteze.

OTOCZENIE

czy deszcz. W domu uzywamy duzo Srodkéw chemicznych,
odkurzamy dywan, Scieramy kurze réznymi preparatami.
Dochodza do tego ubrania, podtoga, ktdéra jest pomalo-
wana lakierem. To wszystko sprawia, ze chemia unosi sie
w powietrzu i my jg wdychamy. Z duzg pomocg dla czyste-
g0 powietrza przychodza nam ro$liny, takie jak: paprotka,
skrzydtokwiat, bluszcz, fikus czy dracena.

Warto zdecydowac¢ sie na Nefrolepis Wyniosty, ktérego
nazwa brzmi egzotycznie, a tak naprawde mowa o tatwej
w hodowli paproci, ktéra cieszyta sie wielkim powodze-
niem w domach naszych bab¢, dziadkéw, a takze byta
bardzo popularna w czasach PRL.




Zielistka Starnberga

Paprotki rewelacyjnie czyszczg powietrze z tych toksyn,
ktore sg emitowane z farb, tapet oraz mebli. Dzieki duzej
powierzchni, liscie idealnie nawilzajg powietrze. Neutra-
lizujg takze szkodliwe promieniowanie emitowane przez
sprzet elektroniczny. Dracena jest kolejnym kwiatem,
ktory powinien znalezé sie w naszych domach. Odmiany
tej roSliny, ktore najlepiej oczyszczaja powietrze to: dra-

cena wonna, dracena obrzezona, dracena deremenska.

Kolejna tlenodajna rosling warta uwagi jest Zielistka
Sternberga, czyli popularna ,trawka”. Bluszcz pospolity

OTOCZENIE
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Dakitviowlac Kanaryjski

Dracena Bluszcz pospolity

mozna uprawiaé zarbwno w pomieszczeniach jak i w ogro-
dzie. Warto ozdobi¢ takze mieszkanie Skrzydtokwiatem

o lancetowatych liciach i biatych ,,kolbach”. Skrzydtokwiat
oczyszcza powietrze z benzenu i formaldehydu. Substan-
cje te znajduja sie gtdwnie w dymie tytoniowym. Bardzo
popularne sg takze Fikusy. Ta roslina réwniez Swietnie
nadaje sie do biura, poniewaz dobrze znosi

stabe oswietlenie.
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SWIADOME
BUDOWNICTWO

Ktdz z nas w codziennym pedzie i wirze obowigzkdéw zastanawia sie, ile
litrdw powietrza zuzywa, dodatkowo analizujac jeszcze jego jakoS¢? Tymcza-
sem, jak wynika z badan, cztowiek zuzywa codziennie az ok. 8 000-16 000
litrow powietrza. Przy tak duzej ilosci, jego jakoS¢ ma niebagatelne znacze-
nie. Dlaczego? To wiasnie wilgotnos¢, czystosé i temperatura powietrza zna-
czaco wplywajg na komfort naszego zycia, a posrednio i na nasze zdrowie.

Jak zatem w mysl filozofii zdrowego mieszkania tworzy¢ miejsca do zycia
nie tylko tadne i oszczedne, ale przede wszystkim zdrowe? Z szeroko
zakrojonej analizy pordwnawczej materiatow budowlanych, wykonanej

w parku badawczym Baumit Viva, jednoznacznie wynika, ze konstrukcja
budynku oraz materiaty uzyte do budowy majg znaczacy wptyw na zdro-
wie i samopoczucie jego mieszkancow. Przy projektowaniu wtasnego
domu Swiadomie dobierajmy zatem nowoczesne produkty budowlane,
pamietajac, ze zdrowe mieszkanie oznacza zdrowie i dobre samopoczu-
cie jego mieszkancow.
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FILOZOFIA ZROWNOWAZONEGO

BUDOWNICTWA

ENERGOOSZCZEDNIE, EKOLOGICZNIE
| DLA LUDZI!

O tym, jak duze znaczenie w dzisiejszych czasach ma
réownowaga, najlepiej Swiadczy fakt, ze stan ten wystepuje
w wielu, réznorodnych dziedzinach. Dobroczynne skutki jej
utrzymania podejmowane sg przez m.in. biologow, fizykdow,
chemikéw czy psychologdw. Nie dziwi wiec, iz takze w bu-
downictwie zauwazalne jest dazenie do balansu i umiaru
w poszczegblnych sferach, zwigzanych ze wznoszeniem
budynkéw, tj. ekonomicznej, spotecznej i Srodowiskowej.

Dla naszej firmy - czotowego producenta chemii budow-
lanej w Europie - filozofia zrownowazonego budownictwa
jest bliskim zagadnieniem. W naszym ujeciu opiera sie
ona m.in. na zastosowaniu materiatéw budowlanych, ktére
sg energooszczedne, ekologiczne, ale takze zdrowe dla lu-
dzi. We wspoétczesnym Swiecie nie jest juz bowiem sztuka
zaprojektowanie budynku wytgcznie energooszczednego

i ekologicznego. Czynnikiem, ktérego nie wolno bagatelizo-
wag, jest zdrowie i dobre samopoczucie mieszkancow.

BUDOWNICTWO W ZGODZIE
Z NATURA

Energooszczedne budownictwo od lat cieszy sie niestab-
nacag popularnoscia. Dlaczego? Jego wartosci dodane,
takie jak obnizenie kosztow eksploatacji budynkéw

czy oszczednos¢ energii, kosztow ogrzewania i chtodze-
nia, sa nie do podwazenia. Branza budowlana z ochota
korzysta zatem z ,zielonych” patentoéw, proponujac co raz

42

SWIADOME BUDOWNICTWO

to nowe rozwigzania. Nowoczesne, ekologiczne inwestycje
przestaty by¢ nierealnymi marzeniami Klientéw, cenigcych
ekologiczny tryb zycia, a staty sie swego rodzaju stan-
dardem, urzeczywistnianym i wpisujgcym sie w filozofie
zréownowazonego budownictwa. Idea ta zaktada przede
wszystkim ograniczenie negatywnego wptywu nowo
powstajgcych budynkéw na Srodowisko, co rozumiane jest
jako oszczednosé energii, tak podczas wznoszenia kon-
strukgciji, jak i w trakcie pdzniejszego uzytkowania obiektu.
Nie bez znaczenia pozostaje réwniez aspekt wiasciwego
gospodarowania surowcami naturalnymi, ograniczenia
ilosci emitowanych zanieczyszczen oraz harmonijnej koeg-
zystencji budynkdéw z otoczeniem. Wspdtczesne standardy
budownictwa energooszczednego i oferowane postepowe
rozwigzania to jednak nie tylko ukton w strone srodowiska,
ale takze ulga dla portfeli mieszkancéw. Na rynku od lat
funkcjonuja specjalne instytuty i organizacje, ktére opra-
cowujg standardy budownictwa zrownowazonego, a takze
certyfikuja tego rodzaju inwestycje. Aby wymagania
techniczne mogly by¢ zrealizowane, w projekcie musza
by¢ uwzglednione wysokiej jakoSci materiaty budowlane,
a takze specjalne zatozenia konstrukcyjne.

MIESZKANIE PRZYJAZNE LUDZIOM

Dobre samopoczucie to aspekt nie do przecenienia w dzi-
siejszym Swiecie. Jak wynika z badan, wsrdd responden-
toéw to wiasnie zdrowie wymieniane byto najczesciej jako
najistotniejszy czynnik zapewniajacy poczucie szczescia
w zyciu. Obecne czasy dostarczajg nam wielu mozliwosci




PRZEPISY
NA ZDROWE ZYCIE
| MIESZKANIE

do rozwoju, dajgc praktycznie nieograniczone pole

do popisu w realizacji wtasnych pragnien i marzen. Jednak
przy wszystkich swoich zaletach sg niejako synonimem
wszechobecnego zagrozenia, gdzie narazeni jesteSmy

na ogrom chordb cywilizacyjnych. Z kolei w codziennym
zyciu praktycznie kazdego dnia mierzymy sie ze zobo-
wigzaniami, wywotujacymi trudny do ujarzmienia stres.
Dlatego pragnac zminimalizowa¢ skutki napie¢ i w trosce
0 wlasne zdrowie, czesto decydujemy sie bardziej zadbac
o aktywnos¢ fizyczna czy z wiekszym pietyzmem wybierac
sktadniki codziennych positkow. Tymczasem nie zastana-
wiamy sie jak duzo zalezy od otoczenia, w ktérym przeby-
wamy. Niewielu z nas zdaje sobie tez sprawe, ze az 90%
naszego zycia spedzamy w zamknietych pomieszczeniach.
Na szczescie mamy realny wptyw na klimat panujacy

np. we wikasnym domu. Mozemy zadba¢ o powietrze

i jego wilgotnosé, przyczyniajac sie do poprawy komfortu
naszego mieszkania. Warto juz na etapie projektowania
domu pochyli¢ sie nad tematem optymalnej budowy Scian

SWIADOME BUDOWNICTWO

czy nowoczesnych materiatow budowlanych, ktére sg
w stanie zagwarantowaé komfortowg i zdrowa atmosfere
w naszych czterech Scianach.

Zatem jak budowaé, to nie tylko energooszczednie

i ekologicznie, ale z mysla o zdrowiu i dobrym samopo-
czuciu mieszkancow. Idgc tym tropem i wstuchujgc sie
witasnie w potrzeby wspdétczesnych Klientéw, w 2015 r.
firma Baumit zapoczatkowata niezwykty projekt, w ramach
ktérego powstat najwiekszy w Europie park badawczy
materiatéw budowlanych - Baumit Viva Park.

CZY WIESZ ZE...

Projektowanie przestrzeni
w zgodzie z naturg znane
jest od tysigcleci. Najpopu-
larniejsza dzi$ praktyka jest

oczywiscie feng shui, ktére
obejmowato nie tylko uktad
obiektow elementow we wne-
trzach, ale takze urbanistyke,
np. uktad ulic w miastach.
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W SLUZBIE SWIADOMEGO BUDOWNICTWA
- PARK BADAWCZY BAUMIT VIVA

Zrownowazone budownictwo to wazny temat. Wraz ze wzrostem Swiadomosci spotecznej, dzis
nie jest postrzegany wytacznie przez pryzmat energooszczednosci czy ochrony Srodowiska.
Coraz wiekszag wage przywigzuje sie natomiast do kwestii zdrowego mieszkania. W odpowiedzi
na wspotczesne potrzeby - okreslenie jaki wptyw na zdrowie i samopoczucie mieszkancdéw maja
zastosowane materiaty budowlane - w lutym 2015 r. rozpoczeto pomiary w Parku Badawczym

Baumit Viva.

U podstaw dziatalnosci firmy Baumit lezy troska o to,

by kazdy mieszkat tadniej, oszczedniej, a przede wszyst-
kim zdrowiej. W mysl| przyjetej misji, na terenie Centrum
Innowacji w Wopfing (placéwki firmy Baumit dziatajacej
w obszarze badan i rozwoju) powstat najwiekszy park
badawczy materiatébw budowlanych w Europie:

Baumit Viva Park.

PROJEKT: DOMY DO TESTOW

Wraz z poczatkiem 2015 r. w Parku Badawczym Baumit
Viva rozpoczeto testowanie materiatéw budowlanych
wspierajacych zdrowie mieszkancow badz uzytkownikow
budynkdw. W tym celu wybudowano 10 eksperymen-
talnych doméw, wzniesionych w réznych technologiach.
Budynki o wymiarach 4x5 m zostaty wyposazone w naj-
rézniejsze powtoki wewnetrzne i zewnetrzne. W kazdym

z nich zamontowano okno i drzwi. Co wiecej, na wszystkie
obiekty stale dziatajg takie same warunki klimatyczne.

W domach symulowana jest ich eksploatacja - m.in. odpo-
wiadajgce zwyczajom mieszkancow wietrzenie oraz gene-
rowanie wilgoci, jaka unosi sie standardowo w powietrzu

w wyniku pocenia sie lub korzystania z natrysku. 33 sondy
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pomiarowe zainstalowane w kazdym obiekcie przez catg
dobe rejestrujg réznorodne wielkosci fizyczne. Zarowno
wnetrza, jak i strefy zewnetrzne domoéw badane sg pod ka-
tem wptywu na zdrowie cztowieka, interakcji toksykolo-
gicznych, dobrego samopoczucia, atmosfery komfortu,
przytulnosci i poziomu stresu. Wnikliwej ocenie poddaje sie
takze wtasciwosci krotkookresowe, jak wahania dobowe,
sezonowe zmiany klimatu (wiosna, lato, jesien, zima)

oraz Srednio- i dtugookresowe (lotne zwigzki organiczne,
zapachy, bilans energetyczny). Dane pomiarowe sg re-
jestrowane i archiwizowane co 20 sekund. W rezultacie

co tydzien kazdy obiekt dostarcza ponad 30.000 danych
pomiarowych. Domy testowe zostaty zanonimizowane

pod nadzorem notarialnym i otrzymaty kody cyfrowe, stagd
tez instytucje analizujace dane nie mogg wycigga¢ zadnych
wnioskow w odniesieniu do wartosci i zrédet danych.

WSPARCIE NAUKI

Przy przetomowym, najwiekszym projekcie naukowo-ba-
dawczym w Europie, firma Baumit wspotpracuje z uznany-
mi, zewnetrznymi specjalistami. Do ich grona naleza reno-
mowane instytucje badawcze: austriacki Instytut Rozwoju
Biologii i Ekologii (IBO), Uniwersytet Nauk Stosowanych




(FH Burgenland), Katedra Higieny Srodowiska i Medycyny
Srodowiskowej (MedUni) i austriacka Agencja ds. Zdrowia
i Bezpieczefistwa Zywnosci (AGES). Niezalezni partne-

rzy odpowiadajg za przeprowadzenie porownywalnych,
szczegbtowych badan charakterystyk poszczegdinych
materiatow budowlanych i ich wptywu na samopoczucie
cztowieka. Do zadan IBO, specjalizujgcego sie w badaniu
jakosci powietrza we wnetrzach doméw i mieszkan, nalezy
badanie emisji substancji szkodliwych. Eksperci od tech-
nologii budowlanych z Uniwersytetu Nauk Stosowanych
(FH Burgenland) zajmuja sie $ledzeniem wptywu charakte-
rystyki higrotermicznej materiatéw budowlanych na klimat
w pomieszczeniach i komfort cieplny. W tym celu mierza
w domach testowych Baumit klimat zewnetrzny, wewnetrz-
ny i materiatowy oraz wspierajg interpretacje wynikow
pomiaréw za pomocg symulacji z wykorzystaniem CFD
(obliczeniowej mechaniki ptynéw). Z kolei fachowcy z wie-
denskiego Uniwersytetu Medycznego MedUni, od wielu lat
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CZY WIESZ ZE...

Park Baumit Viva to najwieksza
placowka badawcza na terenie
1 Europy. Kazdy z obiektow
. badany jest za pomoca 33
czujnikow, uwzgledniajacych
10 réznych parametréw.

skoncentrowani na zagadnieniach zwigzanych z warun-
kami mieszkaniowymi i zdrowiem, w domach testowych
Baumit badajg wazne czynniki wptywu poszczegblnych
materiatow budowlanych na samopoczucie jednostki.

Szeroko zakrojona analiza poréwnawcza materiatow
budowlanych, przeprowadzona w Parku Badawczym Viva
firmy Baumit, pozwala stwierdzi¢, ze konstrukcja budynku
oraz materiaty uzyte do budowy majg znaczacy wptyw

na zdrowie i samopoczucie jego mieszkancow. Wyniki
badan i analiz staty sie rowniez podstawg do okreslenia
trzech mysli przewodnich, dotyczacych zdrowego budow-
nictwa: ocieplanie na pierwszym miejscu, masa to jakosé
oraz piekno pochodzi z wnetrza.
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POPRAWA JAKOSCI POWIETRZA

BEZ WYMIANY INSTALACIJI

Problem jakoSci powietrza we wnetrzach nie dotyczy jedynie niewielkich kuchni i tazienek w blo-
kach z lat 80. Zaduch, nieprzyjemne zapachy, zbyt duza wilgotnos¢ lub suchosS¢ powietrza sa
zjawiskami wystepujacymi rowniez w nowo powstatych budynkach, w ktérych dominujg otwarte
przestrzenie. Czy mozna poprawi¢ mikroklimat pomieszczen w trakcie prostego remontu?

PARADOKS KOMFORTU

Szczelne okna i drzwi, kompleksowe ocieplenie przegrod
- zwykle od tego rodzaju prac zaczyna sie walka o zdrowy
mikroklimat, a takze stabilng temperature. Niemal her-
metyczna przestrzen zyciowa nie sprzyja jednak zdrowiu

i samopoczuciu. Juz materiaty, meble i sprzety, ktérymi
sie otaczamy, emitujg szkodliwe lotne zwigzki organicz-
ne (LZO, z ang. VOC - Volatile Organic Compounds).

W szczelnych budynkach zaburzona jest rowniez wymiana
wilgoci, a to prowadzi do powstawania grzybow i plesni.
Mozna temu zaradzi¢, stosujgc do wykonczenia lub na-
prawy Scian materiaty korzystnie wptywajgce na jako$¢
powietrza. Remont lub prace wykonczeniowe sg ku temu
Swietng okazja!

DWA CENTYMETRY Z NATURY

Tynki, gtadzie, grunty i farby z linii Baumit Klima posiadajg
naturalng zdolnosé pochtaniania pary wodnej i odparo-
wywania jej, gdy zachodzi taka potrzeba. W ten sposéb
zagwarantowana jest stata wilgotnosé powietrza. Sciany

z takim filtrem sa rowniez wysoko paroprzepuszczalne.
Dodatkowo wyprawy majg zasadowe pH>12 i tym samym
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ograniczaja rozwo6j grzybow, plesni oraz innych form korozji
biologicznej. Innymi stowy, Sciany zostaja wyposazone

w mechanizmy, ktére mozna zaobserwowac w naturze

lub odziezy sportowej dla profesjonalistow.

PROSTY SKLAD

Za technologia doskonale nasladujaca mechanizmy
natury stoi ekologiczny sktad. Tynki i gtadzie wchodzgce
w sktad linii Baumit Klima sg wyrobami wapiennymi.

To wiasnie ich wysoka porowato$é zapewnia paroprze-
puszczalnosé pary wodnej i dwutlenku wegla. Dzieki temu
mozliwa jest regulacja wilgoci powietrza, a tym samym
klimatu we wnetrzach. Zawarto$¢ wapna sprawia,

ze utwardzone tynki sg elastyczne, zdolne do odksztat-
cen. Doskonale wspotpracujg z podtozami mineralnymi,
zatem praca przebiega sprawnie i bez utrudnien. Z kolei
farby zapewniajg wysoka site krycia. Co najwazniejsze,
produkty ze znakiem ,Zdrowe mieszkanie” sg bezzapacho-
we i nie emitujg szkodliwych lotnych zwigzkéw organicz-
nych, czym odrdzniaja sie od innych propozycji przezna-
czonych do remontu lub wykanczania wnetrz.
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ZDROWA PODSTAWA

Oddychajace Sciany, optymalna wilgotno$¢ powietrza
oraz mniejsza ilos¢ LZO to punkt wyjScia, jesli chodzi
0 zdrowy mikroklimat we wnetrzach. Kolejnym krokiem
moze byé montaz pochtaniacza w kuchni, inwestycja
W oczyszczacz powietrza, a takze klasyczne, regularne
wietrzenie.

Nieszczelne
budownictwo
Zanieczyszczenia powietrza moga
szybciej opusci¢ pomieszczenie,
dzieki nieszczelnemu sposobowi
budowania pomieszczen.

Szczelne budownictwo
Prawie 10-krotnie nizsza
wymiana powietrza w poréwnaniu
do przesztosci.

 Zanieczyszczone powietrze w pomieszczeniach
* Wilgoé

SWIADOME BUDOWNICTWO
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MARZYSZ O ZDROWYM MIESZKANIU?
POZNAJ WNIOSKI Z BAUMIT VIVA PARK

Projekt i budowa zrownowazonego budynku - bez wzgledu na to, czy jest to dom, biurowiec, szko-
ta lub szpital - powinien opiera¢ sie na trzech zasadach. To reguty szczegdétowo opomiarowane
w Baumit Viva Park.

CZY WIESZ ZE...

Najwyzszg odnotowang

w Polsce temperaturg byto

40,2 °C. Upat ten miat miejsce

w Proszkowie w opolskiem —
w lipcu 1921. Najzimniej byto

w Siedlcach w styczniu 1940.
Termometry wskazaty wowczas
-41,0 °C.

SWIADOME BUDOWNICTWO
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Rys. Przyktadowy schemat systemu ocieplen.

1. OCIEPLENIE NA PIERWSZYM
MIEJSCU

Badania wykonane w Baumit Viva Park w Wopfing,
dostarczajgce informacji o wptywie materiatéw budow-
lanych na kondycje naszego organizmu, sg tym bardziej
wartoSciowe, gdy uSwiadomimy sobie, ze w zamknietych
pomieszczeniach - domu, biurze czy szkole spedzamy
okoto 90% naszego zycia. Jak zatem stworzyé komfortowy
klimat w pomieszczeniach i jakie czynniki warto wzigé
pod uwage przy budowie zdrowego domu?

Aby czuc sie dobrze we wtasnym domu, tworzgc przyjazny
mikroklimat we wnetrzu, nalezy pochyli¢ sie nad kwestig
termoizolacji, ktéra wbrew pozorom, ma istotne znacze-
nie nie tylko zima. Pomiary temperatury zewnetrznej

i wewnetrznej, wykonane w domach testowych w Baumit
Viva Park, wykazaty, ze termoizolacja chroni nie tylko
przed zimnem, lecz takze przed zbytnim nagrzewaniem
sie wnetrz latem. Potwierdzity to testy przeprowadzone

SWIADOME BUDOWNICTWO
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:("'# n Zaprawa klejowa lub klejowo-szpachlowa
. ﬂ Ptyta termoizolacyjna
) siatka z wiékna szklanego
n Podktad gruntujacy (jesli wymagany)
B Wyprawa wierzchnia w postaci tynku

n Kotwy lub tgczniki (jesli wymagane w projekcie)

podczas fali upatéw. Gdy na zewnatrz stupek rteci wskazy-
wat do 36°C, w zaizolowanych domach o masywnej kon-
strukcji temperatura utrzymywata sie na poziomie okoto
25°C, podczas gdy w budynkach nieocieplonych osiagata
ona poziom 30°C! Dodatkowo, zastosowanie izolacji
termicznej pozytywnie wptywa na stan naszego portfela.
W zimowych realiach podczas symulowanej dwudniowej
awarii ogrzewania we wszystkich domach pomiarowych,
przy temperaturze wewnetrznej 21°C i temperaturze
zewnetrznej -12°C, odnotowano zaskakujgce rdznice

w pojemnosci gromadzenia ciepta poszczegdlnych kon-
strukcji przegréd. W domu nieizolowanym po 2 dniach
temperatura $cian wynosita tylko 1°C, a temperatura
pokojowa osiggneta wartos¢ 4 °C. Natomiast w masyw-
nych domach z izolacjg wartosé temperatury pokojowej

i temperatury Scian utrzymywata sie na poziomie 15-17 °C.
Podsumowujac, im lepsze ocieplenie, tym wiekszy komfort
i mniejsze zuzycie energii.
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2. MASA TO JAKOSC

Co jeszcze ma zbawienny wpltyw na temperature wewnatrz
budynku? Niebagatelna role odgrywa takze masa akumu-
lacyjna konstrukcji Sciany. Odpowiednio zaprojektowana
izolacja masywnie zbudowanych doméw chroni je w war-
stwie zewnetrznej przed stoncem i upatem. Natomiast

w warstwie wewnetrznej masywne Sciany zapewniajg statg
temperature i gwarantujg utrzymanie przez dtuzszy czas
przyjemnej temperatury i zdrowego mikroklimatu.
Kluczowy wniosek ptynacy z pomiaréw? W przypadku
doméw o takich samych parametrach izolacji (wartos¢ U)
obowigzuje nastepujgca zasada - im bardziej masywna
budowa konstrukcji Scian, tym nizszy poziom mierzonych
wewnatrz budynku temperatur. Szczegblnie dobrze radza
sobie Sciany pokryte ,oddychajacymi” tynkami wapienny-
mi, ktore nie tylko dobrze akumuluja ciepto czy zwiekszajg
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komfort akustyczny, lecz takze przejmuja role naturalnej
klimatyzacji i posiadajg wiasciwosci antyalergiczne. Pod-
sumowujac, przegrody odpowiadajg za gromadzenie ener-
gii oraz wyréwnanie krétkotrwatych wahan temperatury.

e

3. PIEKNO POCHODZI Z WNETRZA

Niekiedy wiecej zagrozen dla naszego samopoczucia
czyha nie na otwartej przestrzeni, a w zamknigtych
pomieszczeniach. Trapigce mieszkancéw bole gtowy,
alergie, zaburzenia snu, zmeczenie czy podraznienia drog
oddechowych to tylko niektére z objawéw, za ktére odpo-
wiedzialnos¢ czesto ponoszg Lotne Zwigzki Organiczne
(LZO) (ang. Volatile Organic Compound - VOC). Bezwonne
i niewidzialne, emitowane sg do powietrza w mieszkaniu

z materiatéw budowlanych, a przy podwyzszonym stezeniu




moga by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia. Jakie zatem
produkty bedg najwtasciwsze z punktu widzenia naszego
dobrego samopoczucia? Jak dowiodty badania, zrealizo-
wane w Baumit Viva Park, w budynkach z betonu i cegty
z mineralng powiokg wewnetrzng juz bezposrednio

po zakonczeniu budowy nie wystapity szkodliwe zanie-
czyszczenia powietrza. Inne technologie wypadty znacznie
gorzej. A co z wnetrzem domu? Tu takze warto postawic
na rozwigzania, ktore nie zawierajg szkodliwych substan-
cji, produkowane sa na bazie naturalnych komponentéw
i reguluja poziom wilgotnosci powietrza w pomiesz-
czeniach. Przyjazny mikroklimat pomoze ksztattowac

np. linia tynkéw i gltadzi wapiennych - Baumit Klima,
charakteryzujgca sie wysokg efektywnoscig dziatania,

a takze skutecznoscig znacznie przewyzszajacg inne
materiaty do wykanczania Scian. Produkty te sa zdolne
do dyfuzji pary wodnej, a wykoriczone nimi Sciany zyskuja
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CZY WIESZ ZE...

Kluczowym czynnikiem
W rozwoju plesni i grzybow
jest kwasowo$¢ otoczenia. Im

wyzsze pH, tym bardziej utrud-

niony jest rozwdj szkodliwych
mikroorganizmow.

wysoka paroprzepuszczalnos¢. Specjalna budowa
mikroporéw zaprawy powoduje, ze otynkowane Sciany
,oddychajg” - absorbujg czes¢ wilgoci, gdy w pomiesz-
czeniu wystepuje jej nadmiar i oddajq ja, kiedy powietrze
ulega wysuszeniu, stajac sie jej naturalnym regulatorem.
Ze wzgledu na wysokie pH wapna, tworzg skuteczng bariere
dla rozwoju mikroorganizmow, takich jak grzyby lub plesn.
Podsumowujac, odpowiedni dob6r materiatow wykoncze-
niowych dla Scian wewnetrznych gwarantuje regulacje
wilgotnosci powietrza i zdrowy klimat pomieszczenia.

Zatem, jeSli marzy nam sie zdrowe mieszkanie, pamie-
tajmy o trzech, powyzszych czynnikach, ktére w istotny
sposéb moga przyczynic sie do poprawy naszego stanu
zdrowia oraz samopoczucia.
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KOLORY ZYCIA, CZYLI JAK POWSTALY

BARWY BAUMITLIFE?

Obecnie nie zaspokajanie potrzeb jest celem samym w sobie, ale sposob, w jaki to robimy.
U zarania dziejow ludzkosci dom stanowit schronienie i miejsce przechowywania zywnosci.
Z czasem uwzgledniono kwestie estetyki, by w koncu architektura zostata uznana

Za petnoprawng dziedzine sztuki.

JAK RODZA SIE BARWY?

Z czasem rozwineta sie wokét tego cata dziedzina wiedzy.
Wszak juz Grecy wskazywali na zaleznosci pomiedzy
barwami a samopoczuciem i zdrowiem. Kolory zajmuja
istotne miejsce w kazdym systemie mistycznym czy reli-
gijnym, same w sobie stanowiac symbolike. Dzi§ mamy

na ich temat znacznie wiecej informacji i mozemy moéwic

o psychologii barw jak o nauce, ktéra ma ogromne znacze-
nie w kazdej sferze ludzkiego zycia.

Tak waznej kwestii nie mogliSmy pomina¢ takze podczas
tworzenia linii Baumit Klima. U jej podstaw lezy harmonia
cztowieka ze swoim otoczeniem i nie sposéb odnies¢ sie
wiasnie do koloréw, w jakich dostepne sa farby wewnetrz-
ne Baumit KlimaColor. Ich dobér nie byt przypadkowy.
Paleta Baumit Life stanowi odzwierciedlenie przeanali-
zowanych przez nas potrzeb, jak i zgromadzonej przez
lata wiedzy na temat wptywu barw w pomieszczeniach

na nasze samopoczucie.

Przy tworzeniu palety nie wahaliSmy sie skorzysta¢

z doradztwa najwiekszych Swiatowych autorytetéw. Barwy
farb Baumit KlimaColor zostaty skomponowane przez Axla
Venna, znanego takze jako der Farbexperte. W swojej
pracowni w centrum Berlina Axel przygotowat dla nas,
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w oparciu o dekady doswiadczenia, propozycje kolory-
styczne, dzieki ktérym pomieszczenia wypetni Swiatto,
radosc i przytulna atmosfera.

KOLORY NIE POTRZEBUJA
UZASADNIENIA

Nie mniej ciekawe niz praca Venna jest jego teoretyczne
podejscie do koloréw. Na rezultaty jego prac sktada sie
wiedza i doSwiadczenie z pogranicza psychologii, filozofii,
chemii i sztuki, a jednak podchodzi on do niej w sposob
charakterystyczny dla artystow. Twierdzi, ze kolory - w od-
réznieniu od innych sfer zycia - nie potrzebuja intelektual-
nego, emocjonalnego i estetycznego uzasadnienia. Méwia
same przez siebie.

Farby Baumit KlimaColor posiadajg wiec nie tylko do-
wiedzione przez niezaleznych naukowcow wiasciwosci
korzystne dla zdrowia, lecz takze ogromng rozpietosé
tonalna. W przypadku kazdej z niemal 300 barw mozna
mie¢ jednak pewnos$é, ze uzytkownicy pomieszczen
wykonczonych naszymi farbami podziwiaé beda dzieto
najlepszych ekspertéw w swojej branzy.
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PRODUKTY KLIMA

reguluje wilgotnoS¢ i poprawia
mikroklimat w pomieszczeniu

naturalnie biaty, przeznaczony
na nowe i remontowane
podtoza

nie zawiera szkodliwych
substancji, hamuje
powstawanie grzybow i plesni

Baumit KlimaWhite | Tynk wapienny

Naturalnie biaty, regulujacy klimat pomieszczenia, oddychajgcy poprzez specjalng
budowe mikroporéw tynk wewnetrzny. Pozwala szybko pobierac¢ i oddawac wilgo¢
powietrza optymalnie regulujac jej iloS¢ w pomieszczeniu, co powoduje utrzymanie
komfortowego i zdrowego mikroklimatu. Odporny na rozwdj grzybéw i plesni. Prze-
znaczony do stosowania jako jednowarstwowy tynk zacierany lub tynk podktadowy
(pod szpachle lub gtadZ wapienng). Do aplikacji recznej i maszynowe;j.

m tatwa w obrobce

m zalecana do renowacji tynkow
wapiennych

m na tynki mineralne

Baumit Klima Fein W | Biata, wapienna szpachla
wewnetrzna

Naturalnie biata, drobnoziarnista, wapienna wyprawa tynkarska. Posiada wysokag
zawartos¢ wapna, ktére zapewnia komfortowy i zdrowy mikroklimat w mieszkaniu.
Odporna na rozwéj grzybow i plesni. Przeznaczona do szpachlowania wszelkich mi-
neralnych podtozy tynkéw podktadowych i szorstkiego betonu wewnatrz budynkow.
Pozwala uzyskac filcowana lub zacierana strukture powierzchni. Do aplikacji recznej
i maszynowej. Szczegblnie polecana w pomieszczeniach narazonych na wilgoé.

m poprawia mikroklimat
W pomieszczeniu,
wysokoparoprzepuszczalna

m wysokiej jakosci gtadka
powierzchnia

W nie zawiera szkodliwych
substancji, hamuje
powstawanie grzybow i plesni
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Baumit KlimaFino (KlimaGlatte) | Gtadz wapienna

Naturalnie biata, oddychajgca poprzez wysoka dyfuzje pary wodnej, mineralna
mieszanka na bazie wapna. Charakteryzuje sie wysoka zawartoScig wapna, kto-
re w efekcie zapewnia komfortowy i zdrowy mikroklimat w mieszkaniu. Odporna
na rozwoj grzybow i plesni. Przeznaczona do wygtadzania powierzchni Scian i sufi-
tow na tynkach wapiennych, cementowo-wapiennych i betonie wewnatrz budynkow.
Do aplikacji recznej i maszynowej. Polecana w pomieszczeniach narazonych na wilgoc.
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W pomieszczeniu,
wysokoparoprzepuszczalna

m wysokiej jakosci gtadka
powierzchnia

H nie zawiera szkodliwych
substancji, hamuje
powstawanie grzybow i plesni
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| MIESZKANIE

Baumit KlimaFinish | Gotowa, wapienna gtadz
szpachlowa

Gotowa do uzycia, naturalnie biata, wapienna masa szpachlowa o konsystencji pasty.
Tworzy wysokiej jakosci gtadkie powierzchnie na tynkach wapiennych i cementowych
oraz betonie. Przeznaczona do stosowania wewnetrznego, obrébki recznej i maszy-
nowej.

‘ PRZEPISY
' NA ZDROWE ZYCIE

B wysoka paroprzepuszczalnosé
i regulacja wilgoci

B bezemisyjna i pozbawiona
rozpuszczalnikow

m bardzo dobra sita krycia

Baumit KlimaColor | Farba wewnetrzna

Paroprzepuszczalna, jednosktadnikowa farba krzemianowa o bardzo dobrej sile kry-
cia. Praktycznie bezzapachowa, bezemisyjna, pozbawiona rozpuszczalnikéw i srod-
koéw konserwujacych. Gotowa do naktadania recznie (watkiem lub pedzlem) i maszy-
nowo poprzez natrysk w technologii Airless. Dostepna wytacznie w kolorze biatym
Life 0019 lub odcieniach wg wzornika Baumit Life (wytacznie kolory z koricowka 7, 8 9).

m do powierzchni chtonnych
i kredujacych

B pozbawiony emisji
i rozpuszczalnikow

m zapewnia optymalng
przyczepnosé
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Baumit KlimaPrimer | Podklad gruntujgcy

Wyréwnujacy chtonno$¢ podtoza i poprawiajacy przyczepnoS¢ kolejnych warstw
do podtoza podktad gruntujacy. Praktycznie bezzapachowy, bezemisyjny i bezrozpusz-
czalnikowy. Przeznaczony do stosowania przed uzyciem farby Baumit KlimaColor.
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Z POWIERZCHNIA ZACIERANA O GLADKIEJ POWIERZCHNI
(DELIKATNA FAKTURA)

SYSTEM BAUMIT KLIMA

] 1
LY
Baumit KlimaWhite T
oraz opcjonalnie
Baumit Klima Fein W
(dla uzyskania
drobniejszej faktury)

Baumit KlimaWhite

Baumit KlimaFinish lub
Baumit KlimaFino (KlimaGlatte)

Baumit KlimaColor

Baumit KlimaColor

B Baumit KlimaWhite zapewnia wtasciwag B bazowa warstwa tynku Baumit KlimaWhite
regulacje klimatu we wnetrzach zapewnia wszystkie zalety systemu
Baumit Klima
M delikatna tekstura nadaje
pomieszczeniom ciekawego i wyjatkowego B gladZ Baumit KlimaFinish lub Baumit
charakteru KlimaFino pozwala na uzyskanie doskonale

. gladkiej powierzchni
B farba Baumit KlimaColor pozwala

na kreowanie finalnego efektu B dzieki farbie Baumit KlimaColor mozna tworzy¢
dopasowanego do danego wnetrza dopasowane do oczekiwan efekty kolorystyczne

Wiecej dowiesz sie z naszych pozostatych wydawnictw i na https://healthyliving.baumit.com/pl/
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