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Ostatnio gtosno o ekologii wiec i my nie pozostaniemy w tyle i dzisiejszy numer i o
ekologii i 0 zyciu z przyroda.

,Tym, co moze nas ozywic i prowadzi z powrotem do bardziej ludzkiego istnienia, jest cheé
podjecia prostego zycia w naturze, w lesie, na rdwninach, w gorach, na ptaskowyzach,
w wielkiej pustce i samotnosci, gdzie nowe i istotniejsze mysli mogg na nas wptywad.”
Fridtjof Nansen
Wspotczesnie wiekszo$¢ ludzi przynalezy do kultur, ktére w procesie dynamicznego
rozwoju nie zachowaty pierwotnego pojecia natury, tozsamego zcyklami przemian,
sezonowoscig ijej wptywami na wszystkie istoty zywe. Pojecia, ktére wskazywato, iz
najbardziej naturalnym Srodowiskiem egzystencji cztowieka jest przyroda, rozumiana jako
wrodzony dom. Zanik tego sposobu myslenia spowodowat, jak twierdzi Nils Faarlund, iz
wspofczesny cztowiek zagubit sie w Swiecie. Stat sie swego rodzaju uciekinierem, ktory
probujac chronié¢ sie przed nadmierng ekspansjg réoznorodnych form zycia, nadal pozostaje
bez miejsca, w ktorym znalaztby schronienie.

W tej dominujacej perspektywie pojawia sie jednak koncepcja, ktéra na nowo sktania
do aktywnego odniesienia sie cztowieka do przyrody. Jest ona rezultatem niezwyktego
dziedzictwa kulturowego iprawdziwego uwielbienia przyrody przez mieszkancow
poétnocnego regionu Europy, ktérzy od wiekdéw poddawali sie jej wptywom. Friluftsliv (ang.
life in open air) to norweska tradycja zycia blisko przyrody, a nawet, jak niektérzy badacze
uwazajg, bezposrednio w niej. Wspodtczesnie, obejmuje ona swoim zasiegiem nie tylko
kolejne  obszary terytorialne, ale rdéwniez dziedziny Zycia inauki Dlatego
najpowszechniejszym sposobem realizacji tych postanowien powinno by¢ przebywanie
w naturze, dzielgc to doswiadczenie z innym ludzmi, w matych grupach i przekazywanie tej
tradycji kolejnym pokoleniom. Istniejg swego rodzaju przykazania, ktdre w przystepny
sposob referowaty, jak zy¢ w przyrodzie, podejmujac réznego rodzaju aktywnosci w tradycji
ruchu Friluftsliv:



1. Szacunek nalezy sie wszystkim formom zycia.

2. Edukacja o rekreacji w przyrodzie jest przejawem identyfikacji z nia.

3. Minimalne obcigzenie natury z maksymalnym wykorzystaniem swoich mozliwosci. Jest to
wielkie wyzwanie. Nalezy pogtebia¢ wiedze na temat korzystania z lokalnych roslin i innych
materiatdw dostepnych lokalnie, co pozwala przezy¢ w naturze.

4. Naturalny styl zycia.

5. Proces oswojenia natury wymaga czasu ijest to proces catkowicie naturalny. Zanim
wrazliwos¢ na przyrode zostanie rozwinieta i zrodzi sie w umysle musi uptynac¢ kilka tygodni.

Ruch zacheca réwniez do przekazania tradycji Friluftslivinnym narodom, jako wzorca
wspofczesnej rekreacji w naturze. Twoérca miat Swiadomos$é, iz jest to ruch spoteczny,
wymagajgcy wiekszego zaangazowania i determinacji ze strony jego uczestnikéw, jednak
podkreslat, ze ta wyjatkowa idea jest ,,darem Norwegdw dla catego Swiata” i warto podjgc
chocby probe jej zrozumienia i dosSwiadczenia.

Na przestrzeni ponad 150 lat, idea Friluftsliv zyskata réwniez miano kulturowego
fenomenu, integrujgcego potrzeby wielu grup spotecznych oraz dotykajgcego rozmaitych
dziedzin zycia inauki. Dahle Bgrge (ur. 1847), norweski profesor rekreacji i Srodowiska,
powiedziat, iz esencjg tego zjawiska jest , odczuwanie przyjemnosci z bycia w naturze,
samemu lub z innymi, doswiadczanie radosci i harmonii z otaczajgcymi istotami oraz czego$
znaczgcego”. Podstawowymi jednostkami spoftecznymi, ktdére przygotowujg do
prezentowania takich postaw, sg rodzina i sSrodowisko spoteczne najblizszych przyjaciot, grup
zainteresowan, wiekowych itp. W nich tradycja Friluftsliv jest najczeSciej przenoszona
z pokolenia na pokolenie oraz praktykowana od urodzenia az do Smierci. W wielu
publikacjach na ten temat podkresla sie szczegdlne znaczenie tej pierwszej grupy spotecznej,
w ktorej dochodzi do inicjacji zachowan, bowiem: ,Friluftsliv potrzebuje rodziny, aby
kontynuowac istniejgcy ruch kulturowy irodzina potrzebuje Friluftsliv, aby zapewnié
pozytywne sposoby wspolnego spedzania czasu” Aspekt oddziatywania Friluftsliv na rodzine
zyskuje na znaczeniu szczegdlnie we wspotczesnych czasach, w ktérych dominuje szybkie
tempo pracy, zycia oraz odpoczynku.

Koncepcja ruchu wskazuje ponadto, iz na chec jej realizacji nie muszg wptywac
roznego rodzaju organizacje lub sformalizowane grupy. Wprost przeciwnie, wyrasta ona
z indywidualnej potrzeby cztowieka do praktykowania jej w dowolny sposéb i w dowolnym
miejscu. Aby wiec ufatwi¢ dostep do niej, wroku 1957 postanowiono zalegalizowad
tradycyjne prawo dostepu do S$rodowiska naturalnego (norw. allemannsretten) dla
wszystkich mieszkarncéw kraju, poprzez ,Ustawe o rekreacji na swiezym powietrzu”, ktéra
gwarantuje mozliwos¢ przebywania, podejmowania aktywnosci w naturze oraz korzystania
zjej dobr. Sprawia to, iz wspdiczednie tradycja Friluftsliv posiada najsilniejszg pozycje
wtasnie w Norwegii posrod wszystkich krajéw skandynawskich, w ktérych wyksztatcity sie
podobne ruchy przyrodniczo-kulturowe.

Jak pisat Nils Faarlund: ,Friluftsliv jest drogg powrotu do domu”, do natury dla
cztowieka zagubionego we wspodtczesnym Swiecie.

Na podstawie artykutu Kornelii Michalak.



Ciekawostki ze swiata — JAPONIA i zwigzek jej mieszkancow z zyciem eko.

Japonia jest krajem, w ktérym zyje najwiecej stulatkow na Swiecie (w samym Tokio
blisko 5 tysiecy). Japoriczycy od dawna przodujg w rankingach Sredniej dtugosci zycia:
Srednia dfugosc¢ zycia Japonek wynosi az 87 lat! Co takiego praktykujg w swoim zyciu, czego
mozemy sie od nich nauczyc¢ ?

WYSPA OKINAWA — NUMER JEDEN WSROD NUMEROW JEDEN.

Statystyki pokazujg, ze mieszkancy tej wyspy nie tylko zyjg dtuzej niz reszta
Japoniczykow, ale takze rzadziej chorujg. W ich krwi wykryto nizszy poziom wolnych
rodnikbw — odpowiedzialnych za starzenie sie komérek. Wspierane przez rzad Japonii
badania “nad okinawskimi stulatkami” trwaty 25 lat i wykluczyty obecnos¢ nietypowego,
specjalnego genu. Sekret dfugowiecznos$ci mieszkanncdw Okinawy tkwi wiec w ich stylu zycia.
NIE PRZEJADAIJ SIE.

Popularnym powiedzeniem na Okinawie jest “hara hachi bu”, wypowiadane przed lub
po positku oznacza “brzuch peten w 80 proc.”. Co to oznacza w praktyce? Mniej wiecej tyle,
ze powinienes jes¢ do momentu, kiedy poczujesz, ze nie jestes juz gtodny. Naktadaj
dokfadnie tyle ile potrzebujesz. Dobrym pomystem jest tez zamienienie talerzy na mniejsze.
Proste, a skuteczne. Zasady zdrowego odzywiania mowig, ze po positku powinnismy czuc
lekki niedosyt. Badania wykazaty, ze Srednia ilos¢ kalorii spozywana przez mieszkanca
Okinawy to zalezwie 1800 — 1900kcal. Nie przejadaj sie wiec!

ZWIEKSZ ROZNORODNOSC DIETY.

Najwiekszg zaletg diety japoriczykow jest jej zréznicowanie! W kuchni na Okinawie
wykorzystuje sie srednio okoto 200 produktéw, z ktérych 35 je sie regularnie, a az 18 niemal
kazdego dnia. Warto zestawic to z naszg listg codziennych zakupdw. Jedzg co najmniej pieé
porcji warzyw i owocow dziennie. Najprosciej jest sprawdzi¢ wiec czy na stole mamy
odpowiednio duzo kolorow. Na przyktad na stole z czerwonymi paprykami, marchewka,
szpinakiem, kalafiorem i baktazanem wielos¢ ksztattow i kolorow widac juz na pierwszy rzut
oka.

WIECEJ SIE RUSZAJ.

Na Okinawie nawet 80 czy 90 latkowie sg bardzo aktywni fizycznie. Duzo spaceruija,
wstajg wczesnie rano, nie uprawiajg konkretnego sportu, ale sg ciggle w ruchu. Podczas
dtugiego siedzenia metabolizm drastycznie zwalnia, a po dwdch godzin na krzesle poziom
dobrego cholesterolu spada az o 20 procent! Postaraj sie wiec wprowadzi¢ w zycie
jakagkolwiek aktywnos¢ fizyczng. Jesli masz mozliwo$é zamien w drodze do pracy samochdd
na rower, przynajmniej raz dziennie wyjdz na spacer. Twdj organizm Ci podziekuje!



ZIELONA HERBATA | JEJ EKSTRAKT

Mowiagc o zielonej herbacie, nie od dzi$ wiadomo, ze ten napar posiada wiasciwosci
prozdrowotne . Jej dobroczynny wptyw wynika przede wszystkim z duzej zawartosci
polifenoli i flawonoidow — antyoksydantow, ktdre, poprzez eliminowanie wolnych rodnikdw,
hamujg starzenie komoérek i zapobiegajg chorobom uktadu krazenia. Polifenole zawarte w
zielonej herbacie (a zwtaszcza polifenol EGCG) zmniejszajg takze ryzyko zachorowania na
raka piersi i prostaty.

EKOLOGICZNE CIASTECZKA Z ZURAWINA

Sktadniki

200 gram masta

70 gram cukru nierafinowanego

300 gram maki orkiszowe;j

100 gram zurawiny

szczypta soli

2 tyzki mleka

1. Masto ucieramy z cukrem, dodajemy 2 tyzki mleka i szczypte soli.

2. Miksujemy i stopniowo dosypujemy make, ciggle miksujgc do uzyskania jednolitej masy,
na koncu dodajemy zurawine.

3. Wyciggamy ciasto z miski i formujemy z niego rulonik, wktadamy na 20 minut do lodéwki
aby troszke stwardniato.

4. Kroimy plastry o szerokosci 0.5 cm.

5. Uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia

6. Wktadamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na ok 15 minut

W pierwszym numerze gazetki ogtosiliSmy konkurs i dzis juz wiemy kto wygrat.
Serdecznie gratulujemy Klaudii Ludwiczak z klasy | SPDP!



