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W ostatnich latach wzrasta znaczenie upraw roslin
bobowatych grubonasiennych.
Jak umiejetnie wykorzystac ich potencjat plonotworczy?

nalezy stosowac szczepionki bakteryjne. Zalecane jest
to szczegodlnie, gdy dany gatunek nie byt uprawiany
na danym stanowisku w ostatnich latach. Obowigz-
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Znajomos¢ wymagan pokarmowych roslin bobo-
watych jak i kazdego innego gatunku jest kluczowa
w przygotowaniu wiasciwego planu nawozenia. W do-
karmianiu roélin nalezy kierowac sie tzw.,prawem mini-
mum’, ktére méwi, ze ,niedobdr jednej substancji przy-
swajalnej w glebie ogranicza dziatanie pozostatych”
i przyczynia sie do znacznego obnizenia plonu. Dlatego
tak wazne oprécz ilosci zastosowanego sktadnika jest
jego proporcja do innych pierwiastkow.

Dobroczynnym wptywem w uprawie roslin bobo-
watych jest wigzanie azotu atmosferycznego. Rosli-
ny wchodza w symbioze z bakteriami brodawkowymi.
Bakterie te przetwarzajg azot atmosferyczny do formy
przyswajalnej przez rosliny.

W produkgji roslin bobowatych obok uzupetniania
w glebie makro i mikroelementéw, nalezy pamietac
o0 bakteriach brodawkowych, ktére nie w kazdym $ro-
dowisku glebowym wystepuja. W takich przypadkach
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kowe jest zastosowanie szczepionek dla gatunku nie
uprawianego na danym polu. Najczesciej szczepion-
ki wystepujg w formie preparatéw do otoczkowania,
dostepne sg réwniez w postaci granulek wysiewa-
nych razem z nasionami gatunkéw roslin bobowa-
tych. Nalezy jednak pamieta¢, Zze skutecznos¢ tych
preparatow w duzym stopniu zalezy od czynnikéw

zewnetrznych. Nalezy do nich m.in. promieniowa-
nie stoneczne, na ktére wrazliwe sg bakterie brodaw-
kowe, dlatego nalezy umiejetnie stosowac zaprawy
bakteryjne. Kolejnym czynnikiem jest odczyn gleby.
Rosliny bobowate grubonasienne lubig wysoki od-
czyn gleby, zblizony do obojetnego, ktéry warunkuje
zawigzywanie brodawek korzeniowych przez rosliny.
Niedobor wapnia spowalnia wzrost roslin. Najwiek-
sze zapotrzebowanie na ten skfadnik obserwujemy
w fazie tworzenia strgkéw. Duzg popularnoscig
wsrod hodowcdw cieszy sie wapno magnezowe, na-
lezy je stosowac pod przedplon w dawce 1,5-3,0 t
CaO/ha w zaleznosci od odczynu gleby.

Azot

Ze wzgledu na wiasciwosci roslin bobowatych na-
wozenie azotem jest ograniczone, a pod tubiny nie
trzeba stosowac nawozéw azotowych. Dla bobiku
i grochu wskazana jest przedsiewna dawka startowa
w ilosci 15-30 kg czystego sktadnika na 1ha.

Wyjatkowo dla soi zaleca sie wieksza dawke okoto 30
kg N/ha przedsiewnie, a w przypadku niedoboru do-
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Wykres 1. Plonowanie grochu siewnego w doswiadczeniach PDO w sezonie
wegetacyjnym 2020 w woj. téddzkim
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puszcza sie druga dawke przed kwitnieniem w ilosci 30
kg N/ha. Przekroczenie tych dawek moze skutkowac
negatywna reakcja roslin.

Azot najlepiej stosowac w postaci nawozdw saletrza-
no-amonowych. Wyklucza sie stosowanie mocznika.

Kolejny wazny sktadnik wptywajacy na rozwdj syste-
mu korzeniowego, tworzenie peddw bocznych, kwia-
tow i strakow. Dzieki temu pierwiastkowi zwieksza sie
akumulacja biatka w nasionach. Niedobér fosforu uze-
wnetrznia sie po przez jasnozielone, sztywne dolne li-
scie rosliny.

Pierwiastek, ktérego nie powinno zabraknac¢ ze
wzgledu na obnizenie wrazliwosci roslin na warunki
stresowe. Wptywa na rozwdj systemu korzeniowego,
stymuluje wielkos¢ brodawek, proces fotosyntezy i aku-
mulacje weglowodandw. Skutkiem niedoboru potasu
jest przyspieszone wiedniecie roslin, na lisciach star-
szych pojawiaja sie nekrozy, wystepowac moze skarle-
nie roslin i niski plon.

Dodatkowo warto zwrdci¢ uwage na zasobnos$¢ gle-

by w siarke. Odpowiada ona za symbiotyczne wigzanie
azotu i synteze biatka. Na glebach deficytowych zwiek-
sza plon nasion. Dawka w zaleznosci od zasobnosci gle-
by dla roslin bobowatych wynosi od 30 do 85 kg S/ha.

Dla prawidtowego wzrostu i rozwoju powin-
no sie zadbac¢ o uzupetnienie mikroelementéw ta-
kich jak: bor, cynk i molibden. Deficyt boru w gle-
bie wptywa na obnizenie plonowania roslin.
Pierwiastek ten wplywa na kwitnienie oraz za-
wigzywanie nasion. Dla rozwoju systemu korze-
niowego wazny jest cynk. Odpowiada za zdro-
wotno$¢ roslin i gospodarke azotem. Objawem
niedoboru cynku jest plamistos¢ blaszki lisciowej.
Molibden podnosiilos¢ azotu wigzanego z powietrza
a takze zwieksza ilos¢ i aktywno$c¢ brodawek korze-
niowych. Wptywa na proces kwitnienia, zawigzywa-
nie nasion a takze na zwiekszenie liczby stragkow.

Agrotechnika i warunki siedliskowe s3 wyznacz-
nikiem parametréw plonu, nalezy jednak pamietac
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Tabela 3. Zalecane dawki nawozdéw fosforowych na glebach o sredniej zasobnosci K.

(Kocori 2014)

Gatunek Plon nasion t/ha Potas (K.O)
Bobik 2,0-4,5 75-185
Groch siewny 1,5-3,5 45-105
Soja 2,0-3,0 70-105
tubin waskolistny 2,0-3,5 757140
tubin z6tty 1,0-3,0 40-115

Nawozy fosforowe i potasowe pod rosliny bobowate wysiewa sie przedsiewnie w jednej

dawce.

o wiasciwym doborze odmiany najbardziej dostosowa-
nej do lokalnych warunkéw gospodarowania.

Najbardziej popularnym gatunkiem bobowatych
w wojewddztwie tddzkim jest groch siewny. Popular-
nos¢ tego gatunku wynika m.in. z wszechstronnosci za-
stosowania nasion, zarébwno do konsumpdji, jak réw-
niez na cele paszowe. W doswiadczeniach z grochem
siewnym w 2020 roku przebadano 21 odmian, w tym
17 odmian ogdlnouzytkowych i 4 odmiany pastewne.
W rejonie najlepiej plonowaty odmiany: Batuta, Nemo,
Atrsonaute, Tarchalska i Mandaryn.

Na liscie odmian zalecanych do uprawy w roku 2021
znalazty sie: Arwena, Astronaute, Batuta, Mandaryn, Mil-
wa i Tarchalska.

Przed zakupem materiatu siewnego warto skorzy-
sta¢ z opracowania wynikéw plonowania odmian
dostepnej na stronie internetowej www.sulejow.co-
boru.gov.pl

SULE/Gy, Izabela Wéjtowicz-Olczyk
COBORU Stacja Doswiadczalna
Oceny Odmian w Sulejowie
www.sulejow.coboru.gov.pl
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Maria Sikorska i Grazyna Wiatr, sadowniczka z woj. t6dzkiego, tworczyni Wiatrowego Sadugttoczni sokéw z owocéw i wa_'rzyw

Pt T

Osiggajq sukcesy w gospodarstwach, rozwijajq wtasne agrobiznesy, z pasjq tworzq wioski tematyczne i niepowtarzalne produkty. Realizujq
aspiracje, cele zawodowe i edukacyjne, a przy tym aktywizujq i integrujq mieszkaricéw wsi. Jakie sq wspotczesne kobiety wiejskie, Annie Czasak
opowiedziata Maria Sikorska, zatozycielka Stowarzyszenia Liderki Innowacgji i dziennikarka telewizyjna.

Anna Czasak: Jakie sq wspotczesne kobiety z tere-
néw wiejskich?

Maria Sikorska: Tak jak wies ulegta transformacji, tak
zmienity sie kobiety z terendw wiejskich. Staty sie bar-
dziej zauwazalne, mocniej akcentujac przy tym swo-
jg obecnos¢. Méwie na nie trendsetterki. Nowym wy-
taniajacym sie silnie trendem jest fakt, ze stanowig one
inspiracje dla kobiet z wielkich aglomeracji. Dawniej to
mieszkanki wsi obserwowaty ,miastowe’, chcialy je na-
$dladowad. Teraz nastata moda na produkty regionalne

Mariola Zubrzycka, producentka cebulqgrza lubelskiego

i lokalne, ludowos¢, hand made, samowystarczalnosé,
piekne miejsca i ogrody. Wida¢ chec¢ powrotu do korze-
ni, matych ojczyzn. taczy sie to z pewnoscig ze zwrotem
ku terenom wiejskim, dazeniem do bycia blizej natu-
ry, z coraz wiekszym zamitowaniem do sielskich klima-
téw. Wida¢ to chocby po migracji mieszkancéw miast
na wies. Przechodzac juz do konkretéw o kobietach
7 terendw wiejskich, to nie tylko zony rolnikow czy panie
z kot gospodyn. To takze softyski czy panie wajt, bo co-
raz wiecej kobiet dziata w samorzadzie. Stajg sie wspot-

czesnymi menadzerkami swoich wsi czy catych gmin.
To réwniez liderki lokalnych grup dziafania, zatozyciel-
ki wiosek tematycznych. Sa wsrod nich takze kobiety
7 miast, ktére przeprowadzajg sie na wie$ i wprowadzaja
nowe tchnienie na tereny wiejskie. Z perspektywy kogo$
7 boku (cho¢ z boku s3 tylko na poczatku), zauwazaja po-
tencjat danego miejsca, pomagaja ozy¢ zaspanym miej-
scowosciom. Wie$ to oczywiscie takze rolniczki. Na czele
30% gospodarstw rolnych w Polsce stoja kobiety. Wiele
z nich nie boi sie wyzwan i wprowadza rézne innowacje
w gospodarstwach, co zostato juz wielokrotnie zauwazo-
ne na $wiecie. Przykladéw jest sporo, zresztg popartych
zaszczytnym tytutem ,Innowacyjna Rolniczka Unii Euro-
pejskiej” przyznawanym przez Komisje Europejska. Otrzy-
maty go m.in. Magdalena Wegiel i Agnieszka Sendor —
mama i corka, ktére niespodziewanie dla siebie, staty sie
naturalnym przedtuzeniem historii pstraga potokowego
w Ojcowskim Parku Narodowym. Z sukcesem udato sie
im przywrdci¢ swietnos¢ hodowli naturalnego mieszkan-
caJury irzeki Pradnik, a takze stworzy¢ wspaniate miejsce
do wypoczynku i doznan kulinarnych. Inng nagradzang
na arenie $wiatowej innowatorkg jest na przyktad dr Bar-
bara Baj-Wojtowicz, ktdra nie tylko jest rolniczka, ale takze
Swiatowej klasy naukowcem wyktadajacym na Uniwer-
sytecie w Oxfrodzie promujacym agrolesnictwo, okrzyk-
niete przez ONZ najwazniejsza innowacja dla rolnictwa
na najblizsze lata i zatozycielka jedynej na catym $wiecie
plantacji agrolesnej z maling moroszkg w wojewoddztwie
lubelskim. Na terenach wiejskich dziata réwniez sporo
pan w sektorze agro. Najwiecej w wojewddztwach: ku-
jawsko-pomorskim, wielkopolskim i mazowieckim. Wpro-
wadzaja one réwniez ciekawe rozwiazania, ktére przyczy-
niaja sie do dynamicznego rozwoju sektora rolnego.

A jak w ciaggu ostatnich lat zmienita sie sytuacja ko-

biet wiejskich?



Mircz;awa Wilk, zagrodagta i
-Mysle, ze warto tu przywotac wyniki raportu o sytuadji
kobiet z terendw wiejskich, ktéry zostat przygotowany
przez Martin&Jacob na zlecenie Banku BNP Paribas. Ko-
biety zwigzane z rolnictwem sa zadowolone z zycia na
polskiej wsi, w wiekszosci chcg tam pozostac, rozwijac
sie zawodowo i ksztatci¢. Najwieksza grupa usatysfak-
cjonowanych to kobiety mtode, ponizej 30 roku zycia
(84%). W zyciu na wsi najbardziej cenig spokoj (87%)
i bezpieczenstwo (73%). Az 85% kobiet zwigzanych
7 rolnictwem zamierza w nim pozosta¢ chcac sie roz-
wijac¢ i zwiekszac aktywnos¢ biznesowa. Wiekszos¢ ba-
danych (64%) chciatoby poszerza¢ swojg wiedze i zdo-
bywac¢ nowe kompetencje deklarujac che¢ ukonczenia
réznego rodzaju kurséw i szkoleA. 8% badanych my-
$li o zdobyciu doktoratu (13% w grupie kobiet ponizej
30 roku zycia), a 7% chce ukonczyc studia dyplomowe
(12% w grupie kobiet ponizej 30 roku zycia). Z wiekiem
kobiety coraz bardziej doceniajg wygode zycia na wsi
(60% badanych powyzej 40 roku zycia twierdzi, ze na
wsi zyje sie wygodniej niz w miescie). Z badania wy-
nika réwniez, ze wspdtczesne kobiety zaangazowane
w prowadzenie przedsiebiorstw rolnych postrzega-
ja siebie jako niezalezne, zaradne i nowoczesne. Go-
towos¢ do podjecia pracy poza rolnictwem $wiadczy
o ich elastycznosci. Wyniki te mowig same za siebie.
Kobiety z terendw wiejskich nabraty mocy, coraz le-
piej czuja sie w innych niz rodzinne rolach. Ksztatcg sie,
podrozujg, wyszty ze sfery domowej. To widad. Przede
wszystkim, wedtug mnie — po mistrzowsku tacza prze-
sztos¢ z terazniejszoscia, wiele funkgji zyciowych i swoj
czas. To mistrzynie kreatywnosci, aktywizujace i scalaja-
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Anna Michalik, ﬂmowatorka w agroturystyce zzagrady
0 - - —E'
edukacyjnej <

www.agronomist.pl | Dobre praktyki w rolnictwie |

ce mate spotecznosci. Otwieraja przy tym jednoczesnie
wies$ na swiat.

Kobiety z terenéw wiejskich wciaz jednak musza
walczy¢ ze stereotypami.

e : %

Beata Jarmotowska; prb}'ektantka mody. i‘rzqca na wsiw stylu slowi zeré waste

-Rzeczywidcie, trzeba odczarowywac¢ wizerunek ko-
biet z terendw wiejskich. Ich dziatalno$¢ nie sku-
pia sie tylko wokot stotu, cho¢ ich piecza nad kulty-
wowaniem tradycji kulinarnych jest bezcenna. Sa
strazniczkami tradycji, ale w nowoczesnym wyda-
niu. Interaktywne, pokazujg swoja dziatalnos¢ row-
niez w sieci, promujg dziedzictwo regionalne i kul-
turowe poza granicami kraju, s3 wielobarwne i
niesamowicie aktywne. Spéjrzmy chocby na koron-
czarki z Koniakowa. Misterne cuda z niewielkiej wsi
w Beskidzie Slgskim nadal wzbudzajg ogromne zain-
teresowanie i nie schodzg z tabloidéw. Jak nie strin-
gi, to Rekord Guinessa w tworzeniu najwiekszej ko-
ronki $wiata, a nawet wielkie heklowanie dla jednej
z najwiekszych projektantek swiata z Tokio. Koronczar-
ki kultywuja tradycje z takim przytupem, Ze trudno za
nimi nadazyc. Sa nie tylko wizytéwka gminy Istebna,
ale takze Polski. Kontynuujac temat stereotypdw, poku-
tuje réwniez przekonanie, ze rolniczka to zona rolnika.
A przeciez, co czwarta rolniczka w Polsce prowadzi
wiasne gospodarstwo o powierzchni wiekszej niz 100
hektaréw. Jesdli chodzi o sytuacje kobiet na wsi, to jest
dobrze, ale mogtoby by¢ jeszcze lepiej. Panie z tere-
néw wiejskich, w tym w szczegdlnosci rolniczki, mu-

szq walczy¢ nie tylko ze stereotypami. Jak wynika
z danych Komisji ONZ ds. Wyzywienia i Rolnictwa,
jest sporo nieréwnosci w procesie pozyskiwania do-
stepu do szkolen i wsparcia niezbednych w produkgji
rolnej. Sa réwniez przypadki marginalizowania i nie-
doceniania roli kobiet, wykluczania ich z podejmo-
wania istotnych decyzji. Gdyby kobiety miaty dostep
do takiego samego zaplecza co mezczyZni, to — we-
dtug wyliczen cztonkéw Komisji — uzyskiwane przez
nie efekty pracy zwiekszytyby sie nawet o 30 proc,
co z kolei mogtoby sie przyczyni¢ do eliminacji gtodu
wsrod 100-150 miliondw ludzi na swiecie.

Jak to sie stato, ze postanowitas zatozy¢ Stowarzy-
szenie Liderki Innowac;ji?

-Z racji dziatalnosci dziennikarskiej, nagrywania progra-
mow w réznych czesciach Polski, od dawna spotyka-
fam na terenach wiejskich wspaniate kobiety — rolniczki,
dziataczki, gospodynie, twérczynie. Bardzo czesto po-
kazuje je w programie ,Z klimatem i z pasja” One byty
i ciagle sa dla mnie inspiracja, podobnie jak dla widzow.
O wielu spotkanych na planach zdjeciowych osobach
i ich pasjach opowiadam znajomym. Pomyst powsta-
nia stowarzyszenia nasunat sie podczas spotkania z ba-
daczkami rynku i socjolozkami — Katarzyng Krzywic-

ka-Zdunek i Dorota Peretatkowicz oraz z dr hab. Ewa
Zara$ z Katedry Ochrony Srodowiska SGGW, ktére $le-
dza zmiany na terenach wiejskich. Dosztysmy do wnio-
sku, ze na wsi jest wiele liderek innowacji, wiele z nich
nie zna sie nawzajem, a mogtyby wspolnie zaczac robic¢
rézne rzeczy. Postanowitysmy promowac trendsetter-
ki, stworzy¢ dla nich platforme wzajemnych inspiracji,
umozliwiajacg czerpanie wiedzy i rozwdj, poszerzanie
wiedzy. Zauwazyty$my, ze jest wiele lokalnych stowa-
rzyszen zrzeszajacych kobiety, kot gospodyn, ale nie ma
jednego faczacego wszystkie kobiety dziatajace na te-
renach wiejskich catej Polski.
Kto moze nalezec¢ do stowarzyszenia?
-Zapraszamy do przytaczenia sie do nas wszystkie ko-
biety dziatajagce na ternach wiejskich — rolniczki, lider-
ki wsi, wytworczynie produktow zywnosciowych, dziet
artystycznych, tworczynie ludowe, panie z két gospo-
dyn, lokalnych grup dziatania. Zapraszamy takze osoby,
ktore po prostu kochajg wies, nature, ogrody. Czekamy
na Was! Przytaczy¢ sie do nas mozna za posrednictwem
strony internetowej www.liderkiinnowacji.pl Zapra-
szam serdecznie! Pasj trzeba sie dzieli¢!

Anna Czasak

www.agronomist.pl
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| Ubezpieczajmy sie u siebie |

Ubezpieczyc swoje mienie - to
potowa sukcesu, ubezpieczyc
je DOBRZE - to petny sukces

Czasem w kilka minut nawatnica, ulewny deszcz, silny wiatr, czy grad niszczy nasz dorobek. Nieprzewidziane i gwaftowne anomalie pogodowe coraz czesciej
powodujq dotkliwe straty w wielu gospodarstwach domowych. Dlatego koniecznie trzeba dobrze ubezpieczac swoj majqtek.

Rolnicy zobowiazani sa do zawierania obowiazkowych
ubezpieczer budynkéw w gospodarstwie rolnym od ognia
i innych zdarzer losowych. Pomimo ustawowego obo-
wigzku ubezpieczenia nalezy zwréci¢ uwage na ich zakres
ochrony ubezpieczeniowej. Ubezpieczone s3 tylko budyn-
ki, a budowle oraz mienie ruchome nie sg chronione ubez-
pieczeniowo. Zakres zdarzer losowych objetych obowigz-
kowym ubezpieczeniem budynkéw w gospodarstwach
rolnych, réwniez nie chroni kompleksowo naszego majat-
ku. W Towarzystwie Ubezpieczert Wzajemnych ,TUW" zwra-
camy uwage na wiasciwe oszacowanie wartosci majatku,
tak, aby suma ubezpieczenia odpowiadata faktycznej war-
tosci mienia lub wartosci ewentualnej straty, jaka mozemy:
ponies¢ w wyniku dziatania zywiotu. Zanizenie wartosci bu-
dynku i zaoszczedzenie w ciagu roku kilkunastu ziotych na
skfadce moze skutkowac zbyt niskim odszkodowaniem,
ktére nie pozwoli na skompensowanie poniesionych strat
w przypadku znacznej szkody. Réwniez przeszacowanie
wartosci, czyli ustalenie sumy ubezpieczenia na poziomie
wyzszym niz wartos¢ majatku, nie jest rozsadne — zapfacimy
wyzsza sktadke, a nie otrzymamy wiekszej kwoty odszko-
dowania niz warto$¢ budynku. Dlatego jedna z najwazniej-
szych kwestii jest prawidtowe ustalenie sumy ubezpiecze-
nia. Zakres ubezpieczers obowigzkowych mozna rozszerzy¢
zawierajac w TUW ,TUW" umowe w pakiecie ,Bezpiecz-
na Zagroda”. Budynki beda ubezpieczone dodatkowo od
skutkow zalania, dziatania dymu i sadzy, trzesienia ziemi,
upadku drzew i masztéw, uderzenia pojazdu. Dla budyn-
kéw starszych, w ktdrych przeprowadzono remont kapital-
ny, czy modernizadje — wymiana dachu, stolarki, instalacji,
ocieplenie - Towarzystwo stworzyto mozliwos¢ ubezpie-
czenia naktadéw inwestycyjnych w petnej wartosci. W tym
pakiecie mozna ubezpieczyc¢ réwniez budowle, matg archi-
tekture, nagrobki, ruchomosci domowe, mienie zwigzane
z prowadzeniem gospodarstwa rolnego oraz zwierzeta

gospodarskie i zmagazynowane ziemioptody i materiaty.

W naszych gospodarstwach jest coraz wiecej urzadzen
elektrycznych. Pomimo stosowania zabezpieczery anty-
przepieciowych, coraz czesciej w czasie gwattownej burzy
zniszczeniu ulegajg zardwno sprzety gospodarstwa domo-
wego, jak i urzadzenia techniczne w gospodarstwie. Pakiet
daje mozliwos¢ ochrony od skutkéw przepie¢. Proponu-
jemy réwniez pokrycie kosztéw poszukiwania przyczyny
szkody. Czesto znalezienie miejsca, gdzie powstato zalanie
domu z peknietej rury poprzedzone jest rozkuciem $cian,
czy stropow i przywrocenie domu do stanu sprzed szko-
dy wiaze sie z duzym kosztem. Zdarzaja sie réwniez pro-
blemy ze skutkami przenikania wod gruntowych przez fun-
damenty czy Sciany w okresie, gdy wskutek diugotrwatych
opaddéw podnosi sie na dtuzszy czas poziom wod grun-
towych. Takie ryzyko réwniez jest objete ubezpieczeniem
w pakiecie ,Bezpieczna Zagroda”. Pakiet ten dostepny.
jest réwniez dla oséb mieszkajacych na wsi, a niebedacych
rolnikami. Ubezpiecza w nim  budynki, ktérych ubezpie-
czenie jest obowigzkowe dla rolnikéw, oraz cate pozostate
mienie. Réznorakie zagrozenia bedace skutkiem coraz bar-
dziej dynamicznych i niespodziewanych zawisk pogodo-
wych zdarzaja sie bardzo czesto. Huragany i traby powietrz-
ne pojawiajg sie nagle w rejonach, gdzie wczesniej sie nie
zdarzaly. Diugotrwate i obfite deszcze zalewajg miejsca kie-
dys bezpieczne. Pojawiajg sie osuwiska. Gwattowne burze
czy gradobicia wystepuja w kiedys spokojnych miesiacach,
a powodzie przybierajg katastroficzne rozmiary. Przemysla-
ne i szerokie ubezpieczenie staje sie koniecznoscia. Zniszcze-
niu wskutek zdarzer losowych czesto ulegajg réwniez po-
jazdy — samochody czy maszyny rolnicze. Uszkodzi¢ moze je
grad, huragan, spadajacy konar czy woda podczas powodzi,
sptywu wody lub blota po drodze, podjezdzie lub w garazu.
Ochrona pojazdow w TUW,TUW" od skutkéw takich zdarzen
proponowana jest w produktach ,,Auto Casco” dla samo-
chodéw i ,Agro Casco” dla maszyn i pojazdéw rolniczych.
Nasze Towarzystwo, jak co roku przygotowato bogata oferte

ubezpieczenia upraw rolnych, z ktérej kazdy zainteresowany
rolnik moze wybrac ryzyka najbardziej mu odpowiadajace,
czyli te ryzyka, ktdre w najwiekszym stopniu zagrazajg pro-
wadzonym przez niego uprawom. Z uwagi na coraz wiek-
sz3 czestotliwos¢ wystepowania w naszym kraju anomalii
atmosferycznych w postaci huraganéw i towarzyszacym im
nawatnic (deszcze nawalne, gradobicia), Towarzystwo oferu-
je, az w szesciu wariantach, oprocz najbardziej, popularnego”
wsréd rolnikéw ryzyka gradobicia, takze i ryzyka deszczu na-
walnego oraz huraganu. Taki wiasnie zakres ubezpieczenia
upraw rolnych, w szczegélnosci upraw zboéz, rzepaku, kuku-
rydzy oraz roslin straczkowych, cieszy sie z roku na rok coraz
wiekszym zainteresowaniem rolnikow, a dzieki oferowaniu
przez TUW,TUW"tych ubezpieczen z mozliwoscia skorzysta-
nia z doptaty z budzetu panstwa, ubezpieczenia te s takze
atrakcyjne cenowo.

Towarzystwo Ubezpieczern Wzajemnych ,TUW” po-
siada szeroka i dobrze przemyslang oferte dla miesz-
kanicow wsi. Nasi przedstawiciele dobiora dla kazdego
wiasciwa ochrone. Wiecej na www.tuw.pl.
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TOWARZYSTWO
UBEZPIECZEN WZAJEMNYCH

Zapraszamy do naszego Biura i Oddziatow.
Towarzystwo Ubezpieczer Wzajemnych, TUW”
Biuro Regionalne w todzi
ul. Swojska 4, 91-342 +6dz
tel. 42 640-69-80
e-mail: lodz@tuw.pl
WwWwIuw.pl
Informacja stanowi materiat promocyjny Towarzystwa
Ubezpieczen Wzajemnych ,TUW" z siedziba: 02-793 Warsza-
wa, ul. H. Raabego 13
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Zywienie jest jednq z podstawowych potrzeb cztowieka. W sposéb bezposredni wptywa na stan zdrowia, prawidtowe funkcjonowanie organizmu, a takze
emocje. Wiekszos¢ z nas zapewne styszata o tzw. comfort food. Czym ono wtasciwie jest i jaki wptyw, jesli w ogéle, ma na nasz nastréj?

Na wstepie powinnismy rozrézni¢ dwa pojecia — gtod
oraz apetyt. Pierwsze z nich dotyczy fizjologicznego sta-
nu organizmu, w ktérym wystepujg niedobory wybra-
nych sktadnikéw odzywczych. Apetyt odnosi sie na-
tomiast do spozywania pokarmu w momencie, kiedy
nie istnieje wyrazna ku temu potrzeba fizjologiczna.
W zwigzku z tym apetyt zwigzany jest z psychologiczny-
mi potrzebami cztowieka.

Pozywienie spefnia okreslone funkcje, m.in. moze sta-
nowic¢ nagrode za osiggniecie zamierzonego celu lub po-
cieszenie, gdy nie udato sie go osiagnac. Moze tez by¢
zwigzane z odczuwang sytuacja komfortu. Ciekawe, ze
zachowania Zzywieniowe cztowieka przybierajg zindywi-
dualizowane preferencje, ktére poza potrzebami zwigza-
nymi z zaspokojeniem uczucia gtodu zwigzane sg z za-
chowaniami spotecznymi. Przyktadem moze byc kultura
oraz wyznawana religia. Dowiedziono, ze juz samo spozy-
wanie zywnosci w otoczeniu innych oséb zmniejsza nasi-
lenie doswiadczanych negatywnych emodji.

Czym jest comfort food?

Termin zywnos¢ komfortowej odnosi sie do potraw, ktd-
rych spozycie zapewnia ukojenie lub dobre samopoczucie
i przywotuje mite wspomnienia z przesziosci. Innymi stowy,
sg to pokarmy, ktére zapewniajg pewien rodzaj komfortu
psychicznego, szczegdlnie emocjonalnego. Czesto uwaza
sie, ze komfortowe jedzenie ma wysokg wartos¢ kalorycz-
na (jest bogate w cukier i thuszcz) i kojarzone jest z dziecin-
stwem i domowa kuchnia. Rzeczywiscie, przewaznie s3 to
tradycyjne dania takie jak np. szarlotka czy rosét majace dla
nas nostalgiczny urok, przypominajace np. rodzinne waka-
Cje spedzane w dziecinstwie u babci.

Jak comfort food wptywa na nasz nastréj?

Czy mozna wskazac szczegdlne cechy takie jak smak

czy zapach, ktorymi na ogot charakteryzuja sie pokarmy
uwazane za zywnos$¢ poprawiajacg nam nastroj? Oka-
zuje sie, ze kazdy z nas identyfikuje inne produkty jako
poprawiajgce nastréj. W niektorych przypadkach bedg
to sfodycze (czekolada czy lody), w innych stone przeka-
ski lub zywnos¢ typu fast food. Wskazuje to na trudnos¢
w zidentyfikowaniu jakichkolwiek wspolnych cech
w tak réznorodnej gamie produktéw spozywczych.

Czy jeden zmyst dominuje nad innymi, jesli chodzi
o comfort food? Badania psychologiczne wykaza-
ty, Ze jest to wzrok. Z wielu testéw przeprowadzonych
w ostatnich latach jasno wynika, ze wyglad jedzenia jest
dla nas bardzo wazny. Rzeczywiscie, jak to okreéla zna-
ne powiedzenie: ,Najpierw jemy oczami” Jednak nie
bez znaczenia jest rowniez wptyw innych emocjonal-
nych zmystow (szczegdlnie dotyku, wechu i smaku). Do-
wiedziono, ze osoby, ktére czujg sie samotne, z psycho-
logicznego punktu widzenia, moga odnies¢ korzysci
Z trzymania czegos cieptego w dtoniach (rozgrzewaja-
cego kubka rosotu lub filizanki herbaty czy kawy).

Sygnaty wechowe moga réwniez wywierac potezny
wptyw na emocje. Wykazano, ze zwiazki zapachowe obec-
ne w zywnosci pomagaja w relaksacji poprzez aromatera-
pie. Olejki eteryczne czesto izolowane sg wiasnie z zywnosci
(np. ze skorek cytrusdw, trawy cytrynowej lub rozmarynu)
i poza whasciwosciami aromaterapeutycznymi odpowiada-
ja réwniez za pozytywne cechy sensoryczne pozywienia,
dzieki czemu bardziej nam ono smakuje.

Wyniki badart dowodza jednoznacznie, Zze spozywanie
wybranych pokarméw moze obnizac stres, jak réwniez
poziom negatywnych emocji. Interesujacy jest réwniez
fakt, ze spozywanie cukru oraz czekolady przed doswiad-
czanym bodzcem bélowym zwigkszato tolerancje na bol

u uczestnikow eksperymentu. Stwierdzono, ze dziato sie
tak poprzez wptyw skfadnikéw zywnosci na neuroprze-
kazniki obecne w mdzgu. Wiekszos¢ z nas po spozyciu
czekolady odczuwa przyjemnos$¢ oraz poprawe nastroju.
Odpowiedzialne za to dziatanie sg aktywne sktadniki, ta-
kie jak kakao, kofeina oraz teobromina, ktére posrednicza
w regulacji nastroju. Czekolada podnosi poziom seroto-
niny w mézgu, pobudzajac organizm. Najnowsze bada-
nia dowodzg, ze czekolada o wysokiej zawartosci kakao
zawiera rowniez fenyloetyloamine, ktéra stymuluje uktad
nerwowy, pobudza wydzielanie hormondéw szczedcia
(endorfin) oraz wzmacnia dziatanie dopaminy odpowie-
dzialnej za odczuwanie przyjemnosci.

Comfort food dostarcza nam pozytywnych emocji, po-
winnismy jednak pamieta¢, by spozywac je z umiarem
i nie przesadzac z iloscia dostarczanych kalorii, cukrow
i thuszczu. W przeciwnym wypadku nawet okreslana
mianem zywnosci pocieszajacej moze miec negatywny
wptyw na nasze zdrowie.

Zrédto: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl/

comfort-food-czyli-smak-wspomnien/
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| Smaki i pasje z regionu |

MUZEUM W LOWICZU
Stary Rynek 5/7, 99-400 Lowicz

Ekspozycje stale:
- Sztuka Baroku w Polsce - wnetrze kaplicy z XVII/XVIII w. z freskami Michala
Aniota Palloniego, sztuka sakralnai$wiecka.
- Historia miasta i regionu - militaria, akcesoria cechowe, portrety trumienne,
pamiatki z powstan narodowych.
-Izba pamieci Zydéw lowickich - dzieje spotecznosci zydowskiej w Lowiczu.
- Etnografia Ksiestwa Fowickiego - kolekcja strojow lowickich, rzemiosto
isztuka ludowa, w tym wycinanki, rzezba, haft.
- Skansen przy muzeum - dwie zagrody chlopskie z XVIII - XIXw.

Wydarzenia:
Noc Muzedw (maj), Warsztaty sztuki ludowej (czerwiec - wrzesien), Europejskie
Dni Dziedzictwa (wrzesien), weekendowe warsztaty rodzinne.

SKANSEN W MAURZYCACH
Maurzyce, 99-440 Zduny

Potozony 7 km od Lowicza przy trasie Warszawa - Poznan, prezentuje XVIII-XX-
wieczne zabytki architektury wiejskiej z Regionu Lowickiego (chatupy, budynki
gospodarcze, wiatrak, szkota wiejska, kuznia, zespot sakralny).

Wydarzenia:
Majéwka (1-3 maja), Noc Kupaly (czerwiec), Zniwa (lipiec), Niedziele w skansenie
(lipiec - sierpien).

OFERTA:

Wydarzenia kulturalne, lekcje i warsztaty muzealne, zwiedzanie z przewodnikiem,
udostgpnianie pomieszczen i plenerow na uroczystosci, koncerty, spotkania, sesje
fotograficzne, rodzinny wypoczynek w plenerze.

KONTAKT, CENNIK, INFORMACJE:

Muzeum w Lowiczu, Stary Rynek 5/7, 99-400 Lowicz

tel. 46 837 39 28

www.muzeumlowicz.pl / sekretariat@muzeumlowicz.pl ' '
facebook: Muzeum w Lowiczu s




