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OD REDAKCIJI

Drodzy czytelnicy,

Po dwéch latach na stanowisku redaktor naczelnej, a po trzech w redakgji ,,konfrontacji”
nadszedt czas, zeby sie pozegnal. Mdj czas w gazetce dobiega konca, jednak jestem
wdzieczna za wszystkie chwile, ktére tutaj spedzitam i zaufanie Wasze — naszych
czytelnikéw, moich wspoétredaktoréw oraz naszej wspaniatej opiekunki — Pani Ewy
Zukowskiej-Ciecierskiej.

Przez ten okres na tamach gazetki dokumentowaliSmy wiele waznych wydarzen, nie
tylko szkolnych, ale i $wiatowych. Zawsze prace w redakcji wspominaé¢ bede
z uSmiechem i duma, ze mogtam kontynuowa¢ te tradycje. Teraz, gdy czekaja mnie
wyzwania klasy maturalnej, z radoscig przekazuje swoja funkcje mtodszemu pokoleniu.
Wiem, ze ich kreatywne i ptodne umysty wzbogacg historie , konfrontacji”.

Tymczasem, dziekuje Wam za ten wspoélny czas i zapraszam do lektury nowego numeru
»konfrontacji”.

Po raz ostatni,
Redaktor naczelna , konfrontacji”

Antonina Siecifiska



OD REDAKCIJI

Drodzy czytelnicy!

Mito mi Was wszystkich powita¢ w nowym roku szkolnym!

Jak kazdy wczesniejszy, ten rok stawia przed nami wiele nowych okazji i réwnie wiele
nowych wyzwan.

Czwartego wrze$nia tego roku, uzyskawszy w czerwcu promocje do trzeciej klasy,
mialem okazje rozpocza¢ przygode w zupelnie nowym dla mnie systemie. Jednak -
— co oczywiste — ta nowa okazja przynosi tez nowe wyzwania. Jako uczen z (mitycznymi
juz chyba, przypomne wydanie dwunaste) czterema rozszerzeniami, stwierdzilem,
ze, Zrywajac z romantyczng wizja Swiata, powinienem ulzy¢ sobie troche¢ i odda¢ czgs¢
obowiazkéw kolejnemu pokoleniu utalentowanych redaktorek i redaktoréow.

Caly czas bede zajmowal sie oprawg graficzng numerdw, jednak wszystkie pozostate
obowiazki redaktorskie (ktérych nie mato) beda spetnia¢ Marianna i Zuzia, przejmujace
po Tosi i mnie redaktorstwo naczelne.

W tym numerze czeka na Was wiele naprawde ciekawych artykutéw! Jesli dobiera sie
do Was jesienna melancholia, proponuje skorzysta¢ z przepisow Olgi, ktéra
przygotowata wiosenne napoje, ktore niczym ciepty promyk majowego stonca rozswietla
ciemny pazdziernikowy dzien.

Na koniec, chciatbym podziekowaé p. Ewie Zukowskiej-Ciecierskiej za wspieranie nas
przez te ostatnie dwa lata. Bez niej ,konfrontacji” po prostu by nie bylo. Dziekuje
réwniez Tosi — razem z ktdérg miatem zaszczyt dzierzy¢ to zaszczytne stanowisko przez
ostatni rok — za owocna wspotprace nad ostatnimi czterema numerami.

Réwniez po raz ostatni,
Redaktor naczelny

Stanistaw K. Sobucki



#RECENZJA

Barbenheimer czy Oppenarbie? Landi Q

Co warto obejrzec jako pierwsze? Czes¢ 1: recenzja Barbie

21 lipca $wiat zostal pobtogostawiony dwoma kinematograficznymi arcydzietami.
W  pierwszym z nich znajdziemy - z pozoru idealny $wiat w cukierkowej otoczce,
a w drugim — ponure czasy drugiej wojny swiatowej. Czy filmy te sg warte uwagi? Na co
najpierw nalezy péj$¢ — na Oppenheimera czy na Barbie? Na te pytania postaram sie
udzieli¢ odpowiedzi.

Oba filmy sg niezmiernie zlozone, dlatego umieszczenie wszystkich moich mysli
w jednym krétkim tek$cie jest niemozliwe (poza tym, nie chce Was zbytnio zanudzi¢).
Totez zdecydowatam na podzielnie artykutu na dwie cze$ci. W tym wydaniu ukazuje si¢
pierwsza cze$é, poswiecona fabule filmu Grety Gerwig. Recenzje mam nadzieje uwolnié
od spoilerow! Mitego czytania :).

W filmie Barbie przenosimy sie do idealnego, bajkowego $wiata, w ktérym zyja
wszystkie ,lalkowe” wytwory firmy Mattel. W krainie tej panuje matriarchat — Barbie
sa u wtadzy, sprawujq najwazniejsze funkcje, zasiadajq w urzedach, itd., a Kenowie (Keny?
— — tu warto zapytac jezykoznawce - zgtaszam wigc to zagadnienie do autorow naszych podcastow)
stanowia swoisty ,dodatek do zZycia”. Jednak nie zostali oni zupelnie pominieci — petnia
okreslone role, jak chociazby Ken Surfer. W tym idealnym $wiecie, w ktérym kazdy
wydaje sie by¢ szczesliwy, Stereotypowa Barbie doswiadcza kryzysu egzystencjalnego.
Aby wszystko mogto wréci¢ do normy, musi ona udaé sie do ,,prawdziwego” $wiata.
Docierajac na miejsce, Barbie przekonuje sie, ze 6w , prawdziwy $wiat” nie wyglada tak,
jak sobie to wyobrazata. Towarzyszacy jej w podrézy Ken, widzac dominujacy w realnym
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Swiecie patriarchalizm i zwierzchnictwo mezczyzn, podejmuje decyzje, o ktorej
konsekwencjach mozecie sie przekona¢ sami ogladajac dalszy ciag akcji filmu.

Produkcja Grety Gerwig wywotata wsrdd publicznosci wiele réznych emocji — przez
$miech az do ptaczu. Dlaczego? Otdz film ten nie jest — tak jak wiele oséb zaktadato
styszac o samym zamysle stworzenia ekranizacji, o lalkach Barbie - skierowany
do matych dzieci, ktoére jeszcze bawig sie w piaskownicy. Jest to film, ktdry niesie ze sobg
przestanie przeciwstawiajace sie patriarchalizmowi i zwraca uwage na liczne problemy
z jakimi spotykajg sie kobiety kazdego dnia. Wytyka on btedy spoteczenstwu, eksponujac
wszystkie niespdjnosci, jakimi charakteryzuje sie obraz kobiety (kreowany przez

patriarchalne spoteczenstwo) we wspoétczesnym $wiecie.

Czy to jednak oznacza, ze film stawia kobiety na piedestale, réwnocze$nie mieszajac
mezczyzn z btotem? Absolutnie nie! Uwazam, ze nikt (kto ogladat ten film i faktycznie
zrozumial przestanie) po wyjsciu z sali kinowej nie powinien odnie$¢ wrazenia, ze ta
produkcja deprecjonuje Panéw. Wedtug mnie, Greta Gerwig idealnie przedstawita kobiecy
aspekt w swoim dziele, pokazuja rownocze$nie, ze mezczyzna tez moze mie¢ chwile
stabosci lub - jak wszyscy — popelnia¢ btedy i nie powinien sie tego wstydzi¢. Kazdy
cztowiek — bez wzgledu na pte¢ — moze zosta¢ kim sobie tylko wymarzy i nikt
nie powinien stawa na drodze ku spetnieniu marzen. Musimy jednocze$nie pamietac,

aby w pogoni za szczeSciem nie zatracic siebie i swoich warto$ci.

Pomimo trudnego tematu, jaki podejmuje ta ekranizacja, znajdzie sie w filmie miejsce
na wiele ,chichotéw” czy cho¢by usmiechéw. Wedtug mnie Barbie idealnie balansuje
pomiedzy momentami, ktére powinny nas rozémieszy¢, a tymi, ktére majg odbiorcow
sktoni¢ do refleksji. W trakcie seansu nie odczutam ani razu, ze aspekt komediowy
przewaza w chwili, w ktérej powinna by¢ zachowana powaga sytuacji.

Oczywi$cie w recenzji nie mozna poming¢ trafnie dobranej obsady. Margot Robbie
fenomenalnie wczuta si¢ w role Stereotypowej Barbie. Ryan Gosling, ktéry wecielit sie
w posta¢ Kena, pomimo powatpiewan wielu ludzi, wedtug mnie, naprawde nie zawiddt
oczekiwan. Chociaz jego blond wtosy (i to nie jest zadna metafora) po prostu mu nie
pasuja, to tak naprawde jest to jedyna moja uwaga do kreacji Kena (ktéra i tak nie
powinna by¢ brana zbyt powaznie).

Ostatnim aspektem, jaki chciatabym poruszyé w tej czesci artykulu, jest trasa
promujaca premiere Barbie. Cata promocja filmu jest jedna z najlepszych, jakie
widzialam. Poczynajac od stylizacji Margot, ktére mialy nawigzywaé do strojow
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kultowych lalek, poprzez wszystkie wywiady oraz wypowiedzi aktoréw konczac na nawet
matych detalach. Chef’s kiss.

Podsumowujac, film Barbie naprawde mi sie podobat. Musze przyzna¢, ze po wyjsciu
z sali kinowej mozna sie pokusi¢ o kolokwialne stwierdzenie, iz ,zbieralam szczene
z podiogi”. Nie spodziewatam sie tak dobrze przygotowanej ekranizacji zawierajacej
bardzo wazny przekaz, ktory zostat ujety w tak Swietnym stylu — taczac powage z
humorem. Personalnie na seansie nie ptakatam, ale moge zrozumie¢, ze niektérzy uronili
tze — and that’s okay! Naprawde nie powinni$my sie wstydzi¢ emocji podczas ogladania
filmoéw. Zwtaszcza takiego filmu.

Zapraszam do przeczytania drugiej czesci artykutu juz w nastepnym wydaniul!
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#POLECAJKI

Jasne promyki wiosennej ksigzki rozswietlag  avanta @

ciemne, jesienne popotudnie.

Liscie na gateziach drzew za oknami zaczynajq traci¢ swoja soczysta, zielona barwe,
zamieniajac ja na cieple odcienie zokci i oranzu. Robi si¢ coraz chtodniej, a stonce swieci
coraz krécej. Coraz wiecej czasu spedzamy w domu, czesto sami, w ciemnym kacie
pokoju, pod cieptg warstwg koca. Wezcie wiec co$ do jedzenia, odpalcie dobra playliste
i spedzcie te (ciemne juz) popotudnia w towarzystwie dobrych ksiazek, ktérych wiele
znajdziecie w tym artykule! Moze ktdra$ z nich rozéwietli wasz dzien promieniami
wiosennego stonca.

o “Cien i ko$¢” Leigh Bardugo — ksiazka opowiada o osieroconej Alinie Starkov,
ktéra jest zotnierks i kartografka. Jej Swiatem rzadzg monarchowie i roi sie w nim

od magéw, tzw. griszéw. Najwiekszy z nich, Zmrocz (Darkling!) ma zamiar uratowac
krélestwo od przecinajacej je Fatdy Cienia, w ktorej zyja potwory. Obecnos¢ Fatdy
uniemozliwia handel i podrézowanie. Dziewczyna odkrywa w sobie moc, ktéra
sprawia, ze staje sie jedng z najwazniejszych os6b w kraju. Juz nie jest zapomniana
sierota. Prébuje opanowac swdj niezwykly dar, by stawié czoto niebezpiecznym
wrogom. To pierwszy tom Trylogii Grisza.

o “Gdzie $piewajq raki” — to historia o Kyi Clark, dziewczynie zyjacej na bagnach.
Gdy pod koniec 1969 roku znajduja tam ciato popularnego i przystojnego Chase’a
Andrewsa, mieszkancy zwracajg sie przeciwko “Dziewczynie z Bagien”. Kya jest jednak
bardzo wrazliwa i inteligentng dziewczyna, ktéra przezyta sama na mokradtach

i przyjaznita sie z mewami. Kiedy dzikie piekno dziewczyny intryguje dwdch mtodych
mezczyzn z miasteczka, Kya otwiera si¢ na nowe doznania — i dzieja sie rzeczy niewyobrazalne.
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o “Zanim wystygnie kawa” — kawiarnia w Tokio serwuje swoim klientom podréze
w czasie. Nalezy jednak wroci¢, zanim wystygnie kawa. Poznamy historie czterech
0soOb, ktére chcg spotkad sie z dawna mitosScia, wréci¢ do czasu sprzed utraty pamieci,
zobaczy¢ sie z siostra, poznac¢ cérke, ktdrej nie byto im dane poznaé. Akcja ptynie
spokojnie i wolno, ale wciaga!

o “Przewodnik po zbrodni wedtug grzecznej dziewczynki” — pie¢ lat temu Andie
Bell zostata zamordowana przez swojego chtopaka. Sprawa zamknieta. Policja wie,

ze to byl on, wiedza to wszyscy w miasteczku. Ale Pippa Fitz-Amobi nie jest tego
wecale taka pewna... Kiedy wybiera te sprawe jako temat swojego ostatniego rocznego
projektu w szkole, zaczyna odkrywaé pewne tajemnice, ktére nigdy nie miaty ujrzeé
Swiatla dziennego. Szybko zwykte szkolne zadanie przeradza sie¢ w Smiertelne
zagrozenie. Ksiazka jest rowniez poczatkiem trylogii, pochtoneta mnie niesamowicie.
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#FELIETON

Zaburzenia odzywiania e
kontra ty @»

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze kto§ w naszym otoczeniu choruje. Méwie
przede wszystkim o wszelkiego rodzaju dolegliwosciach, ktére ,,na pierwszy rzut oka”
s3 niezauwazalne. Jednak kiedy dana osoba podzieli sie z nami swoim problemem
dotyczacym zaburzen odzywiania, my nie wiemy jak sie zachowa¢, co powiedziec i zdarza
sie, ze niechcacy przysparzamy cierpienia, cho¢ nasza intencja byto wsparcie.

Nierzadko szukamy wskazéwek w internecie, chcac dowiedzie¢ sie czego$ na ten
temat (sposobéw komunikacji, wsparcia, funkcjonowania z ludZmi dotknietymi
chorobami lub zaburzeniami natury psychicznej). Niestety, na ogdt nie znajdujemy
odpowiedzi na nurtujace nas pytania, a szkota w natloku obowigzkowych lekcji zbyt
rzadko daje nam wskazéwki w tym zakresie. Wedlug wielu zZrédet jednym
z najpowazniejszych i najczestszych probleméw wsréd nastolatkow  (cho¢ nie tylko)
sa depresja oraz zaburzenia odzywiania. Depresja to bardzo powazna choroba, totez nie
mam ambicji, aby w tym krétkim tekscie opisywal tak skomplikowang materie.
Chcialabym jednak przekaza¢ wam kilka przydatnych informacji na temat anoreksji,
aby zaréwno osobie dotknietej nig, jak i Tobie, byto fatwiej funkcjonowaé w Waszej
relacji. Na wstepie warto zaznaczyé, ze nie kazdy z tych podpunktéw bedzie dziatat
w kazdej sytuacji - zawsze. Kazdy z nas jest inny i potrzebuje innej, spersonalizowane;j
pomocy, zarowno tej ptynacej ze strony przyjaciol, jak i specjalistow - lekarzy,
psychologéw i psychiatréw. Rady tutaj podane wynikaja tylko i wylacznie z moich
doswiadczen.
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Zaczne od wskazania pomystow, ktére (moim zdaniem) moga wptynaé pozytywnie na
drugg osobe, a s3 to:

Przebywanie z nia oraz wspieranie je;j:

Bardzo czesto anorektycy czuja sie osamotnieni w swoich problemach. Dlatego
wystuchaj te osobe i daj do zrozumienia, ze nie jest sama. Niech wie, ze otrzyma od Ciebie
pomoc wtedy, kiedy bedzie zagubiona. Nawet zwykte stowa: ,jestem przy tobie”, ,,razem
damy rade” czy ,wystucham ci¢ i postaram si¢ pomoc” wiele daja. Oczywiscie
nie przekladaj jej/jego problemoéw na siebie. Nie jeste$ terapeuta, nie mozesz prowadzi¢
terapii. Mozesz tylko wspomoc druga osobe w codziennych sytuacjach poprzez bycie przy
niej.

Ustalenie, czego oczekujecie od waszej relacji:

Zwykle bywa tak, ze to, co nam wydaje sie dobre, pozytywne, wedtug osoby chorej juz
takie sie nie wydaje. Totez otwarcie porozmawiaj z nia i, w miare zdrowego rozsadku,
przestrzegaj ustalonych zasad. Najgorsze, co moze si¢ sta¢ to, potraktowanie Cie jako
wroga, zamiast przyjaciela, a niestety czesto sie tak dzieje. Dlatego nie pozwol, aby
zte/zawistne emocje wypetnity wolna przestrzen w waszej relacji.

»Normalne”, mile spedzanie wspodlnie czasu. Nie traktuj osoby jako problem czy
jako kule u nogi:

Czesto w towarzystwie anorektykdéw ograniczamy sie, bo uwazamy, ze tak wypada,
gdyz sa one chore i nie moga sie nadwyrezad. Jest to jednak najgorszy sposéb myslenia.
Nie ograniczaj sie, badz sobg. Zazwyczaj osoby chore majg obnizony nastroj, a jesli ty tez
sie ,,bedziesz dotowad” to nic nie wskoérasz. Dlatego poprawiaj jej humor jak najczescie;j,
aby chociaz na chwilke zapomniata o swoim problemie. Nie popadaj w czarnowidztwo,
nie pozwol na snucie czarnych scenariuszy, lecz normalnie badz ($miej sie, ,paplaj”),
nie odbierajac personalnie obnizonego nastroju kolezanki, przyjaciétki czy znajomego,
dotknietego zaburzeniem odzywiania.

Kiedy juz mniej wiecej wiesz jak postepowac, aby nie zaszkodzi¢ waszej relacji,
pamietaj, ze lepiej unika¢ nastepujacych zachowan:

Zmuszanie do jedzenia, picia. Stowo klucz: zacheta.

Delikatne sugestie sa o wiele lepsze, niz rozkazy. W wiekszosci przypadkéw u ludzi
chorych jedzenie to tak zwany ,,temat tabu”. Sa jednak, oczywiscie, osoby, ktére nie maja
z tym problemu (to trzeba wyczu¢). O zywnosci lepiej wspominaé w subtelny sposob,
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a nie rozkazywad, jak w wojsku. Moze wtedy dojs¢ do ktotni, poniewaz taka osoba jest
drazliwa na ,te” tematy. Dlatego podejdz do tego (w miare) na spokojnie. Jezeli osoba
bedzie chciata zjes¢ w samotno$ci positek, uszanuj to. Nie naruszaj brutalnymi
lub nachalnymi komendami jej/jego strefy komfortu.

Komentowanie wygladu, sposobu jedzenia takiej osoby:

Najgorszym, co mozesz powiedzieé, to obelga na temat sylwetki anorektyka. Pamietaj,
aby nigdy samemu nie zaczyna¢ tego tematu. Chorzy czesto pytaja nas si¢ o swéj wyglad,
czy sg chude itp. My wtedy odpowiadamy: “No, jeste$ szczupty/szczupta” i jest to dla nich
krytyka. Nie komentuj takze szybkosci jedzenia positkow. Jest to czesto niezalezne od

nich.

Pouczanie

Zabawe w psychologa zostaw osobie, ktéra zajmuje si¢ tym na powaznie. Schowaj
swoja osobowo$¢ wszechwiedzacej sowy do kieszeni, na inny czas, sytuacje.
W wiekszosci przypadkéw osoby chore zdaja sobie, catkowicie lub do pewnego stopnia,
sprawe z tego, do jakich skutkéw prowadzi ich postepowanie. Przykro stucha sie tego,
kiedy kazdy z osobna i to jeszcze codziennie powtarza ci czym grozi Twoje zaburzenie.

Na koniec warto réwniez wspomnie¢ o tym, ze moze nam si¢ wydawac, iz osoba
cierpiaca na zaburzenia odzywiania nas odrzuca, ze nie chce z nami spedzac czasu. Jednak
wiedz, ze zwykle nie jest tego S$wiadoma. Jest ona w tak powaznym ,zyciowym
zagubieniu”, ze moze gubi¢ i ciebie. Lecz jezeli ci na niej zalezy, to nie pozwol,
aby odeszta.

No céz, wytrwaliScie do konca poradnika. Mam nadzieje, ze nigdy wam sie
te wiadomosci nie przydadza, ze nikt z waszego otoczenia nie zachoruje. Jesli jednak taka
osobe znasz lub nia jeste$ zapamietaj sobie stowa: Zyj tak, aby méc powiedzieé, ze zyjesz.

Zycze wam wszystkim powodzenia!
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ENERGETYKI - pi¢ czy nie pic?:

oto jest pytanie...

stasio mareczek

Energetyki to napoje, lubiane i czesto spozywane przez miodych, aby jak sama nazwa
wskazuje, dodawac energii. Najczesciej wtasnie z tego powodu mtodziez po nie siega.
Napoje te charakteryzujg sie duza zawartoscig kofeiny i tauryny (lub obu tych substangji).

Czy warto je pi¢? Jakie konsekwencje niesie za soba regularne ich spozywanie?
Wzwiazku z uchwalona niedawno ustawg o zakazie sprzedazy energetykéw osobom
do 18. roku zycia postanowiliSmy przyjrze¢ sie blizej sprawie potocznie nazywanych
»enegoli”.

Spoéjrzmy na sktad

Wiekszos¢ sposrdd dostepnych na rynku napojow energetycznych skiada sie z wody,
cukru, i/lub syropu glukozowo-fruktozowego oraz wczes$niej wspomnianych: kofeiny
i tauryny, a takze r6znych dodatkéw smakowych.

Tauryna to naturalnie wystepujacy w tkankach zwierzecych aminokwas. Do napojow
energetycznych tauryny dodaje sie od 400 do 420 mg na 100 ml produktu, natomiast
zawarto$¢ kofeiny standardowo wynosi 32 - 48 mg na 100 ml.

Kofeina i guarana

Kofeina to zwiazek o dziatlaniu psychoaktywnym, zaklasyfikowanym do grupy
stymulantéw. Dziata pobudzajaco na osrodkowy uktad nerwowy.
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Energetyki przecietnie zawieraja wspomniane wczesniej 32-48 mg kofeiny na 100 ml.
Do napojéw energetycznych w celu zwiekszenia catkowitej zawartosci kofeiny czesto
dodawana jest roéwniez guarana, czyli ekstrakt roSlinny pozyskiwany
z potudniowoamerykanskiej rodliny Paulinia guaran. W 500 ml Monstera znajduje sie 180
mg kofeiny. Warto zaznaczy¢, ze wedlug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnoséci maksymalna rekomendowana dzienna dawka kofeiny dla dorostego cztowieka
to 400 mg, natomiast w przedziale wiekowym 12-18, jest to dawna nie wyzsza niz
2,5 mg na kilogram masy ciata dziennie.

Cukier
Napoje energetyczne zawieraja w sobie bardzo duze ilosci cukru.
I[lo$¢ cukru w wybranych napojach energetycznych:

¢ Monster — 56 g cukru na 500 ml (okoto 4 tyzki stotowe cukru)
¢ Redbull - 27,5 g cukru na 250 ml (okoto 2 i p6t tyzki stotowej cukru)
¢ Black — 24,75 g cukru na 250 ml (okoto 2 tyzki stotowe cukru)

Oczywiscie, dostepne sa réwniez wersje bezcukrowe, ktore w tym aspekcie wypadaja
lepiej niz te napoje z dodanym cukrem.

Jak dziata kofeina?

W uproszczeniu: kofeina blokuje wigzanie sie adenozyny (zwiazku odpowiedzialnego
za m.in. senno$¢ i zmeczenie) z receptorami adenozynowymi, przez co czujemy sie
bardziej pobudzeni. Co wazne, na poczatku rzeczywi$cie mozemy czu¢ sie pelni energii,
ale po pewnym czasie nastepuje tak zwany ,zjazd”. Kazdy, kto pit kiedykolwiek jaki$
napdj zawierajacy kofeine, moze wiedzie¢ o co mi chodzi. Adenozyna blokowana przez
kofeine w pewnym sensie zaczyna sie kumulowacd i zaczyna wysytaé sygnaty powodujace
odczuwanie zmeczenia, sennoéci i znuzenia. Dlatego tez energetyki nie sa w stanie
zapewni¢ nam stalego poziomu energii.

Jakie sa potencjalne zagrozenia, wynikajace z regularnego naduzywania
napojoéw energetycznych?

W ostatnich latach pojawia sie coraz wiecej badan analizujacych wplyw napojow
energetycznych na organizm czlowieka, a w szczegdlnoSci na organizmy
dzieci/mtodziezy. Spozywanie energetykéw w duzych iloSciach, szczegdlnie wsrod
mtodych 0s6b, moze skutkowa¢ podwyzszonym ryzykiem wystepowania choréb uktadu
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krwiono$nego. Wysoka zawartos¢ weglowodanéw natomiast moze wigzac sie z rozwojem
insulinooporno$ci, co przyczynia sie z kolei do rozwoju cukrzycy i otytosci. Co jest bardzo
istotne, energetyki negatywnie wptywaja na sen, skracajac go lub znacznie pogarszajac
jego jakos¢, a jak dobrze wiemy, sen u oséb mtodych jest kluczowy do prawidlowego
rozwoju. Warto tutaj wspomnie¢, ze sen jest tez czasem, kiedy nastepuje konsolidacja
pamieci z catego dnia. Zly sen wiec pogarsza nasze zapamigtywanie. Warto to sobie
przypomnieé, kiedy kusi nas, aby zarwa¢ nocke, zeby sie uczyé.  Przekraczanie
rekomendowanych dawek kofeiny moze skutkowa¢ nadpobudliwo$cig, bdlami
i zawrotami gtowy, a takze problemami z uktadem pokarmowym.

Przejdzmy do kolejnej czesci artykulu: malego badania opinii spotecznej
wsrod uczniéw naszej, jakze chwalebnej, placéwki

Kazdy ma jaka$ opinie na temat energetykow i kofeiny, jednak nowa, wchodzaca
w zycie z poczatkiem przysztego roku, ustawa, wzbudzita wéréd miodziezy nie lada
kontrowersje. Rozporzadzenie dotyczy zakazu sprzedazy nieletnim napojéw z dodatkiem
tauryny i kofeiny (czyli napojéw energetycznych, potocznie energetykéw).

Wszystkim ankietowany zadatam te same pytania, brzmiace nastepujaco:
¢ Jakie masz zdanie na temat energetykow?
¢ Czy sama/sam je pijesz?

¢ Co myslisz o wchodzacej w zycie od 1 stycznia 2024 r. ustawie zakazujacej
sprzedazy napojoéw z tauryna/kofeing osobom nieletnim?

Oto odpowiedzi, jakie uzyskalam na to pytanie:

MARYSIA, KLASA 3:

Moim zdaniem ta ustawa jest .... to znaczy, s dobre przyczyny zeby ja wprowadzic,
ale nie sadze, aby energetyki byly na tyle szkodliwe, Zeby nie mogty ich kupowa¢ osoby
ponizej 18 roku zycia.

Redakcja Konfrontacji

Czy sama pijesz energetyki?

M.:
Tak.
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ANONIM 1:
Nie pije, to jest benzyna! I do tego niedobre, kto normalny to pije? Ustawa jest bardzo
dobra, dzieci nie powinny w ogdéle tego wachac.

R.K.:

A co mysSlisz o swoich znajomych, ktérzy pijq energetyki?

A. 1:

Sadze, ze sa niepowazni i ze dostajg 2+ z matmy, bo nie §pig po nocach.

OLIWIA, KLASA 3:

No to tak, energetyki w sumie sa spoko i sobie wypije, jak mnie przymuli, ale mysle,
ze ta ustawa jest bez sensu. Na przyktad wez sobie pod uwage alkohol, on niby tez jest
od 18 lat, a czy kiedykolwiek pita$ alkohol?

R.K.:

Nooooo...

O.:

No wtasnie, nie musiatam zadawac tego pytania. Wiele oséb przed swoja osiemnastka
pito alkohol, mimo tego Ze przeciez istnieje ustawa, ktéra tego zabrania — mimo
wszystko to robig. Dlatego uwazam, ze jest mata szansa, ze z energetykami to zadziata.
Jest wiele dzieci mtodszych od nas, ktére zatatwiajq sobie alkohol, wiec sa sposoby,
aby obejs¢ te ustawy.

ANONIMKA 2:

Moim zdaniem bez sensu troche ta ustawa, jestem typem osoby ktéry pije duzo
energetykéw i ... no, nie wyobrazam sobie, jakby to miato wyglada¢, gdybym
w przysztym roku nie miata 18-stki.

Ciekawostka o Anonimie numer 2: w jej szafce mozecie znalezé 5 energetykow
schowanych na ,,czarna okazje” @

>>> kontynuacja na kolejnej stronie
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MACIE] I IGA, KLASA 3:
Iga:
Bede petnoletnia, wiec bede mogta kupowaé, w sumie mi to »nie robi za bardzo«, ale

w sumie dobrze, bo teraz duzo 12/13-latkéw pije energetyki, a nie potrzebujg tego
pobudzenia... ... te mtode dzieci i tak s3 w miare pobudzone...

Maciej:
Ja uwazam, Ze energole sa przede wszystkim stabe dla tych mtodych ludzi, bo to jest
sam cukier, kofeina - ktéra niby sama w sobie nie jest niebezpieczna. Ale jezeli
przyzwyczaja sie organizm, ze jak jesteSmy zmeczeni to walimy energola i wtedy jest git,
to to tez dos¢ Srednie, bo w ten sposéb sie uzalezniamy. Dlatego uwazam, ze ta ustawa
jest dos¢ dobra, bo mniej oséb bedzie je (energetyki) pié.
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#PRZEPISY

Troche stonca na talerzu
(w szklance?) w jesienne dni - elge @

Piszac ten artykutl, spojrzatam za okno i stwierdzitam, ze pogoda w zadnym stopniu
nie sprzyja mojemu tematowi. W tym wydaniu “na tapete” wzietam co$, co poprzednio
pojawiato sie juz w gazetce, a mianowicie kulinaria. Tym razem, postaram si¢ przyblizy¢
Wam kilka przepisow na wiosenne czy letnie napoje, ktére by¢ moze pozwolg Wam
przywota¢ ducha tej (nie tak odlegtej, biorac pod uwage wrze$niowe temperatury) pory
roku. Znajdziecie tu przepisy, ktére wybratam starannie, aby znalazto sie tu co$, co trafi
we wszystkie gusta. Zapraszam do czytanial!

KAWA DALGONA

W 2020 roku kawa Dalgona byta obecna na wszystkich social mediach, szczegélnie na
TikToku. Méwiac szczerze, ciezko kawowa pianke z mlekiem nazwaé prawdziwg kawa,
jednak trzeba by¢ otwartym na nowe doznania kulinarne.

skladniki:

¢ 2 tyzeczki kawy rozpuszczalnej
¢ 2 tyzeczki cukru

o 2 tyzeczki gorgcej wody

¢ troche lodu

¢ 200 ml mleka
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przygotowanie:

Zaczynamy od zrobienia piany. W tym celu zmieszaj kawe rozpuszczalng z cukrem i

goracg woda, i zacznij miksowad. Poczatkowo bedzie wygladato to marnie, jednak po

kilku minutach miksowania powinna utworzy¢ sie piana.

Po skonczeniu ubijania do ulubionej szklanki dodajcie 16d i zalejcie go zimnym

mlekiem. Na wierzch szklanki natézcie powstalg piane. Przed wypiciem zmieszajcie

pianke z mlekiem i cieszcie sie Waszg kawg Dalgona.

SOK POMIDOROWY Z BAZYLIA

Kolejny na naszej liscie jest sok pomidorowy.

skladniki:

<&

&

<&

<&

80 g czerwonej papryki, pokrojonej na kawatki, bez gniazd nasiennych

100 g pomidoréw — dojrzatych, bez skorki, pokrojonych na kawatki, bez gniazd
50 g marchewki, pokrojonej na kawatki

80 g wody, mineralnej, niegazowane;j

2 - 3 galazki natki pietruszki, $wiezej, tylko lisci

2 - 3 galazki kolendry, $wiezej, tylko lisci

50 g soku z pomaranczy, $wiezo wyci$nietego

szczypta soli i pieprzu

1 - 2 krople sosu Tabasco (opcjonalnie)

przygotowanie:

Witbzcie wszystkie skiadniki do blendera i miksujcie dopdki konsystencja nie bedzie

przypominata soku. Gotowy napdj przelejcie do szklanek.

KAWA SEZAMOWA

To juz niestety ostatni przepis kawowy w naszym zestawieniu, jednak niemniej kuszacy

co poprzedni.
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skladniki:

<&

<&

2 tyzki sezamu
150 ml mleka
60 ml kawy
troche miodu

troche lodu

przygotowanie:

Najpierw zacznijcie od zaparzenia sobie kawy jakiej lubicie, sypanej albo rozpuszczalne;j.

Kolejnym krokiem jest zblendowane sezamu na proszek, do ktérego nastepnie dodajcie

mleko i zmiksujcie wszystko jeszcze raz (mleko moze by¢ krowie, ale rodlinne tez bedzie

$wietnie pasowac!)

Przygotujcie sobie szklanke lub kubek i na dno naczynia dodajcie midd, ilos¢ wedtug

wlasnego uznania.

Nastepnie do miodu dolejcie mleko z sezamem i do cato$ci powoli dolewajcie kawe. Sam

napdj tak naprawde nazywa sie , sezamowe latte”, ale moja wiedza o kawie jest zbyt
PoJ p € ywa sig ) J y

skromna, zeby orzec, czy naprawde jest to latte.

MALINOWY MOCARZ

Malinowy mocarz to tak naprawde zwykle, proste do zrobienia smoothie.

skladniki:

<&

400 g malin, $wiezych lub 400 g malin, mrozonych

100 g banana, pokrojonego na kawatki

400 g wody

30 g ptatkéw owsianych

2 - 3 tyzki miodu lub 2 - 3 tyzki syropu klonowego lub syropu z agawy
2 tyzki soku z cytryny, §wiezo wyci$nietego

1 szczypta soli
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przygotowanie:

Zblendujcie doktadnie wszystkie sktadniki na jednolita mase, a nastepnie przelejcie do

szklanek.

PROTEINOWE SMOOTHIE

To smoothie zawiera az 15 g biatkal

skladniki:

&

&

<&

250 g mleka migdatowego (inne tez bedzie pasowac)
100 g banana, dojrzatego, pokrojonego na kawatki

25 g lisci szpinaku baby, $wiezych

50 g mango, dojrzatego, pokrojonego na kawatki

30 g biatka w proszku, waniliowego

10 g soku z cytryny, $wiezo wyci$nietego (opcjonalnie)

6 kostek lodu

przygotowanie:

Ponownie jak wcze$niej, zmiksujcie wszystkie skiadki razem i przelejcie do wybranego

naczynia.

NAPOJ Z MANGO | PIEPRZEM CAYENNE.

Jest to zdecydowanie najbardziej specyficzny napdj z naszego zestawienia!

skladniki:

<

120 g marchewki, pokrojonej na kawatki,

200 g mango, dojrzate, obranego, pokrojonego na kawatki
320 g soku z pomaranczy, $wiezo wycisnietego

1 szczypta pieprzu cayenne, mielonego

1 szczypta kurkumy, suszonej, mielonej
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& 3 kostki lodu

przygotowanie:

W blenderze rozdrobnijcie marchewke, a nastepnie dodajcie do niej mango, sok z

pomaranczy, pieprz cayenne, kurkume oraz kostki lodu i zmiksujcie jeszcze raz.

Napoj nalezy podawaé bezposrednio po przygotowaniu.

WITAMINOWE SHOTY POMARANCZOWO-IMBIROWE.

sktadniki:
Do przygotowania ostatniego juz przepisu z naszej listy bedziecie potrzebowali:
¢ 100 g korzenia imbiru, $wiezego, pokrojonego w plastry
¢ 150 g jabtka, bez gniazd nasiennych, pokrojonego na kawatki
¢ 400 g soku pomaranczowego, S$wiezo wycisnietego (z 4 - 6 pomaranczy)
¢ 80 g soku z cytryny, Swiezo wycisnietego
¢ 1 plaska tyzeczka kurkumy, mielonej
¢ 2 szczypty pieprzu czarnego, mielonego
¢ 10 - 20 g miodu (opcjonalnie)
przygotowanie:

Najpierw w blenderze rozdrobnijcie imbir. Potem dodajcie jabtka, sok pomaranczowy,
sok z cytryny, kurkume, pieprz oraz miod i zmiksujcie.

Napdj trzeba przecedzi¢ przez sito o drobnych oczkach, a nastepnie przela¢ do
czystego naczynia.

Przechowujcie shoty w lodéwce do 5 dni i podawaj w porcjach ok. 50 ml. W ten
sposob dotarlismy do konca dzisiejszego zestawienia.

Mam nadzieje, ze ktéry$ z przepiséw sie Wam spodobat i wyprdbujecie go sami! Jezeli

tak, dajcie zna¢, jak wyszto, np. na szkolnym spotted!
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#FELIETON

Czy do konca zycia bedg na mnie wotaé

Peter Parker?

Zapewne wszyscy do$wiadczylisSmy takiej sytuacji, kiedy podczas ogladania jakiego$
filmu/serialu nagle w kadrze pojawia si¢ aktor czy aktorka znana z innej produkcji
i nierozerwalnie kojarzaca nam sie z grana postacia. Zadajemy sobie wéwczas pytanie:
,»,Co do licha robi tutaj Harry Potter?”, a caly poznany wczesniej Swiat zostaje postawiony
do géry nogami. W tym artykule chcialabym przedstawi¢ Wam ciekawe propozycje
filmowe, w ktérych swdj wystep zaliczyli tzw. ,,aktorzy jednej roli”.

Na pierwszy ogien wezmy Elijaha Wooda. Aktor, utozsamiany gléwnie z rolg Froda
Bagginsa z trylogii ,, Wtadcy PierScieni” ,wystapit m.in. w filmie katastroficznym ,,Dzien
Zagtady”. Fabuta filmu opiera sie na oczekiwaniu, na zmierzajaca w kierunku Ziemi
ogromnej komety, ktéra ma spowodowac spustoszenie planety, a w konsekwencji potozy¢
kres ludzkiemu istnieniu. W przestrzen kosmiczna wystrzelona zostaje rakieta,
aby zmienic jej trajektori¢ lotu. Dodatkowo, stworzony zostaje swego rodzaju bunkier,
do ktérego wpuszczeni zostang ludzie w razie niepowodzenia akcji kosmicznej. Wybor
osob, ktérym zapewnione zostanie schronienie bedzie miato forme losowania. W tej
produkcji mozemy zobaczy¢ mtodego Elijaha w roli chtopaka o imieniu Leo, ktory wraz
z dziewczyna robia wszystko, aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo. Nie jest to oczywiscie
jedyny film, w ktérym mozemy oglada¢ aktora. Wood zagrat réwniez w filmie o tytule
,,Synalek”. A wiecie, kto jeszcze tam wystapit?

W, Synalku” Macaulay Culkin (powszechnie znany z roli Kevina z filmu , Kevin sam
w domu”) — bo o nim mowa — wcielit sie w role na pierwszy rzut oka grzecznego dziecka
o imieniu Henry. Niech jednak pozory Was nie myla — Henry, pomimo tego, ze ma jedynie
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12 lat, jest bardzo niebezpiecznym dzieckiem, czego dos$wiadcza jego kuzyn Mark
(ktérego zagrat wcze$niej wspomniany Elijah Wood). Mark znajduje sie w domu stryja
po stracie matki i to wlasnie on zauwaza psychopatyczne zachowania swojego krewnego.

Nastepnym aktorem, ktéry przez wielu okreslany jest mianem ,,aktora jednej roli” jest
John Krasinski. Artysta ten znany jest przede wszystkim z roli Jima Halperta
z amerykanskiej wersji serialu ,,Biuro”. Ciekawa produkcja, w ktérej mozemy ogladac
Krasinskiego jest horror ,,Ciche miejsce”. Mato oséb wie jednak, ze nie do$¢, ze w tym
filmie zagrat, to dodatkowo go wyrezyserowal. W tej produkcji spotka¢ mozemy sie
ze Swiatem pelnym potwordw, ktére tylko czekaja na okazje, aby zaatakowal. Reaguja
one wylacznie na dzwigk, dlatego aby przezy¢, nalezy zachowywac sie nadzwyczaj cicho.
Moze si¢ wydawac, ze nie jest to wcale takie trudne. A teraz wyobraZcie sobie przetrwanie
w takich warunkach z dzie¢mi. Lee Abbott (ktérego gra John Krasinski) — ojciec dwojki
dzieci razem z zong robi wszystko, aby ocali¢ swoje dzieci przed potworami.

Ostatnim przeze mnie wybranym aktorem, ktéremu przypieta zostata plakietka jednej
roli, jest Tobey Maguire. Odtworce roli Spider-Mana wielu moze kojarzy¢ rowniez
z dramatu ,Bracia”, gdzie wcielit sie w role Kapitana Sama Cahilla. Zotnierz walczy
w Afganistanie zostawiajac w domu zone i dwie cérki, a kiedy zostaje uznany
za zmarlego, jego mtodszy brat prébuje pocieszy¢ szwagierke i sie do niej zbliza.
Niedtugo pdzniej, wojskowy nieoczekiwanie wraca i sprawy zaczynajq sie komplikowac.
Atmosfera w domu robi sie¢ bardzo napieta, a traumatyczne doswiadczenia, jakie przezyt
Sam na wojnie, dajg sie we znaki. Maguire zaliczyt w tym filmie fenomenalny wystep,
ukazujac jak bardzo wojna moze zmieni¢ cztowieka, za co zresztg zostal nominowany

Ztotych Globow.

Powyzsze przyktady pokazuja osoby, ktére osiagnety duzy sukces i stawe, ale
jednoczesnie wpadly w sidta swojej popularnosci. Wyjécie poza sztampowe ich
szufladkowanie wymaga niejednokrotnie olbrzymiego wysitku, z ktérym nie wszyscy
sobie radza (dla przyktadu Macaulay Culkin), a ci, ktérzy wykazali swéj kunszt aktorski
w innych filmach, i tak kojarza nam sie z wylacznie jedna rolg ich kariery.

Ciekawe, jak odpowiedzieliby na pytanie ,,czy byto warto?”.

~ Landi
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kontakt.

masz uwagi dot. tekstu?
chcesz dotaczy¢ do redakgji?
masz pomysly na tematy nastepnych artykutéw?

chciatbys, Zeby$Smy poruszyli jaki$ temat
lub problem w nastepnym numerze?

napisz:

https://www.instagram.com/konfrontacje9lo/

opiekun:
p. ewa zukowska-ciecierska

redaktorzy naczelni:
antonina siecinska

stanistaw sobucki

grafika/sktad:
stanistaw sobucki
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